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Inledning

”...oberoende av hurdan floden som vi befinner oss i ar, vad ar det som for en del
beframjar formagan att simma bra och med gladje och for andra gor det till en standig
kamp att ens halla sig flytande?” (Antonovsky, 1991 s 159).

Antalet larare som lamnade sitt arbete dkade gradvis under 1990-talet. De flesta
av dem var gymnasielarare. Aven sjukfranvaron dkade bland larare under samma
period (Mansson & Persson, 2004). Samtidigt drabbades samhallet av en global
ekonomisk nedgang som tvingade fram en dkad effektivitet och produktivitet
inom arbetslivet. Detta forde med sig att arbeten blev mer kravande och att
personalstyrkan minskade (Sundin & Wikman, 2004).

Arbetsmiljoverket och SCB genomférde 2001 en arbetsmiljéundersékning i den
arbetsfora delen av befolkningen. | rapporten ”Negativ stress i arbetslivet” fram-
kom att larare, oberoende av kon, skoltyp och skolniva, var den yrkesgrupp som
upplevde sig ha hégst krav, minst kontroll och minst stod. Att de uppréknade
faktorerna ar stressutlésande ar sedan lange ként (Karasek & Theorell, 1990).
Resultaten fran den rapporten bekraftades i stor utstrackning av den s.k. rektors-
undersokningen som utfordes aret darpa (Arbetsmiljoverket, 2002).

Under 1990-talet genomfordes ett stort antal reformer inom skolan i syfte att
anpassa verksamheten till omvarlden, bade lokalt och globalt. Ansvaret for
skolorna 6vergick fran staten till kommunerna. Varje kommun hade beslutanderatt
over pa vilket satt de fran staten tilldelade medlen fordelades mellan de olika
forvaltningarna. De forandringar, som blev féljden av besluten, ledde till
betydande forsamringar av den psykosociala arbetsmiljon i skolan (Mansson &
Persson, 2004).

En psykosocial arbetsmiljoundersdkning for samtliga gymnasieldrare i en kom-
mun genomfordes 2002 vid Arbetslivsinstitutet (Mansson, 2002). Studien ingick
som ett led i en uppféljning av skolverksamheten tva ar efter att kommunen tagit
éver ansvaret. Lararna rapporterade om en allt for hog arbetsborda, obefintliga pa-
verkansmojligheter, bristande feedback och ett minskat samarbete med kolleger.
Dessutom verkade lararna missndjda med den forandring som skett av deras pro-
fessionella roll. Manga av kommentarerna speglade upplevelser av resignation,
maktlOshet, stress och kansla av otillrécklighet.

Trots att kunskap har funnits tillganglig, om vilka arbetsméssiga forutsattningar
som dr till gagn for medarbetarnas halsa pa en arbetsplats, har de reformer och
lagférandringar som genomforts successivt forsdmrat lararnas arbetsmiljé. De har
medfort en dkad arbetsborda, minskad feedback, minskat kollegialt samarbete
(Mansson, 2005). Det forefaller darfor som andra drivkrafter, varit av éverordnad
betydelse vid planering av skolverksamheten. Att foresla mer personal, farre
elever per larare eller minskad arbetsmangd som ett satt att forbéattra lararnas halsa
uppfattades, under de da radande ekonomiska forutséttningar, inte som en
framkomlig vag.



| stallet har 6vervaganden gjorts angaende andra tillvagagangssatt for att
forbattra larares arbetshélsa. En fraga som stallts &r: Finns méjlighet for larare att
oka sin motstandskraft mot den stress de utséatts for? | denna fragas forlangning
har intresse vackts for vilka forhallningssatt som de larare anvander sig av som
redan idag klarar sin arbetssituation pa ett, for dem sjalva, hallbart sétt. Finns ett
iakttagbart tanke- och handlingsmaonster hos larare som mar bra och som aven
skulle kunna vara hélsobringande for andra larare?

Teori och begrepp

Under 1900-talets senare halft formades arbetshélsorelaterade teorier inom skilda,
av varandra oberoende, vetenskapliga discipliner. | denna studie, som fokuserat pa
hélsoframjande forhallningssatt, har tre teoretiska begrepp anvants som belyser
detta omrade. Begreppen har anvants saval for karakteristik av deltagarna som i
kodnings- och analysarbetet. Teorierna ar hamtade fran sociologiska och
psykologiska forskningstraditioner. Sambandet mellan hélsa och specifika
begreppsliga dimensioner inom respektive teori &r empiriskt valforankrat.
Samband har dessutom pavisats mellan de olika teoriernas halsoanknutna
begreppsdimensioner. Effekten av hdlsofrdmjande interventionsarbete har
studerats med hjélp av dessa begrepp.

Begreppen som anvants &r locus of control (LOC), coping och kénslan av
sammanhang (KASAM). Locus of control och coping ar vedertagna begrepp i
svensksprakiga publikationer inom psykologi och kommer fortséttningsvis dven
att anvandas i denna presentation.

Locus of control (LOC)

Ett av de forsta teoretiska begrepp som forknippades med hélsa var
karaktarsdraget locus of control, myntat av Rotter (1966). Begreppet innefattar en
persons installning till pa vilket sétt livsddet styrs och har inverkan pa personens
forhallningssatt. Personer med inre locus of control tror att de sjalva kan paverka
sitt liv medan personer med yttre locus of control tror att livet styrs av 6det, turen
eller betydelsefulla andra. Han konstruerade ett matinstrument med de bada
polerna internal och external locus of control, den s.k. I-E-skalan.

Med Rotters matinstrument kunde Kobasa (1982) visa att inre locus of control
var forknippat med férmaga att hantera stress i allmanhet och Spector (1982) att
samma sak géllde stress i arbetslivet. Ytterligare andra forskare kunde visa att inre
locus of control var relaterat till farre psykosomatiska symtom och béttre coping-
strategier mot stress (Lefcourt, 1981; Bandura, 1995; Hall & Abasi, 1997).

Spector utvecklade 1988 ett specifikt instrument for arbetslivet, Work Locus of
Control Scale (WLOC), som var korrelerat med Rotters I-E-skala men som visade
en starkare relation till arbetsrelaterade variabler &n Rotters instrument. Locus of
control pa arbetsplatsen, en upplevelse av att ha inflytande 6ver sin
arbetssituation, har visat sig vara relaterat till halsa hos arbetstagare inte bara i
vastliga delar av vérlden (Spector, 1988; Spector & O"Connell, 1994) utan dven
globalt (Spector et al., 2001; Spector et al., 2002a; Spector et al., 2002b). Mattet
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pa halsa i de omnamnda undersokningarna har utgjorts av andelen fysiska och
mentala stressrelaterade symtom.

Coping

Fastan krav och yttre pafestringar dsamkar stress hos en ansenlig méangd personer
finns alltid en individuell skillnad i hur stark reaktionen blir. Mé&nniskor skiljer sig
at betraffande hur kansliga eller sarbara de ar for en specifik handelse liksom pa
vilket satt de tolkar denna handelse och hur de reagerar i den situationen. Pa vilket
sétt denna reaktion kommer till uttryck hos en individ beror, enligt Lazarus och
Folkman (1984), dels pa de 6verlevnadsinstinkter som utvecklats genom tiderna
men hanger ocksa samman med de erfarenheter som livet fort med sig.
Manniskans kansla av valbefinnande och en lyckad anpassning till radande
livsbetingelser vilar enligt dem pa formagan att kunna varsebli och skilja mellan
gynnsamma och farliga situationer.

Vid en intraffad handelse soker individen i en forsta fas svar pa fragan — ar jag i
fara eller kan jag dra nytta, nu eller i framtiden, av handelsen? Beddémning av
handelsen innefattar en vardering av huruvida det intraffade utgor en skada/
forlust for en sjélv, ett hot, en utmaning eller &r irrelevant. Till skillnad fran
skadan som redan uppkommit finns det mojligheter att paverka ett hot om skada. |
den man individer har formagan att forutse framtiden finns ocksa mojligheter att
planera den for att forebygga att hotet verkstalls eller att de lider skada om eller
nar det intraffar.

Om individen har beddmt hadndelsen som en skada/forlust, ett hot eller en
utmaning kommer detta att leda till nasta fraga i den kognitiva processen - Vad,
om nagot, kan jag i sa fall gora? Varderingen av med vilka medel handelsen kan
bemotas ar av avgorande betydelse for utgangen av det intraffade. Forfattarna
menade att utvarderingsprocessen ar komplex och inbegriper en bedémning av
vilka strategier som finns tillgangliga i den specifika situationen, hur tankbart det
ar att en viss strategi kommer att ge det forvantade utfallet och vilken
sannolikheten ar att man kommer att kunna genomfora den valda atgéarden pa ett
bra satt. Till vilken grad individen upplever stress beror pa en interaktion mellan
hur héndelsen uppfattas av individen och vilka strategier individen bedémer finns
till hands.

En héandelse kan upplevas bade hotfull och utmanande pa samma gang men
med hjélp av olika typer av kognitiva anstrangningar kan individen formas att se
mer positivt pa den eller férandra omgivningsfaktorerna sa att den svara
situationen blir battre.

Coping beskrevs av Lazarus och Folkman (1984) som en dynamisk process
mellan individen och omgivningen vilka paverkade varandra 6msesidigt. Termen
definierades som

"pagaende anstrangningar av kognitiv och beteendemassig natur for att kunna hantera
specifika inre och yttre krav som upplevs som odverstigliga.” (Lazarus, 1993, s 237)



Att en handelse uppfattas som en utmaning snarare an ett hot intréffar, enligt
forfattarna, oftare hos personer som upplever sig ha kontroll éver den uppkomna
situationen. Trots att det finns otaliga situationer da det finns mycket sma
mojligheter till forbattring och personer kanner sig hjalplosa kan sadana
situationer anda uppfattas som utmaningar. En utmaning i denna mening kan vara
liktydigt med att ha kontroll Gver sitt eget agerande i motgangar eller till och med
att lyckas med att Gvervinna motgangar.

Antonovsky (1987) menade, vilket framkommer av nésta avsnitt, att
forklaringen till en framgangsrik problemhantering &r att anvénda sig av den
copingstrategi som i en given problemsituation forefaller vara den som bast
kommer att kunna minska ett uppkommet spanningstillstand.

Semmer (1996) fann & sin sida att individer som anvander sig av
problemfokuserade strategier har en tendens att ma béattre bade kroppsligt och
mentalt. Nyligen har flera undersékningar, oberoende av i vilken miljo de har
genomforts, kunnat visa att strategier som &r att hanfora till kategorin
engagemang ar de som ar mest halsoframjande (Griffith et al., 1999; Pallant &
Lae, 2002; Siu et al., 2002). De halsorelaterade undersokningarna ér baserade pa
kvantitativa metoder dar halsa har matts med fragor om fysiska och mentala
stressrelaterade symtom.

KASAM

Antonovsky (1979) stallde sig pa 1970-talet fragor som: varfor behaller somliga
manniskor halsan trots svara umbéaranden och vilka krafter ar det som verkar i
riktningen mot halsa? Att betrakta halsa fran ett salutogenetiskt perspektiv var nytt
i forhallande till det allméant forharskande patogenetiska synsattet. Halsa
betraktades som liktydigt med avsaknad av sjukdom och forskningen &gnades
fram till dess at att forklara, bota och lindra sjukdomar.

Antonovsky agnade sin forskning at att studera vilka faktorer som gor att
manniskor fysiskt och mentalt kan hantera stress. Hans antagande var att det fanns
faktorer som pengar, jagstyrka, kulturell stabilitet, socialt stdd och liknande som
verkar skyddande i svara och ovéntade situationer. Han kallade dessa faktorer
generella motstandsresurser och menade att de gav manniskor kraft att bekdampa
svarigheter genom att de bidrog till att géra dem begripliga. Erfarenheterna av att
gang pa gang lyckas hantera svarigheter skapar, enligt Antonovsky, med tiden en
stark k&nsla av sammanhang som han definierade som

”...en global hallning som uttrycker i vilken utstrackning man har en genomtréangande
och varaktig men dynamisk kansla av tillit till att 1) de stimuli som harrér fran ens inre
och yttre varld under livets gang ar strukturerade, forutsagbara och begripliga, 2) de
resurser som kravs for att man ska kunna méta de krav som dessa stimuli staller pa en
finns tillgéngliga, och 3) dessa krav ar utmaningar, varda investering och engagemang”
(Antonovsky, 1987 s.19)

Antonovsky (1987) ansag att de tre dimensionerna i begreppet KASAM,
begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet, var av avgérande betydelse for hur



man kan hantera stress. Han anvande sig av samma nomenklatur som Lazarus och
Folkman (1984) for att beskriva den kognitiva processen hos ménniskor nér de
star infor handelser som de inte har ndgon omedelbar beredskap for. Foreteelser
som en person tvingas att forhalla sig till, men som denna/-e inte har nagon
lamplig forutbestdmd handlingsarsenal for, kallade han for stressorer.
Betecknande for stressorn var att handelsen frestade pa eller 6verskred en persons
sjalvupplevda formaga. Antonovsky anvande termen spanning som benamning pa
det initiala svaret pa stressorn.

Antonovsky antog att personer med stark KASAM troligare &n personer med
svag KASAM tolkar inkommande stimuli som icke stressorer och darfor troligen i
lagre utstrackning drabbas av ett spanningstillstand. Tack vare deras tidigare
erfarenheter besitter dessa personer tilltro bade till sin egen formaga att losa
uppkomna problem och till att det som uppfattas forvirrande kan komma att bli
begripligt.

Personer med en stark KASAM ser pa varlden som meningsfull och forstaelig
och detta medfor en beredskap att handla. De fokuserar pa instrumentella
parametrar hos ett problem. Det ar naturligt att lagga kraft pa att leta efter mojliga
utvagar nar man stalls infor problem. De anvénder sig av ett varierat utbud av
copingstrategier och valjer den strategin som bast l&mpar sig att neutralisera den
aktuella stressorn. Spanningstillstand som uppstatt till foljd av problemet kommer
att 16sas upp genom ett sadant forfaringssatt. Darmed forhindras
spanningstillstandet att utvecklas till skadlig stress. Genom att stressen lindras
menar Antonovsky att halsa framjas.

Personer med en svag KASAM ger pa forhand upp varje forsok att gora
problemet begripligt eftersom de ar 6vertygade om att kaos &r oundvikligt. De
intar en negativ hallning till problem och kommer att kdnslomassigt forsoka
bearbeta den angest och olycka som problemet skapat.

Placeringen som man som vuxen har pa KASAM-kontinuet &r beroende av den
lardom man fatt genom livshandelser, antingen av lyckosamma utfall eller av
tillkortakommanden. Den grundlaggs enligt Antonovsky (1987) under
spadbarnsaren och ar fardigutvecklad i trettioarsaldern. Han holl for osannolikt att
ens kansla av sammanhang kom att forandras i nagon namnvérd utstrackning efter
denna tidpunkt. Interventionsstudier har dock senare kunnat visa att inlarning av
mer funktionella copingstrategier leder till en starkare KASAM (Delbar & Benor,
2001).

Empirisk forskning om KASAM som en prediktiv halsofaktor &r i 6kande
(Pallant & Lae, 2002; Johnson, 2004). Denna forskning bygger pa kvantitativa
metoder och mattet pa halsa utgors av fragor om stressrelaterade symtom.

Samband mellan locus of control, coping och KASAM

Flera studier har undersokt hur sambandet ser ut mellan locus of control och
coping, mellan locus of control och KASAM och mellan coping och KASAM.
Det finns ocksa studier i vilka samband har undersokts mellan alla tre begreppen.



Johnson (2004) beskriver KASAM som ett uttryck for personligheten och hon
likstéller dimensionen begriplighet med inre locus of control. Andra forskare
menar att KASAM representerar sjélvtillit och upplevelse av att ha kontroll dver
sitt liv (Kalimo & Vuori, 1990; Underhill Motzer & Stewart, 1996). Antonovsky
(1987) beskrev KASAM som ett forhallningssatt snarare an ett personlighetsdrag.
Antonovsky (1993) fann signifikanta positiva korrelationer mellan locus of
control, KASAM, problemfokuserad coping och upplevd fysisk och psykisk hélsa.
Breed (1999) kom fram till att locus of control bidrog till att férklara de
underliggande dimensionerna av KASAM. | en studie visade sig locus of control
vara associerad med stark KASAM (Johnson, 2004). | en annan
sammankopplades KASAM med upplevd kontroll och adaptiva copingstrategier
(Pallant & Lae, 2002).

Antonovsky menade att det forelag storre sannolikhet for individer med en stark
KASAM att anvanda sig av for situationen lampliga copingstrategier. Fr honom
utgjorde de valda strategierna KASAMSs stresskyddande effekt. Han fann en
signifikant negativ korrelation mellan KASAM och emotionsfokuserad coping
(Antonovsky, 1993). Slutligen kunde Delbar & Benor (2001) visa att
cancerpatienters copingstrategier forandrades via intervention och att detta i sin
tur medforde att patienterna fick en starkare KASAM och ett locus of control som
utvecklades at det inre hallet.

Hélsa

Begreppet hélsa har genom tiderna anvants med varierande betydelse. WHO
definierade 1947 halsa som: “ett tillstand av fullstandigt fysiskt, andligt och
socialt valbefinnande, inte bara franvaro av sjukdom eller svaghet”. Denna
formulering har kommit att anses for vid, eftersom varje avvikelse fran detta
tillstand darmed maste betraktas som sjukdom. Definitionen har dnda ansetts
viktig eftersom den pekar pa halsa som ett flerdimensionellt begrepp innehallande
saval biologiska som psykologiska och sociala komponenter.

Hélsan kan ha en objektiv dimension och en subjektiv dimension (Tibblin,
1983; Eriksson, 1989). Den objektiva dimensionen stréacker sig mellan forekomst
av iakttagbara tecken pa sjukdom till franvaron av sadana. Den subjektiva
dimensionen gar fran uttalad sjukdomskansla till en kéansla av valbefinnande

Antonovsky (1987) menade att halsa inte ar ndgon statisk foreteelse utan
manniskan &r hela tiden i rorelse langs flera dimensioner mot 6kad eller minskad
halsa. Hon kan vara frisk i ett avseende och sjuk i ett annat.

Genom ett humanvetenskapligt synsétt, det socialkonstruktivistiska, ar det enda
sattet att fa tillgang till den innebdrd som begreppet hélsa har for en individ att
lyssna till hans/hennes beréttelse om hélsan som en del av hans/hennes liv (Parker,
1998).

I den aktuella studien har begreppet hélsa anvénts i dess subjektiva betydelse.
Hélsa ska uppfattas i vid bemérkelse, vilket innebér att valbefinnande och
formaga till anpassning till forandrade arbetsvillkor innefattas. Synonymer till



begreppet hélsa som att ma bra, att vara psykiskt valmaende, tillfreds och nojd har
anvants for att géra presentationen mindre monoton.

Definitionen av en larare som mar bra har utgatt fran Antonovskys (1987)
beskrivning av en person med stark KASAM. Han ansag att en stark KASAM
borgar for valmaende och att en person med stark KASAM kan leva och leva gott
med stressutlésande omstandigheter och till och med vanda deras existens till
egen fordel.

Definitionen av en psykiskt valmaende larare formulerades i enlighet med detta
salunda: ”Lararen som finner for honom/henne acceptabla lésningar i svara och
ovantade situationer och som inte bara reder ut dem, utan till och med berikas nar
han/hon stélls infor svarbemastrade hinder.”

Trots att kunskap finns tillganglig betraffande orsaker till ohélsa och stress pa
arbetet har arbetsmiljon forsamrats pa manga arbetsplatser. Skolan &r en av de
varst drabbade. Att argumentera for att restituera tidigare arbetsforhallanden tycks
darfor vara svart.

Tidigare undersokningar har visat att det finns ett samband mellan hélsa och
det forhallningssatt man har. Daremot ar kunskapen mindre om pa vilket satt och
varfor forhallningssattet ar halsoframjande. Med avsikten att bidra med kunskap
anvandbar for att pa annat satt minska ohéalsan i skolan, har i stéllet ett
salutogenetiskt och individualpsykologiskt perspektiv anlagts i denna studie.

Auvsikten &r att identifiera och narmare granska forhallningssatt hos larare som
mar bra och med hjalp av halsorelaterade begrepp analysera lararnas strategier.
For att forsta om forhallningssattet ar unikt for den undersokta gruppen eller
skulle kunna vara halsoframjande aven for andra larare &r avsikten ocksa att
forsoka forsta vilka bakomliggande faktorer som styr handlandet.

Syfte

| denna studie ar halsoframjande forhallningssétt i fokus. Avsikten med studien &r
att analysera forhallningssétt i problemfyllda situationer hos larare som upplevde
sig ma bra. Syftet ar att analysera pa vilket satt och varfor de beskrivna
strategierna ar hélsoframjande. Denna analys har skett med hjélp av tre
individualpsykologiska begrepp, locus of control, coping och KASAM.

Metod

En kvalitativ ansats valdes och inom detta falt, den halvstrukturerade intervjun
som beskrivits av Silverman (1995). Metoden gav utrymme for var och en av del-
tagarna att ge sina synpunkter pa hur de uppfattade sin hélsa och hur de gjorde for
att ma bra enligt det satt som Denzin (1970) beskrivit. Ett annat skal till valet av
metod var att den tillat att ga pa djupet inom varje &mnesomrade som diskutera-
des. Genom den valda tekniken kunde foljdfragor stéllas rérande motiven bakom



lararens beskrivna handlande och vilka faktorer som styrde valet av strategi i den
enskilda situationen.

Undersokningen genomfordes i fyra steg som illustreras i ett forenklat diagram
(se fig 1) och som redovisas mera utférligt nedan.

Steg 1
Tematisk textanalys av skrivna svar pa 6ppna fragor fran en psykosocial
arbetsmiljéundersdkning med 434 gymnasieldrare

\ 4

Steg 2
Konstruktion av intervjuguide for en halvstrukturerad intervju

!

Steg 3
Genomforande av halvstrukturerade intervjuer med 23 valméende gymnasielarare som
var och en vid intervjutillfallet fick besvara tre halsorelaterade frageformular

\ 4

Steg 4
Analys av halsorelaterade frageformular
Textanalys av intervjuutskrifter

Figur 1. Proceduren i samband med datainsamling och analys

Tematisk textanalys (steg 1)

Det fanns tillgang till enkatsvar fran gymnasieldrare som deltagit i en
arbetsmiljoundersokning under ar 2001 (Mansson, 2002). Enkaten innehdll
forutom flervalsfragor dven tre 6ppna fragor. Undersokningen, som innefattade
samtliga larare i en kommun, hade en svarsfrekvens pa 84 % (434 av 519). Som
namnts tidigare visade undersékningen pa en, i olika avseenden, upplevd
otillfredsstéallande arbetssituation. Lararna beskrev i sina svar pa de 6ppna
fragorna sin stress, kansla av maktloshet och otillracklighet liksom en resignation.
Svaren, som i allt vasentligt overensstamde med larares asikter i de rikstackande
arbetsmiljoundersokningar som genomforts (Arbetsmiljoverket & SCB, 2001);
Arbetsmiljoverket, 2002), bedémdes representera den allmanna meningen bland
larare om skolsituationen som den var vid tidpunkten for undersokningen.

De oppna fragorna hade féljande lydelse: ”Vad ar, enligt din mening, det som
ger dig kraft och upplevelse av meningsfullhet i ditt yrke?”, ”Vad ér, enligt din
mening, det som &r forsvarande i din yrkesutévning?” och ”Vad skulle, enligt din
mening, underlatta for dig i din yrkesutdvning?”

En tematisk analys enligt Strauss (1984) genomfdrdes av svaren pa ovanstaende
tre fragor. Innehallet i svaren berdrde 5 olika omraden a) arbetsforhallandena, b)

10



arbetsuppgifterna, c) ledarskapet, d) kollegorna och e) eleverna. Dessa teman lag
till grund for fragor i intervjuguiden.

Intervjuguiden (steg 2)

Fragor utformades inom vart och ett av de &mnesomraden som framkommit vid
textanalysen. Dessutom anvandes de 6ppna fragorna fran den ovan beskrivna
arbetsmiljoundersokningen fran 2001. Fragorna i guiden finns atergivna i
appendix A.

Om det inte framkom av deltagarens egen beréttelse, stalldes féljdfragor om hur
han/hon tankt eller agerat i en specifik situation och varfor, for att fanga de
strategier som anvants, orsakerna bakom och vilka intentionerna varit. Fragor
stalldes ocksa om alder, nuvarande hemforhallanden, uppvaxtforhallanden,
utbildning, arbetshistorik, anstéllningstid, fritid och livsinstallning.

Intervjuundersokningen (steg 3)

Urval

| denna kvalitativa studie var det inte graden av symtom som efterfragades, utan
istallet hur processen som var sammankopplad med valbefinnande sdg ut. De som
bedémdes kunna ge svar pa detta var larare som sjélva hade en upplevelse av att
ma bra.

Urvalsforfarande

En metod valdes, dar larare som upplevde sig psykiskt valmaende, enligt
definitionen som beskrivits inledningsvis, sjalva fick anmala sitt intresse.
Egenbeddmningen kompletterades med att deltagarna fick fylla i halsorelaterade
frageformular som matte locus of control, coping och KASAM.

Personalchefen for gymnasieskolorna i en kommun informerades om den
tilltdnkta undersokningen. Vid ett ledningsmote meddelade han samtliga
skolledare om projektet och alla erbjods mojlighet att delta. Av dem som visade
intresse valde ledningsgruppen ut tre skolor. Av dessa hade en teoretisk profil, en
var yrkesorienterad och en var Komvux dar undervisning bedrevs i svenska for
invandrare.

Tillsammans med rektorerna for de utvalda skolorna planerades
tillvagagangssattet vid rekryteringen av deltagare till studien. Forfattaren
informerade om undersokningen pa ett av skolans ordinarie personalméten och
forutsattningen for ett deltagande — definitionen av den valmaende lararen —
visades for lararkollektivet. Informationen tillhandahélls dven i skriftlig form som
ocksa inneholl uppgifter om andamalet med studien och sekretesskydd (Appendix
B). De l&rare, som tyckte att de uppfyllde kriterierna, inbjods att anméla sig. Alla
skolorna hade informerats inom en manad och skriftliga intresseanmalningar
inkommit inom en total tidsrymd av 2 manader fran forsta informationstillfallet.
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Deltagare

Alla tjugotre larare som anmalde sitt intresse inkluderades i studien. Av de
tjugo kvinnorna och tre mannen arbetade en larare pa den teoretiskt orienterade
skolan, tva pa den yrkesorienterade och tjugo pa Komvux.

Medelaldern bland deltagarna var 51 ar, bara tre var yngre an 45 ar. Av tjugotre
larare uppgav femton att de vuxit upp i arbetarmiljo. | manga fall var
intervjupersonen den forsta i familjen som studerat. Sjutton av deltagarna hade en
annan yrkeskarriar bakom sig, flera i ett yrke langt fran lararyrket. | atminstone
sex fall hade lararen flyttat fran en skolniva till en annan. Att vara gymnasieldrare
hade i nagra fall varit ett aktivt val for att komma bort fran en omojlig
undervisningssituation pa en hogstadieskola. Anstallningstiden bland lararna var i
medeltal 18 ar.

Deltagarna ombads fore intervjun att fylla i 3 valkénda och validerade
halsorelaterade frageformular; WLOC (Work Locus of Control)-skalan (Spector,
1988) KASAM-skalan (Antonovsky, 1993) och CSI (Coping Strategies
Inventory)-skalan (Tobin et al., 1985) for att sakerstélla tillforlitligheten av
urvalet. Frageformularen finns atergivna i Appendix C. Alla deltagare fyllde i sina
formular.

WLOC-formularet

Spector (1988) utarbetade ett specifikt arbetsrelaterat frageformular i syfte att
mata hur mycket inflytande anstéllda upplever att de har dver sin arbetssituation.
Instrumentet innehaller 16 pastaenden och ar av Likerttyp med 5 svarsalternativ
(1= stammer inte alls, 5= stammer helt). Halften av pastaendena har formulerats
for att indikera en extern locus of control, till exempel:” Att fa det jobb man vill
ha ar mest en fraga om tur” och halften for att indikera en intern locus of control,
till exempel: "Befordringar ges till anstallda som presterar bra”. En lag poang
antyder en intern locus of control. Spector (1988) fann att Crohnbach’s alfa
varierade mellan 0,75 och 0,85 i sex undersokta amerikanska grupper.

KASAM-formulé&ret

Utgaende fran sin teoretiska modell utvecklade Antonovsky (1987) ett
frageformular med 29 pastaenden. Instrumentet har en fasett-design vilket innebéar
att olika dimensioner har vagts in i pastdendena, bland annat begreppet KASAM i
form av dess grundkomponenter begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet.
Pastaendena besvaras pa en 7-gradig skala av Likerttyp, dar ytterlagena innebér
total dverensstammelse med pastaendet respektive ingen dverensstammelse alls.
Ju hdgre poangen ar desto starkare ar kanslan av sammanhang. Tretton av
pastaendena har formulerats nekande och poangsatts darfér i omvand ordning.
Antonovsky (1993) sammanfattar efter genomgang av dittillsvarande studier att
reliabiliteten genomgaende varit hog i olika typer av undersokningar, Crohnbach’s
alfa =0,82-0,95.
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CSI-formuléret

Forskare har anvant olika stt att klassificera de forhallningssétt individer
begagnar sig av i svara situationer. | denna studie valdes Tobin’s (1989) modell.
Modellen bygger pa en hierarkisk faktoranalys och innehaller tre nivaer (fig. 2).
De atta primara faktorerna aterspeglar dimensioner som finns beskrivna i tidigare
empirisk forskning och teoretiska resonemang. De fyra sekundéara faktorerna
stodjer empiriskt begreppen problemfokuserad och emotionsfokuserad coping,
som Lazarus foreslagit. De tva tertidra faktorerna stodjer en indelning i
engagemang och oengagemang, begrepp som flera teoretiker anvént sig av.
Beteckningen “engagemang” inrymmer tillmotesgaende forhallningssétt medan
beteckningen "oengagemang” inbegriper undvikande forhallningssétt. Att
modellen &r férankrad inom empirisk forskning och att teoretiskt valkanda termer
anvands utgor anledningen till valet av denna modell.

Tobin’s (1985) copingformular &r uppbyggt pa sa satt att deltagarna forst
anmodas att skriftligt redogotra for en handelse eller situation som &gt rum inom
den senaste manaden och som upplevts mycket besvarande eller stressande.
Darefter uppmanas deltagarna med hjalp av 40 pastaenden att vardera hur de
hanterade handelsen de beskrivit. Svarsalternativet anges pa en 5-gradig
Likertskala (1= inte alls till 5 = verkligen mycket). VVar och en av de 8 primara
copingfaktorerna finns representerade med 5 pastaenden. For att berakna de
sekunddra och tertidra copingfaktorerna summeras poéngen for de priméra
copingfaktorerna som innefattas.

Engagemang Oengagemang

Problem- Emotions- Problem- Emotions-

fokuserat fokuserat fokuserat fokuserat
engagemang engagemang oengagemang oengagemang

Losa Uttrycka Undvika Kritisera
problem kanslor problem sig sjalv

Positivt Soka socialt Onsketénka Dra sig undan

omtolka stod

Figur 2. Hierarkisk struktur av coping enligt Tobin et al., 1989 (s 349)




Intervju

Halvstrukturerade intervjuer genomfordes under 2003 enligt den frageguide som
beskrivits i appendix A. Erhallande av skriftligt informerat samtycke, enligt de
riktlinjer som HSFR (1991) utarbetat, foregick intervjun. Intervjuerna spelades in
pa band och varade mellan 1,5 och 2 timmar och fullstandiga utskrifter gjordes.
De dgde rum pa en neutral plats. Intervjuerna hade slutforts inom en period av tre
manader. Tva av de inspelade intervjuerna saknas pa grund av tekniska problem.

Analysarbete (steg 4)

Analys av frageformular

Hur poéngen fordelade sig pa WLOC- och KASAM-skalan framgar av figurerna 3
och 4. Den inbordes ordningen mellan deltagarna ar densamma inom de bada
diagrammen.

WLOC-poingen var genomgaende laga (MV 2,1; medianvarde 2,0; SD 0,4;
Crohnbach’s alfa = 0,73)) vilket &r liktydigt med en inre locus of control. En hdg
grad av inre locus of control &r nara korrelerad till individers valbefinnande (Hill,
1978) .

Deltagarna hade genomgaende poang pa KASAM-skalan 6ver medelniva, (MV
5,5; medianvarde 5,6; SD 0,4; Crohnbach’s alfa = 0,78) liktydigt med en stark
KASAM. En stark KASAM korrelerar med valbefinnande (Antonovsky, 1993).

123456 7 8 9101112131415 1617 18 19 20 21 22 23
Deltagare

Figur 3. Deltagarnas WLOC-poang
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Poéng

123456 7 8 9101112131415 16 17 18 19 2021 22 23
Deltagare

Figur 4. Deltagarnas KASAM-poéng

Bland copingstrategierna dominerade engagemangsstrategier (22 av 23) pa den
tertiara nivan av Tobins analysmodell (se fig. 1). Pa den sekundéra nivan
fordelade sig strategierna nagorlunda jamt pa problemfokuserat engagemang (12
av 23) och kanslofokuserat engagemang (10 av 23). Pa den priméra nivan
Overvagde problemldsningsstrategin (9 av 23) darnast foljt av strategin att soka
socialt stod (6 av 23). Empirisk forskning har visat att just engagemangsstrategier
ar de som &r mest hélsoframjande (Griffith et al., 1999; Pallant & Lae, 2002; Siu
etal., 2002).

Databearbetning och analys av intervjuutskrifter

En strukturerad innehallsanalys genomfordes enligt Mayring (1983). Varje
intervjuutskrift lastes igenom flera ganger for att fa ett allméant intryck av
innehallet. Text som handlade om hur och varfér undersokningsdeltagaren tankte
och agerade som han/hon gjorde i olika sammanhang urskiljdes och blev foremal
for en innehallsanalys. Aspekter som aterkom grupperades. Utsagorna
kategoriserades och kvantifierades baserat pa begrepp fran tre halsorelaterade
teorier, LOC, coping och KASAM.

Utsagor som innehdll beskrivning av ett aktivt agerande kunde klassificeras
som tillhérande bade LOC-kategorin inre locus of control och copingkategorin
I6sa problem. Foljdes utsagan dessutom av en forklaring till orsaken bakom eller
beskrivning av syftet med agerandet kunde den &ven klassificeras som hérande till
KASAM-kategorin begriplighet eller hanterbarhet. Féljande citat fran Ulla ar ett
exempel pa en utsaga som klassificerades bade som inre locus of control, I6sa
problem och begriplighet: ”Nu har jag tankt fran nésta termin att séga att jag
hoppar av den gruppen for det gor varken fran eller till for mina chanser att vara
kvar.” Det var saledes mojligt for en och samma utsaga att hanforas till mer an ett
begrepp.

Utsagor, som tydde pa att undersokningsdeltagaren uppfattade sig sjalv som
ansvarig for vad som hande i ett visst sammanhang, klassificerades som hoérande
till begreppet inre locus of control: ”Man ska ju inte vara radd bara, man maste ju
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vaga ta tag i det. For jag menar, problem ar ju till for att 16sas, det ar ju bara att
vaga ju.” (Lisa)

Utsagor som vittnade om att deltagaren inte trodde sig om att kunna paverka en
given situation klassificerades tillhérande begreppet yttre locus of control: ”Jag
borde pa nagot satt ha fatt mandat da av skolledningen.” (Susanne).

Utsagor innehallande beskrivningar av ett specifikt agerande hanfordes till en
av Tobin’s atta copingstrategier.

Lsa problem: ” Ja men, sa jag, nu tar vi det har lugnt och sa hamtar vi ett lexikon.
Det &r inte mer med det.” (Mona)

Positivt omtolka: "De som slar bakut det ar ju barn som egentligen inte mar bra.”
(Gunnel)

Soka socialt stod: Vi pratar om personliga saker ocksa. S& man kan lufta sina
ké&nslor, man kan gnalla, man kan vara sur, man kan vara lite trétt. Och det ar
jatteviktigt.” (Ulla)

Uttrycka kanslor: ”Man kunde ga in i personalrummet och stélla sig och stampa
liksom, sa var det nagon som kom och sa fick man skrattat.” (Gunnel)

Undvika problem: ”Jag orkade inte ta fajterna utan jag lamnade det bara darhan”.
(Maria)

Onsketanka: ”Det skulle finnas ndgonting annat an studier for de har som inte ar
motiverade 6ver huvud taget eller har blivit desillusionerade.” (Mérit)

Vara sjalvkritisk: ”Jag lyckades inte, framforallt inte for foraldrarna. Det blev bara
ett enda kaos som jag inte kunde bemastra.” (Vanja)

Dra sig undan: Det fanns ingen utsaga som motsvarade denna kategori.

Utsagor vari en handelse beskrevs som begriplig/obegriplig,
hanterbar/ohanterlig eller meningsfull/meningslos kodades som tillhdrande nagon
av de tre KASAM-kategorierna.

Begriplihet: ”Du forstar, livet ar ju inte alltid likadant. Ibland gar det upp, ibland
gar det ner. Om man aldrig har varit med om att det &r nere, vet man ju heller inte
nar det ar uppe. Och du forstar att jag vill ju inte leva mitt liv utan krusningar.”
(Viviann)

Obegriplighet: ”For manga av dem ar det en social grej. De tycker det &r kul men
ar det det vi ska syssla med?” (Mérit)

Hanterbarhet: "Jag tycker verkligen om mitt arbete fér om det gar daligt den ena
dagen kan jag alltid gora det battre nasta dag.” (Emma)

Ohanterlighet: "Jag far ge, alltsa det gar sa mycket energi at for att halla de
oroliga pa plats for att de andra ska fa arbetsro (Gunnel)

Meningsfullhet: ”Att vara larare &r det mest fantastiska arbetet av alla. Kunskap
och utbildning &r det basta i livet.” (Erik)

Meningsloshet: ”Det kdnns ganska meningslost det hér blankettfylleriet for det
blir ju ingenting av det. Det férandrar ingenting.” (Elsa)

Utsagorna fran varje kategori grupperades. Det monster som darigenom kunde
iakttas lag till grund for utformningen av en modell for hur deltagarna hanterade
problem. Slutligen gjordes en tolkning av problemhanteringsprocessen utifran de
teoretiska begreppen.
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Det urval av intervjucitat som presenteras har genomgatt en smarre redigering
med syfte att 6ka lasbarheten, dock utan att &ndra meningen i det sagda.
Markeringen /.../ betyder att viss text utelamnats.

Resultat

De hélsoframjande strategierna som fokuserades i denna studie var delar av en
handelsekedja. Stallningstaganden gjordes och beslut fattades av
intervjudeltagarna i en bestamd ordning for att mota svarbemaéstrade situationer.
Strategierna presenteras i samma tidsmassiga féljd som de beskrevs ha &gt rum.
En eller flera respondenters beréattelser illustrerar olika delar av
problemhanteringsprocessen. Pa vilket sétt de teoretiska begreppen fordelade sig
redovisas underhand som hanteringsforloppet beskrivs.

Att vara handlingsberedd

Det satt pa vilket respondenterna agerade vid ovantade handelser kannetecknades
av dvervaganden angaende pa vilket satt handelsen skulle komma att paverka dem
sjalva. Pa fragan om Mona kande sig nojd nar hon gick hem efter dagen svarade
hon

"Ja, for det mesta gor jag nog det och &r jag inte nojd sa far jag ju géra nagot at det
med en gang faktiskt har jag kommit pa.”

| stallet for att klaga 6ver sakernas forhallande och lagga skulden till det som
intraffat pa ett oblitt 6de, daliga myndighetsbeslut, otacksamma elever eller
liknande, tydde utsagorna pa en handlingsberedskap i problemsituationer.
Deltagarna uttryckte forstaelse for en chefs trangmal och patalade att
lararkollegiet hade ett eget ansvar for hur arbetsplatsen utformades. Ett byte av
arbetsplats kunde bli foljden av att asiktsmotsattningar inte kunnat 6verbryggas
och var ingen fraimmande tanke. Gunnel avslutade en beréttelse om en 6évermaktig
arbetssituation inom grundskolan med foljande reflexion

"jag tankte sa har att, nej, jag vill alltsa inte bli sjuk eller bli sjukskriven eller ga i
vaggen om jag kan gora ett eget val innan det...sedan ar jag véldigt glad att jag, att jag
gjorde som jag gjorde, att jag bestdmde liksom, nej, nu &r det jag som bestdmmer, nu
ldmnar jag detta.”

I de fall relationsproblem kvarstod i forhallande till kollegor, trots forsok att
Overbrygga dem, kunde deltagaren besluta sig for att avsluta kontakten. Ulla
beskrev hur hon hanterade umgéanget med kolleger som dréanerade henne pa kraft

”Jag omger mig pa jobbet med goda arbetskamrater som inte bara tar utan nar véldigt
mycket, som jag kanner fértroende for och trygghet med. Jag har markt att jag gar
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liksom rundor runt sadana manniskor som jag tycker ar tarande och jag ser till att jag
slipper ha med dem att géra.”

Utsagor som innefattade den roll respondenterna tilldelade sig sjalv i samband
med att en svarbemastrad situation intraffat aterfanns inom begreppet locus of
control. Inom detta begrepp dominerade forhallningssatt som klassificerades som
inre locus of control.

Att skapa balans mellan insats och beléning

Den forsta fragan vid en ovantad handelse var: Ar jag berérd? Om svaret pa
fragan blev nej slapptes problemet. Om svaret blev ja foljde nasta 6vervagande -
vad vinner respektive forlorar jag pé att engagera mig? Atgarderna som
bedomningen darefter utmynnade i sag olika ut beroende pa respondentens
livssituation och problemets art. Att det blev jamvikt mellan insats och utdelning
var daremot det gemensamma malet for de 6vervaganden som gjordes.

Ibland var yrkeserfarenheten sa stor att problemet inte uppfattades
svarbemastrat. Om deltagaren daremot upplevde att arbetskraven éverskred de
resurser som fanns till hands skedde ett aktivt stallningstagande angaende pa
vilket satt arbetshelastningen skulle kunna bli rimlig. Detta kunde ske pa tva
principiellt olika satt. Antingen sag deltagaren till att minska pa de uppfattade
kraven eller att 6ka den énskade beléningen. De strategier som var vanligast
forekommande presenteras i det foljande.

Att minska kraven

Satta granser och séga nej

| de 6vervaganden som gjordes vid oférutsedda handelser, utgjorde granssattning
en avgorande del. Granssattningen gallde bade sjalsligt och rumsligt. Manga av
deltagarna hade beslutat sig for att satta grans for sin arbetsinsats vid hemmets
dorr. Néar arbetet avslutades sa fick det vara fardigt.

Respondenterna anvande ett forhallningssatt som innebar att de innan de gav sig
in i en problemsituation stéllde sig fragan i vad man de var ansvariga eller ej for
att 16sa det uppkomna problemet. Ibland resulterade detta i att man helt enkelt
avstod fran att vara delaktig vilket Ulla beskriver nedan

”Ibland sa tanker jag efter pa mitt jobb - ar det har mitt problem. Ar detta ndgonting jag
ska ta i. S& kommer jag fram till ja eller nej. Och jag jobbar med invandrare som har
multiproblem, som mar fruktansvart daligt. Men dar kan jag se skillnad mot nar man
var ny larare och skulle rédda alla, liksom fuskade som psykolog och kurator och
socialarbetare och mamma och pappa och allt méjligt annat. Dér har jag ratt latt for att
stta gransen.”

Pa arbetsplatsen liksom pa fritiden anpassade deltagarna sitt engagemang sa att
inte kraftresurserna helt tomdes. En orsak till att de inte drabbades av utmattning
var att de gjorde prioriteringar avseende sina ataganden bade i och utanfor skolan.
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De tackade nej till erbjudanden eller réttade sitt engagemang efter den kraft de for
tillfallet kande sig besitta, nagot som framgar av Elsas forklaring

"FOr att inte sugas upp av sitt arbete sa maste man lara sig att saga nej. Man maste nog
nagonstans ha en plan och bestamma sig, for man kan faktiskt saga nej. Man maste
faktiskt lara sig sdga nej och det galler fritiden ocksa, man kan inte tacka ja till allt man
vill och man hinner inte se alla filmer. Man hinner inte ga pa alla teaterforestéllningar,
man hinner inte jogga 7 dagar i veckan eller vad det ar, da maste man hela tiden
prioritera och vaga och komma pa vad som ér viktigast.”

Delegera arbetsuppgifter

| stallet for att oreflekterat vid varje nytt krav se sig som adressat gjordes en
bedémning huruvida det fanns skél att agera. | de fall det fanns en arbetsvinst att
engagera sig, sa gjorde deltagarna det. Savida insatsen bedomdes for stor i
forhallande till nyttan kunde resultatet bli att problemets hantering delegerades till
nagon annan.

Upprepade ganger noterades att behov om hjalp eller krav pa engagemang
returnerades savida respondenten gjorde bedémningen att individen sjalv var i
stand att 16sa det uppkomna problemet. Varderingen kunde ocksa resultera i en
hanvisning till en instans battre skickad att ta hand om problemet. Detta géllde
oavsett problemets art och vem budbararen var, skolledare, kollega eller elev. Sa
har beskrev Ulla hur hon hanterar en situation dar elever soker hjélp

” Nar jag lyssnar pa nagon som beréattar om alla sina problem sa har jag pa nagot vis en
distans till detta, professionell distans. Inte sa att jag ar okanslig, jag lyssnar verkligen
men, jag far tanka, det har ar vuxna manniskor. De har klarat det s& har langt. Det ar
deras liv, deras ansvar. Jag kan peka pa en vag de kanske kan ga. Sedan &r det upp till
dem och det ar liksom inte mitt. Sa far jag gora sa har. Jag kan inte gora nagonting at
det. Det tror jag ar viktigt nar man jobbar med sa séndriga méanniskor som jag har.”

Deltagarna hade en tilltro till elevernas inneboende formaga. De lat eleverna
sjalva ta ett rimligt ansvar for inlarningsprocessen sa som Emma beskrev det. Hon
tyckte att ansvaret som alagts lararen ibland liknade 6verbeskydd

”Alla tar inte sitt ansvar for sina studier men det &r inte mitt problem, det &r deras,
kéanner jag. /..../ 1 ungdomsskolan var det mycket sadana dar kurativa saker och sadant
som att prata med elever och sa va, dar kunde det bli valdigt mycket sadant sa att det
pedagogiska arbetet kom i skymundan. Det kan jag tycka att ibland blir det lite mycket
dagis over det. Men dar maste man ju som larare ocksa sdga nu kan jag inte géra mer
har.”

Detta forhallningssatt bottnade i en grundlaggande respekt for manniskor och
en forestallning om allas lika varde. Detta synsétt géllde saval elevernas varde i
forhallande till sina larare, kollegor sinsemellan som den egna personens varde i
forhallande till sin 6verordnade chef.
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Organisera och planera

Utsagorna visade pa en beredskap att omprova tidigare arbetsordning och en
flexibilitet i ovantade situationer som, nédr de uppstod, hanterades med samma
principiella 6vervaganden som rutinarbetet skottes pa. Ett exempel pa detta finns i
Gunnels forslag pa atgard vid okade krav

”Alltsa da maste man ldra sig organisera arbetet annars funkar det inte, for om man da
har ett pass pa 3 timmar sa star nasta klass da och vantar kanske 20 minuter efter,
allting ska ju vara klart. Allt ska vara undanplockat och sadant. Det &r en
organisationssak. ”

Forhallningssattet utmarktes av ett sakligt problemfokuserat planeringsarbete
fran deltagarens sida. Pa arbetsplatsen handlade deltagarna pa ett sadant satt att de
fick sa optimala betingelser som mojligt i forhallande till tillgangliga resurser.

Anvanda rutiner
Att anvénda sig av rutiner var ett forhallningssétt som flera uppgav. Emma hade
kommit fram till att hon dog som larare dnda

"Alltsé jag tycker inte det ar fel med rutiner faktiskt. Jag tycker det ar ganska bra. Jag
har nagra dagar nar jag har tre olika grupper. Det ar lite svart att stalla om kan jag
tycka. Jag har ju gjort ett mal med varje grupp men ibland tar jag till rutiner. Vissa
yngre lérare vill gora allt material sjalv. Men jag blir inte en battre l&rare for det.”

Deltagarna menade att detta forhallningssatt hade kommit med aren. Tilliten till
den egna kapaciteten hade dkat och konsoliderats under tiden de arbetat och
efterhand som de fatt positiv respons pa sitt agerande.

Ha en lagom ambitionsniva

Att vara nojd med sin insats var ett synsatt som aterkom i utsagorna. Orsaken
bakom detta satt att forhalla sig till arbetet hade, enligt nagra deltagare, varit
lardomar fran att tidigare ha drabbats av stressrelaterade problem i samband med
overbelastning. Att forandra sin ambitionsniva kunde vara en plagsam vag till
insikt vilket Ebba vittnade om

"Det har varit en lang, lang process for mig att komma dit, mycket, mycket lang. Men
det handlar ju ocksa om kanske att slappa kontrollen dér ocksa va. Jag tror det &r en
grej med larare. Jag tror det ar en lararsjuka nastan, att man inbillar sig att man ska ha
sadan fruktansvard kontroll. Men vi har ju inte det. Jag har ju inte ens kontroll Gver
min dotter. Jag har inte kontroll dver livet. Jag vet inte ens vad som ska handa nér jag
cyklar hem.”

Andra deltagare hade sett kollegor bli sjuka av en alltfér htg ambitionsniva och
tagit lardom av detta. Ulla hade tagit en arbetskamrats rad pa allvar

”Det var en kompis som sa ett uttryck som jag tagit till mig — du behéver inte vara
perfekt, jag ar annars lite av en perfektionist i vissa....men det jobbar jag pd. Good
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enough. Alltsa om jag skriver nagonting pa datorn. Och sa &r jag inte sa bra pa dator,
far inte till det tillrackligt sa att det blir désnyggt. Jamen vada, good enough tanker jag
da.”

For andra hade livet fort med sig erfarenheter som hade gett respondenterna
formaga att vardera konsekvenserna av sitt handlande. De kunde kénna sig nojda
med en lagom insats trots att allt inte var perfekt eller att de hade fullstandig
kontroll, ndgot som Inger gav uttryck for

"Det ar ju ingen som, som vinner pa att jag jobbar ihjal mig och gar in i vdggen och om
man inte hinner ratta de har uppsatserna till nasta lektionstillfalle sa far eleverna helt
enkelt vanta och det ar klart att de klagar och gnaller Gver det men det, ja, da far de
gobra det.”

Vara realitetsforankrad

Deltagarna uppfattades ha formaga att kunna bedéma vad som gick att paverka
men ocksa att acceptera det som inte gick att forandra. Ingrid gav ett exempel pa
hur hon ténkte

”Jag tar mig inte av saker som jag inte kan forandra. Alltsa, jag kan inte halla pa att dlta
det for jag tror det drar ner en fruktansvart att man ska halla pa att alta och alta och alta
det som man vet att man inte kan forandra.”

Vidgade perspektiv pa tillvaron angavs i manga fall som det som gett
deltagarna mojlighet att pa ett realistiskt satt anpassa sina anstrangningar vilket
framgar av Vivianns sammanfattning av varfor hon upplevde sin arbetssituation
hanterbar

"Det har betytt mycket att jag inte gick fran egen skolgang, universitet, utbildning till
katedern, att jag forstar att det finns ett liv utanfor skolan ocksa. Det kommer en annan
proportion. Skolan &r inte det primara malet utan skolan ar en del av samhallet.”

Byta arbetsplats

Deltagarna accepterade negativa omstandigheter om de inte var mojliga att
paverka savida det sammantagna vardet av arbetet utfoll till belatenhet. De bland
deltagarna som daremot upplevde att férhallandena blivit 6verméaktiga sag sjélva
till att fordndra sin situation. En av dem var Maria

"Jag kande i forsta hand att det finns en vég tillbaka nar det gar snett. Det ar inte kort.
Men man maste nog ta tjuren vid hornen och verkligen fundera ut vad man vill. /.../
Man maste hitta ndgot annat, nagon vag ut. Jag tror inte man far sla sig till ro och
tanka, det ordnar de for mig, utan jag menar, ar man larare da borde man ju ocksa pa
nagot vis ha formagan att fatta beslut om sitt liv och inte sitta och vanta pa andra.”

21



Att 6ka beltningen

De nu ndmnda strategierna hade alla det gemensamma syftet att géra
belastningsnivan hanterlig. Ett helt annat sétt att gripa sig an en svarbeméstrad
situation beskrevs ocksa. En arbetsanstrangning kunde 6verbryggas av den kraft
och naring som deltagarna upplevde att arbetet tillférde. Ju mer respondenterna
uppfattade arbetet som en utmaning desto stérre kraft var de beredda att 14gga ner.

Vélja stimulerande arbetsuppgifter

Arbetet inneholl ett varierat utbud av arbetsuppgifter. Savida administrativa
uppgifter kdndes lockande tackade deltagaren ja till erbjudande med den
inriktningen eller sokte sig aktivt sjalv till sadana aktiviteter. Lag preferensen pa
undervisning gjorde deltagaren ett aktivt val och tackade nej till administrativa
erbjudanden, d&ven om det I6nade sig ekonomiskt.

Oka status/Ion

Négra av respondenterna med en tidigare yrkeserfarenhet beskrev att de anvant sin
kompetens darifran i den nuvarande verksamheten i skolan. Med detta
tillvagagangssatt hade de stadfést sin position i lararkollegiet. Den tidigare
sjukskaterskan atog sig utbildningsansvar i forsta hjalpen, den tidigare
busschaufforen patog sig ansvaret att transportera eleverna pa utflykter. Ett annat
satt att Oka vardet av insatsen var att skaffa sig ekonomiska fordelar. Nagra hade
valt att ta sig an ett storre ansvarsomrade, exempelvis genom att axla ett
projektledarskap.

Véarna om fritiden

| vissa fall accepterades langa arbetsdagar eftersom det inte inkraktade pa fritidens
innehall. Ett gott arbetsmassigt erbjudande kunde emellertid refuseras om
vardefull fritid gick forlorad eller om familjerelationer aventyrades, vilket framgar
av Evys forklaring till varfor hon valt bort ett I6nsamt erbjudande pa arbetet

"Jag tycker jattemycket om mitt jobb, men jag tycker ocksa jattemycket om min man
och han &r fyra och ett halvt ar aldre och han &r pensionar och vi vet inte hur lange vi
far ga tillsammans.”

Copingstrategierna som anvéndes tillhorde i huvudsak kategorin engagemang.
Det gemensamma draget i beréttelserna var att handlandet oftast hade en saklig
och inte en emotionell grund. Strategierna var problemfokuserade, om problemet
ansags kunna losas och kéanslofokuserade for att latta pa den spanning som
uppstod, om problemet inte gick att 16sa. Deltagarna forsokte se positivt pa
irdkade svarigheter och fattade beslut som var rimliga i proportion till de resurser
som fanns tillgangliga. De anvéande sig av mojligheten till socialt stod och sag till
att lufta sina kanslor nar sa behovdes. Flera av de utsagor som bedémdes tillhéra
copingkategorin I6sa problem klassificerades ocksa som inre locus of control.
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Att skapa sig en kdnsla av sammanhang

| utsagor som beskrev varfor en specifik copingstrategi hade valts, dterkom tre
typer av forklaringar

Forstaelse

Syftet med de valda strategierna var att deltagarna ville férhindra att de blev
overbelastade eller ville forbattra en dalig relation till chef, arbetskollegor eller
elever. Genom sitt forhallningssatt skapade de en for dem sjalva begriplig
arbetssituation. Varfor man exempelvis ibland maste besinna sig, framgick av
Eriks slutsatser efter att ha betraktat resultatet av andras oreflekterade
engagemang

"Det ar ju de som gar in for detta med liv och lust och upptacker efter tva ar att
projektet ar nerlagt, eller att det hander ingenting. Sa star de dar med det som jag inte
vill uppleva. Det dar ar valdigt frustrerande och de kanner att, det har har jag inte fatt
nagonting for, tvart om, det har har jag jobbat helt i onddan for. Man blir helt
desillusionerad till slut. Och da borjar den har mekanismen att man tycker att det ar
jobbigt och det tar emot och allting. Sa jag har sett till att fa en situation som jag mar
bra av, sa jag har inte det problemet. ”

Hanterbarhet

Samtidigt refererade respondenterna gang efter annan till att bade livs- och
arbetslivserfarenhet hjélpte till att nyansera egna och andras behov liksom att vaga
fatta beslut i en fraga, ibland till och med ett obekvamt sadant. Emma hade fatt
foljande insikt genom att jamféra sin arbetssituation med sin makes

"Gor han ett fel ar det fel for alltid. Men om jag gor nagot daligt pa en lektion sa har
jag samma grupp nasta dag ocksa. Sa tanker jag - det har funkade inte, nu far jag prova
nagot annat satt. Det kan jag tycka ar lite skont med mitt jobb. Det ar liksom aldrig
definitivt. Jag kan alltid fixa det pa nagot satt.”

Meningsfullhet

Respondenternas agerande genererade en kansla hos dem av tillfredsstallelse. De
sag pa sin lararuppgift och matte sin insats som Elsa nar hon tankte pa sina
invandrarelever

”Man kanner att man faktiskt betyder nagonting for ganska manga manniskor, att man
kanske kan forandra deras liv kanske, pa nagot satt. Manga av vara elever kan ha det
jobbigt socialt eller har varit arbetslésa 1ange. Man hoppas att man kan ge dem en
tandning pa nagot satt. Om inget annat kan de ha kul i 1 timme och 40 minuter som
lektionen varar. Man far mycket tillbaka nar man jobbar med manniskor. Man far ju
feedback med detsamma, bara fran deras ansiktsuttryck.”

Tack vare de valda copingstrategierna fick de en forstaelse for det intraffade, en

kansla for att det fanns en mening med vad som hénde och att de kunde hantera
det uppkomna laget. Utsagor som klassificerades tillhdra KASAM-begreppet

23



aterfanns i respondenternas forklaringar till varfor de handlade som de gjorde. De
forekom i sammanhang dar orsaken till deltagarens valmaende eller syftet med de
anvanda copingstrategierna diskuterades. Inom detta begrepp var utsagor som
Klassificerades som begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet i majoritet.

Nedan beskrivs fyra helt olika livssituationer exemplifierande samma typ av
strategiska forhallningssatt. Deltagarna gjorde prioriteringar i livet och handlade i
enlighet med sin dvertygelse, ork och formaga.

Exempel 1. Denna larare var 6ver 60 ar gammal. Barndomen beskrevs som
fattig men lycklig. Manniskor runt hemmet hade varit vidsynta och inte
fordomande. Drommen att bli larare hade slutligen forverkligats.
Undervisningstiden uppgick nu till mer &n 30 ar. Under denna tidsperiod hade
lararen dvervunnit manga svarigheter i sitt arbete. Samtalet med eleverna skedde
pa lika villkor, ett givande och tagande och byggde pa 6msesidig respekt. Tiden
for lektionsforberedelse var minimal tack vare den langa yrkeserfarenheten.
Familjelivet var lyckligt efter umbaranden och genomlevda tragedier. Tid fanns
avsatt for flera fritidsintressen.

Exempel 2. Denna larare var narmare 60 ar. Hon hade ingen familj och fa
vanner. Arbetet gav hennes liv innehall. Tiden i skolan innebar ett mervarde. Det
mesta av hennes fritid gick at till att forkovra sig yrkesmassigt nagot som hon
upplevde som sporrande.

Exempel 3. Denna deltagare var omkring 45 ar gammal. Hemmasituationen
var mycket anstrangande. Unga energiska barn och en kréavande och tillika sjuk
moder var anledning for henne att forlagga sitt arbete till skolan. Genom att géra
sa gav hon sig sjalv majlighet att fa feedback och uppskattning av kolleger
samtidigt som hon minskade tiden med problem hemma.

Exempel 4. En larare runt 50 ar gammal, med en tidigare
utbrandhetsdiagnos, hade under rehabiliteringsperioden funnit hur hon skulle ta
hand om sig sjalv. Foérut var hon en av dessa larare som beskrev sin arbetssituation
som en aldrig sinande historia. Hon agnade sig helhjartat at sina elever och kravde
mycket litet for egen del. Hon hade nu pabdrjat ett annorlunda liv med nya
fortecken. Hon hade skaffat sig fler vanner och fritidsintressen. Arbetsdagen holls
inom normala ramar &ven om det fanns fler arbetsuppgifter kvar nar arbetsdagen
var slut. Hon sag ocksa till att hon fick lagom med sémn.

Deras ambitionsniva och anstrangningsgrad stod i samklang med tillgangliga
inre och yttre resurser. | alla exemplen hade deltagaren uppnatt en kansla av
tillfredsstéllelse genom att skaffa sig pafylinad av energi i samma utstrackning
som kraft dranerades fran dem. Resultatet ssmmanfattas nedan i en modell av
handelseforloppet vid deltagarnas problemhantering.

Modell for problemhanteringsprocessen

Berattelserna utstralade en handlingsberedskap nar ett problem dok upp men inte
till vilket pris som helst. Om deltagaren skulle ata sig ett uppdrag eller ej
bestamdes av om han/hon bedémde att uppgiften lag pa hans/hennes bord.
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Darefter skedde ett 6verslag angaende insatsens varde i forhallande till en mojlig
utdelning. Detta gjorde de i beaktande av hela sin livssituation. Analysen av
utsagorna tydde pa att deltagarna genom egen férsorg, aterkommande, skapade en
stark situationsbetingad kénsla av sammanhang i problematiska eller ovéntade
situationer (se fig 5)

Beddmning Beddmning Coping Problemet blir
Handlings- 1 2 strategier begripligt,
beredskap vid | | |l syftande till | | hanterbart och
problem Vems ar Arinsatsen || insats - upplevs
problemet? Vart priset? utdelnings- meningsfullt att
balans lagga kraft pad

T

Figur 5. Problemhanteringsprocessen for intervjudeltagarna

Resultatet av deras anstrangningar var det som, enligt deras egen beskrivning
gav dem, arbetsgladje, arbetstillfredsstéllelse och en kansla av vélbefinnande.

Diskussion

Metoddiskussion

Denna studie har fokuserat pa héalsoframjande strategier i skolan. Ett begransat
antal larare som sjalva upplever sig ma bra har ingatt i studien. Férhallningssatt i
samband med oférutsedda handelser knutna till arbetets innehall, till samarbetet
med 6verordnad, kollegor och elever har identifierats och analyserats liksom
motiven bakom och syftet med valet av strategier.

Storsta mojliga kvalitativa innehall har efterstravats i den information som
efterfragats. Detta har forutsatt ett strategiskt urval av personer som beddémts ha
den storsta kunskapen inom omradet. Metodvalet har ocksa inneburit, att endast
ett begransat antal personer kunnat lamna information. Detta har medfort att
resultatet inte ar generaliserbart, nagot som heller inte varit syftet med
undersokningen. Metoden har istallet medgett inhamtande av manga upplysningar
som okat forstaelsen av pa vilket satt och varfor forhallningssatten ar
halsoframjande hos en specifik grupp larare, namligen de som sjalva upplever sig
ma bra. Att denna kunskap skulle kunna &ga giltighet for larare i allmanhet ar inte
uteslutet.

Intervjupersonerna har inte tvingats in i ett bestamt tankesatt utan har kunnat
fordjupa sina asikter pa ett fritt satt. Det finns dock skal att papeka att
respondenterna, genom att fylla i halsorelaterade enkater fore intervjun, kan ha
fatt en ny medvetenhet som paverkat deras utsagor.
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Ett sannolikhetsurval har inte bedomts som en framkomlig vag pa grund av att
den teoretiska populationen inte kunnat avgrénsas. En enkatundersékning, om den
hade varit mgjlig att genomfora, skulle dessutom ha varit av alltfor ytlig karaktér
for syftet med undersokningen.

Ndgra tolkningsbegransningar ar forlagda till urvalet. Om urvalet hade gallt en
annan skolform som grundskolan eller hogskolan skulle andra strategier ha kunnat
vara aktuella. Urvalet har bestatt av larare som sjalva ansag sig tillhéra den
efterfragade kategorin, namligen att vara psykiskt valmaende. Detta kan vécka
tvivel om resultatens reliabilitet. FOr att minska en sadan osdkerhet, har deltagarna
blivit ombedda att fylla i halsorelaterade frageformulér. Resultaten fran dessa test
har inte motsagt deltagarnas egen uppfattning om att ma val.

Det saknas en jamforelse av data med en grupp larare som inte mar bra for att
det specifika forhallningssattet for valmaende larare ska kunna sakerstallas.
Emellertid finns beskrivet vanligt forekommande uppfattningar om
arbetsforhallanden i en ordinar gymnasielararpopulation (Mansson 2002). Dessa
uppfattningar antyder en helt annan instéllning till arbetet och andra
copingstrategier.

Eftersom undersokningsdeltagarna var verksamma i en och samma kommun
kan det heller inte uteslutas, att styrningen av skolverksamheten kan ha paverkat
undersokningsresultatet, nagot som erfarenheter fran de tidigare refererade
nationella studierna dock kan tala emot.

Urvalets sammanséttning utgor ytterligare en begransning. Att larare fran
Komvux var dverrepresenterade var en effekt av sjalvselektionen. Det kan inte
uteslutas att skalen till dominansen av Komvux-l&rare har varit andra &n vad
tolkningen gor ansprak pa. Att valet av skola skulle berott pa att forhallandena var
mindre belastande déar, har dock beskrivits av flera larare som bytt arbetsplats.
Den nu foljande diskussionen, far betraktas utifran dessa begransningar.

Resultatdiskussion

Inledningsvis kan sdgas att respondenterna inte hade annan syn pa de férandringar
som skett inom skolan an larare i gemen har gett uttryck for i tidigare enké&tstudier
(Mansson, 2002; Mansson, 2005). | jamforelse med hur arbetsférhallandena var
forr upplevdes det mer betungande att vara larare idag. Det som
intervjupersonerna angav var att de fatt en tyngre arbetsborda och da i form av
storre arbetsmangd men ocksa i form av forandrade arbetsuppgifter. Fran att
kunskapsformedling tidigare varit den priméra uppgiften, hade administrativa
alagganden numera fatt en 6kad omfattning. Dessutom hade lararna idag ett
helhetsansvar for elevernas samlade behov, forutom de utbildningsméssiga, dven
de allmanmaénskliga och sociala.

Till skillnad fran de upplevelser av resignation, maktldshet, stress och kansla av
otillracklighet som l&rare beskrivit i ovan refererade undersokningar, var
deltagarna nojda bade med sina arbetsuppgifter, sin chef, sina kollegor och
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eleverna. Alternativa forklaringar till varfor respondenterna var néjda och varfor
de anvanda strategierna var halsoframjande kommer att diskuteras nedan.

Forhallningssatten

Den framsta forklaringen till att deltagarna upplevde sig tillfreds med tillvaron har
uppfattats utgoras av, for det forsta, att de trodde sig om att med egen kraft kunna
paverka sitt liv och, for det andra, att de faktiskt anvande sig av den mojligheten.

Pa vilket satt en person uppfattar en oférutsedd handelse far, enligt Lazarus och
Folkman (1984), konsekvenser for utfallet. En och samma handelse som intraffar
pa en arbetsplats kan leda till olika bedomningar hos de anstallda. Upplever sig
individen som hjalplés och oférmogen att klara av ett stallt krav blir stressen for
den individen stor eftersom kraven inte kan 6vervinnas eller forhindras.

Om individen daremot uppfattar sig som kapabel att angripa problemet minskar
risken for stress. Lazarus och Folkman (1984) menade att personer som upplever
sig ha kontroll 6ver sin tillvaro oftare uppfattar hdndelser som utmaningar an som
hot. De kan finna utvagar genom att se alternativa handlingsmajligheter, antingen
bottnande i att de har god tilltro till egna resurser eller andras valvilja.
Antonovsky (1987) ansag, a sin sida, att personer med stark KASAM, troligen
oftare skulle uppfatta negativa stressorer som gynnsamma eller irrelevanta an
personer med svag KASAM.

Deltagarna fann utvagar genom att se alternativa handlingsméjligheter. Da
arbetsforutsattningarna férandrades med 6kade krav och minskat stdd, forutsatte
de att de sjdlva var delaktiga i handelsernas utgang i stéllet for att passivt invénta
att nagon annan skulle 16sa det uppkomna problemet eller att det skulle férsvinna
av sig sjalv. Deltagarna sag det som en sjélvklarhet att sjalva skapa de
forutsattningar de behdvde. De ville personligen inte drabbas av omgivningens
ogenomtankta beslut. De gjorde en saklig vardering av det som intréffat som
darefter foljdes av noga 6verlagda handlingsstrategier. En sorterings- och
prioriteringsprocess igangsattes for att astadkomma en tillfredsstéallande
arbetssituation.

Gemensamt for undersokningsdeltagarna var att de hade ett aktivt
forhallningssatt narhelst nagot oforutsett intraffade pa eller utanfor arbetsplatsen.
Né&r problem uppstod, tog de tag i dessa och ryggade inte for ovéntade situationer.
Intervjudeltagarna agerade som om de uppfattade att de hade en inverkan pa sitt
liv, vilket Rotter (1966) beskrev som att ha inre locus of control. Att ha
handlingsvilja borgar, enligt Antonovsky (1987), for att personen besitter en
tillforsikt att svarigheter kan 6vervinnas och darfor ar beredd att ta sig an ett
uppkommet problem, nagot som Antonovsky (1987) beskrivit géller for personer
med stark KASAM. Den ena forklaringen behdver inte utesluta den andra om man
som Breed (1999) menade, att locus of control ar en del i de underliggande
dimensionerna till KASAM och som Johnson (2004) ansag, som likstallde
KASAM-dimensionen begriplighet med inre locus of control.

Resultatet av den begreppsbaserade textanalysen visade att utsagor som
kategoriserades som horande till begreppet locus of control aterfanns i storst
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utstréckning i inledningsskedet av problemhanteringsprocessen. Flertalet av dessa
klassificerades tillhora inre locus of control.

Handlingsberedskap tycks utgdra en grundldggande forutsattning for
valbefinnande. Detta styrks av tidigare kvantitativa studier som visat att halsa &r
forknippat med att besitta en inre locus of control (Rotter, 1966; Lefcourt, 1981;
Bandura, 1995; Hall, 1997; Kobasa, 1982; Spector 2002) eller en stark KASAM
(Pallant & Lae, 2002; Johnson 2004).

Syftet med de valda strategierna

Vérderingen av med vilka medel en oférutsedd handelse kan bemétas ar, enligt
Lazarus och Folkman (1984), av avgorande betydelse for utgangen av det som
intréffat.

I denna studie fann vi bland deltagarna ett antal copingstrategier vars syfte var
att skapa balans mellan kraftanstrangning och energipafyllnad. Om priset
bedomdes for hogt for insatsen, forandrade deltagarna sina arbetsforhallanden.
Rimligheten i aktuella arbetskrav skérskadades i ljuset av hela livssituationen. De
minskade anstrangningen och/eller hjde beloningen for att uppna balans mellan
de bada.

En minskning av de stallda kraven, de egna eller utifran kommande, astadkom
deltagarna genom att ataganden begransades, arbetssttet forenklades eller
prestationsnivan sanktes. Beredskapen att forandra aktuella otillfredsstallande
arbetsforhallanden till ndgonting béattre beskrevs av deltagarna i flera
sammanhang. Om alla mojligheter var uttdmda pa den aktuella arbetsplatsen sags
det till och med som mojligt att byta arbete eller arbetsplats. Av respondenterna
hade 17 av 23 andrat yrkesinriktning. Skolarbetsplatser med fa positiva fortecken
hade bytts ut mot mera tilltalande forhallanden i 6 fall. Ett arbetsbyte betraktades
dessutom av flera som en positiv 16sning savida deras arbete skulle komma att
forsamras i framtiden.

De larare som hade forandrat sitt larararbete arbetade samtliga pa Komvux. En
forklaring till att det var en dominans av Komvuxlarare bland respondenterna
skulle kunna vara att forhallandena dar jamforelsevis upplevdes mindre belastande
alternativt upplevdes som mer belonande. Att lararna som valt att arbeta pa
Komvux hade vissa egenskaper som passade for den verksamheten &r naturligtvis
en annan tankbar anledning.

De som tror sig om att ha ett inflytande 6ver tillvaron har férmodligen storre
benégenhet att aktivt soka sig till mindre kravande arbetsforhallande nar
arbetsbelastningen ar allt for hog, sasom deltagarna hade gjort i denna studie. Att
strategin ar halsoframjande far stod i Spectors (1982) antagande att personer med
inre locus of control i hogre utstrackning &r beredda att I&mna sitt arbete om det
inte &r bra jamfort personer med yttre locus of control eftersom de uppfattar sig
kunna paverka sin situation och att de har en formaga att gora sa.

Att ett arbetsbyte inte behdver betraktas som en flykt fran en omojlighet utan
som en mojlighet till halsa, far ocksa stod i Antonovskys (1987) syn pa hur
personer med stark KASAM forhaller sig till vermaktiga situationer. Hur
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smartsam en stressor &n ma vara kanner de sig motiverade att forsta och hantera
den.

Ett annat forhallningssatt for respondenterna var att 6ka den upplevda
beloningsgraden. Att klattra uppat pa samhallsstegen, vilket manga hade gjort, var
ett exempel pa detta. Andra exempel var att de atog sig for dem sjalva mer
stimulerande arbetsuppgifter for att pa sa satt undvika mer betungande uppdrag. |
nagra fall betydde det att kontakten med elever minskade och uppgifter av
administrativ art 6kade. | andra fall innebar valet det motsatta, att kontakten med
elever 6kade och att administrativa uppgifter minskade. Nagra hade pa den
aktuella arbetsplatsen atagit sig uppdrag genom att anvéanda sin kompetens fran
sitt tidigare yrke.

Antonovsky (1987) menade att skadlig stress skulle kunna forhindras hos en
person genom att denna/-e letar efter och finner l6sningar pa svarartade problem,
ett sdtt som personer med stark KASAM agerar pa. Av de utsagor som
klassificerades hora till copingbegreppet dominerade strategier av
engagemangskaraktar. Strategier som Kklassificerades som Iésa problem blev
samtidigt i vissa fall och beroende pa sammanhanget, bedomda som hérande till
kategorin inre locus of control. | bada fallen tydde strategin pa ett aktivt
forhallningssatt.

Beredskapen att agera forefaller galla saval varderingen av inneborden av ett
problem som, i lika hog grad, stallningstagandet till vilken aktiv atgard som ska
vidtas. Att det senare kan vara hadlsofrdmjande styrks av studier som har visat att
halsa har korrelerat till copingstrategier av engagemangsnatur (I6sa problem,
positivt omtolka, uttrycka kénslor och soka socialt stéd) (Antonovsky 1993;
Semmer, 1996; Griffith et al., 1999; Pallant & Lae, 2002; Siu et al., 2002).

\ /
— Beldning

Figur 6. Modell for problemhantering bland larare som upplever sig mar bra

Deltagarna handlade utifran sin ork och formaga. Resultatet blev att deras
ambitionsniva och anstrangningsgrad stod i samklang med tillgangliga inre och
yttre resurser. Den efterstravade balansen var resultatet av omsorgsfulla
dvervaganden angaende vilket pris insatsen var vérd. Respondenterna stallde sig
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fragan vad ett engagemang skulle komma att kosta i form av uppoffring och
vilken vinsten skulle bli. Arbetet organiserades darefter sa att sa lite "kraftspill”
som mojligt uppstod. Faktorer som styrde respondenternas handlande i
arbetsbelastande situationer kan illustreras med hjalp av modellen presenterad pa
foregaende sida (se fig 6).

Ett tanke- och handlingsmonster har iakttagits innefattande nagra vésentliga
delar. Deltagarna gjorde 6vervaganden angaende hur mycket energi som skulle
komma att konsumeras i en viss given situation och till vilken nytta. Detta lag i
sin tur till grund for en bedémning av graden av engagemang och formen for ett
sadant. Forhallningssattet innebar att respondenterna sjélva skapade sig de
positiva arbetsforutsattningarna.

For att det beskrivna forhallningssattet ar halsoframjande talar Antonovskys
(1987) uppfattning att en situation &r hanterbar savida det rader balans mellan
6ver- och underbelastning. Siegrist (2002) har visat att en obalans mellan en
persons arbetsinsats och den darmed sammanhéngande beldningen ar férbunden
med en Okad stressrelaterad ohélsa, vilket ytterligare talar for att respondenternas
forhallningssatt kan vara halsoframjande.

Enligt Schonpflug och Batman (1989) forblir vanligtvis inte manniskor passiva
i situationer som kannetecknas av hdg belastning-lag beloning utan kommer att
kognitivt och beteendemassigt férsoka minska belastningen och héja beldningen.
Den situation dér en obalans kan bibehallas pa en arbetsplats &r, enligt Siegrist
(2002), nar den anstallde kannetecknas av att ha en allt for hog ambitionsniva.
Han menade att detta intraffar nar personen har ett samtidigt behov av gillande
och av att ha kontroll.

De valda copingstrategierna hade inte bara som syfte att hantera den aktuella
handelsen, utan medférde att arbetsinsatsen blev anpassad till hela livssituationen.
Det forefoll som om deltagarna var néjda med sin arbetssituation, trots de pavisat
pafrestande arbetsforhallanden som radde och trots att sjukfranvaron hade 6kat
bland larare darfor att de holl sin ambitionsniva pa arbetet pa en rimlig niva och
lamnade plats for en kraftpafylinad pa fritiden. Det som framkommit i denna
studie &r, att forhallningssattet hos deltagarna medverkade till att en
situationsbetingad kansla av sammanhang aterskapades hos dem gang pa gang.
Det som talar for att detta ar halsoframjande ar Antonovskys (1987) antagande om
att positiva erfarenheter hjalper till att utveckla en stark KASAM.

Orsaken bakom forhallningsséattet
Ofta angav respondenterna en forstaelse for ovantade beslut eller reaktioner i
omgivningen. De beskrev séllan oférutsedda situationer som hotfulla. Som skal
for detta fanns i berattelserna ett antal aterkommande anledningar. Den kanske
mest frekvent férekommande, var att de drabbats av en svar livshandelse. Denna
handelse gjorde att problem som intraffade pa arbetsplatsen fick rimliga
proportioner och upplevdes hanterbara.

Svarigheterna som genomlevts hade férandrat deras syn pa livet och vad som
var betydelsefullt att lagga kraft pa. Handelser som nya pabud, konflikter eller
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tillkortakommanden fick inte langre samma dramatiska betydelse som de tidigare
haft. De hade blivit 6dmjukare infor livet och uttryckte en respekt och forstaelse
for oliktdnkande. Erfarenheten hade medfort att en vidsynthet hade utvecklats hos
respondenten. Att ha genomgatt svarigheter i livet var nagot som Antonovsky
(1987) ansag tillnora de generella motstandsresurserna och darmed vara
halsoframjande.

Uppvaxtmiljon beskrevs som tillatande och uppmuntrande. Flera deltagare
berattade att de blivit uppbackade hemifran och fatt med sig en kénsla av att
kunna klara sig i livet. De hade fatt en tilltro till den egna formagan att kunna reda
ut svarigheter.

Manga angav att de kom fran fattiga och usla omstandigheter och att deras
bakgrund gett dem en forstaelse for andras svarigheter. Den tacksamhet de kande
infor den situation de nu befann sig i medverkade ocksa till att de hade kraft att
investera i sitt arbete. Deltagarna tycktes vara villiga att acceptera ett hogre pris
for sina insatser &n den genomsnittlige lararen.

En faktor, som forefoll kunna spela roll for hur de upplevde och agerade i sin
yrkesroll, var vilka forvantningar de haft pa yrket och pa vilka villkor de gétt in i
rollen. Skalet till varfor deltagarna hade blivit larare skilde sig mellan de som
hade lang yrkeskarriar och de som bestamt sig for lararyrket sent i livet.

For den forra kategorin framkom tva olika orsaker. Antingen hade yrkesvalet
varit forknippat med en lange nard drom att fa bli larare, i vissa fall med en
overtygelse redan i tidig alder. Eller ocksa, och det gallde for de flesta bland dem
med lang larargarning, hade det mer eller mindre varit en slump att de kommit in
pa lararbanan. Att de stannat kvar som larare hade daremot varit ett aktivt val for
samtliga. Det hade berott pa att yrket haft nagot att tillféra var och en i form av
bekraftelse fran elever, ett gott kamratskap eller att man upplevt att arbetet varit
utvecklande bade pa ett individuellt plan och &mnesmassigt.

| de fall da deltagaren hade valt lararyrket efter en annan yrkeskarriar hade detta
val gjorts sent i livet och inte utan uppoffringar. Hur arbetet faktiskt uppfattades
tycktes 6verensstamma med de forvantningar som deltagaren haft pa yrket. Det
hade skapat en hdg toleransniva for pafrestningar. Bara att vara larare var
beldning nog och vart ett stort engagemang.

Erfarenheter fran ett helt annat yrkesomrade var nadgot som ocksa tycktes bidra
till att nyansera deltagarnas bild av irdkade svarigheter. Det fanns en medvetenhet
hos dem om problematiska situationer i andra arbetsmiljoer som jamforelsevis
kunde vara av mer djupgaende karaktar, en kunskap som ocksa hjalpte till att
avdramatisera arbetsvardagen.

Yrkeserfarenheten bidrog i manga fall sakert till att respondenterna inte
dverengagerade sig. De kunde skydda sig mot éverbelastning och halla
stressnivan nere. Den hade gett deltagarna en medvetenhet om att de dég som
larare. De hade rutiner att falla tillbaka pa och forberedelsearbetet kunde hallas
nere. Samtidigt gav kunskapen dem mojlighet att prioritera och sovra bade bland
arbetsuppgifter och betrdffande umganget med kollegor och elever.
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Slutligen angav manga aldern som skal till att de handlade som de gjorde. Av
avgorande betydelse for denna uppfattning var rimligtvis de ovan redovisade
erfarenheterna som livet och arbetet gett dem. Allt sammantaget medforde att de
hade ett Gverseende med triviala problem och att svarigheter a priori inte
bedomdes som odverstigliga. Det innefattade ocksa en éppenhet for forandringar.

Nagot som talar for att de ovan beskrivna faktorerna ar halsoframjande ar att
aldre personer i arbetslivet tenderar att ha inre locus of control (White & Spector,
1987; Neupert et al., 2007). Enligt Lachman & Weaver (1998) skulle detta kunna
vara en foljd av mer lyckosamma copingstrategier som utvecklats tack vare den
erfarenhet som kommit med aren.

Att deltagarna upplevde sig ndjda kan naturligtvis &ven ha andra forklaringar.
Forutom att livet hade lart dem édmjukhet och att de sjalva bidrog till att deras
tillvaro blev tillfredsstéllande kan en positiv disposition ha bidragit till kanslan.
Det kan naturligtvis ocksa vara sa att deltagarna forsokte framstalla sig i en bra
dager. De beskrev sig dock inte som felfria. Det férekom omddémen om dem
sjalva som bade lata och kontrollerande.

Problemhanteringsprocessen

Deltagarnas satt att hantera problem liknade den beskrivning som Lazarus och
Folkman(1984) gjorde av copingprocessen och som Antonovsky (1987)
vidareutvecklade.

Ett halsoframjande forhallningssétt tycktes forutsatta, enligt de erhallna
resultaten, ett aktivt forhallningssatt till problem, bade betraffande varderingen av
problemets karaktér och med vilka medel problemet skulle kunna bemaéstras. Den
strategi som personen valde syntes syfta till att fa balans mellan den vinst insatsen
innebar och den forlust den medférde. Genom eget agerande forefoll arbetet fa
rimliga proportioner utan att inkrakta for mycket pa fritidens aktiviteter. Resultatet
av agerandet verkade leda till att hela livssituationen blev hanterlig och begriplig
och darigenom ocksa meningsfull.

Resultatet i studien talar for att det sétt som deltagarna anvande sig av i
problemsituationer, kan laras. Detta framgar av exempel 4 (sid 26) och stods av
resultaten av de studier som Delbar och Benor (2001) genomfért. De fann att
copingstrategier var dverforbara genom intervention. De undersékningar som
Lachman och Weaver (1998) genomfdrt och som visat att copingstrategier
forandras med aren bekréaftar ocksa maojligheten for inlarning av ett annat
forhallningsstt.

Antonovsky menade att halsobringande forhallningssatt ar alla de tankbara
strategier som leder till minskad spanning hos en individ. En spanning lindras
enligt honom nér yttre krav star i samklang med den sjalvupplevda formagan hos
individen. Till sin hjalp har individen generella motstandsresurser som leder till
att tillvaron blir begriplig, hanterbar och upplevs meningsfull. Den aktuella
studien har pa en specifik arena forsokt besvara fragor mer i detalj om varfor
spanningslindring kan uppnas och med vilka medel detta kan ske liksom vilka
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praktiska strategier som leder till att man kan ma bra inom den undersokta miljon.
Det tanke- och handlingsmonster som framkommit vid analysen har antytt att
syftet med de valda strategierna har varit att fa livsekvationen att ga ihop.
Skapandet av balans mellan energidrénering och krafttillskott tycks ha varit av
avgorande betydelse for upplevelsen av det valbefinnande som respondenterna har
gett uttryck for.
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Slutsatser

Undersckningar finns i mangfald rorande de psykosociala faktorer som har
betydelse for halsa och vélbefinnande hos ménniskan. Trots detta, finns det inte
mycket rapporterat om hur valmaende personer dvervinner svarigheter.

Med en kvalitativ metod har forsok gjorts att fordjupa forstaelsen for pa vilket
satt larare som upplever sig ma bra forhaller sig till ovantade och problematiska
situationer och vilka bevekelsegrunderna ar for dessa forhallningssatt. Studiens
resultat tyder pa att eget agerande for att fa balans i livet ar ett halsoframjande
tillvagagangssatt. Det forefaller som ambitionsnivan pa arbetet pa detta satt kan
hallas pa en rimlig niva. De copingstrategier som deltagarna valde i problematiska
situationer verkade resultera i att de fick forstaelse for vad som intraffat och att
det gjorde det mojligt for dem att kunna hantera situationen. De sag sjélva till att
arbetsuppgiften, umgéanget med kollegorna och elevsituationen blev meningsfull.
Aven om arbetsforhallandena inte var optimala, tycktes de uppfattas som
acceptabla och begripliga, just darfor att lararna sjalva varit delaktiga i hur de
utformats. Forhallningssattet beskrevs medféra en ckad livskvalitet och bidra till
det valbefinnande som respondenterna upplevde sig ha. Mera generaliserbara
resultat kraver en kompletterande kvantitativ undersokning med ett annat
urvalsforfarande.

Tidigare forskning talar for att forhallningssatt ar paverkbara. Med reservation
for att studien endast gallt problemhanteringssattet hos larare som mar bra, skulle
resultaten &nda kunna vara anvandbara som grund for en utveckling av
hélsoframjande strategier bland larare. Pa ett individuellt plan skulle inlarning av
hélsoframjande copingstrategier kunna astadkommas genom handledning. Insatser
skulle ocksa kunna riktas mot arbetsmiljén genom att organisera arbetet pa ett
sadant satt att anstallda skulle kunna ha mojlighet att uppna en balans mellan krav
och beldning och darigenom ocksa fa mojlighet att paverka sitt liv sa att det blir
hanterligt, begripligt och meningsfullt. Ett fordndringsarbete avseende
forestallningar och bemastringsstrategier hos personalen skulle kunna skapa
forutsattningar for en hélsosam organisation med medarbetare som upplever sig
ma bra.
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Sammanfattning

Mansson E (2008) Att skapa sig en kansla av sammanhang — om halsoframjande
strategier bland larare. Arbete och Hélsa 2008;42:5

Avsikten med denna studie var att analysera forhallningssétt i problemfylida
situationer hos larare som upplevde sig ma bra. Syftet var att undersoka pa vilket
sétt och varfor strategierna var hdlsofrdmjande. Intervjuer genomférdes med
tjugotre psykiskt valmaende larare om deras arbetsforhallanden, arbetsinnehall,
uppfattning om ledarskapet, kollegorna och eleverna. Intervjuerna bandinspelades,
transkriberades och kodades. Kodningen utgick fran tre hélsorelaterade teorier,
locus of control, KASAM och coping. | problemsituationer utgjorde alla tre
begreppen delar i en process som medfdrde att en k&nsla av sammanhang
aterskapades gang pa gang. Upplevelsen av att kunna paverka sin livssituation
tycks generera aktiva copingstrategier vars syfte ar att uppna balans mellan
energiforluster och krafttillskott. Med detta forhallningssatt forefaller en
situationsbetingad kansla av sammanhang och ett valbefinnande kunna uppnas.

Summary

Mansson E (2008) Creating a sense of coherence — about coping strategies
among healthy teachers. Arbete och Hélsa 2008;42:5

The aim of this study was to analyse coping strategies at work among healthy
teachers. The investigation focused on how and why the chosen strategies were
salutary. Twenty-three healthy teachers were interviewed about their work
conditions, the content of work and their apprehension of the leadership, the
colleagues and the students. The interviews were tape recorded, transcribed and
coded according to a classification emanating from three health-related theories,
locus of control, sense of coherence and coping. All three concepts seemed to be
intertwined in problematic situations recreating a sense of coherence time after
time. The apprehension of being in control of one’s life appears to involve the use
of active coping strategies aiming at balancing efforts and rewards at work as well
as in life as a whole. The coping strategies chosen seem to create a situational
sense of coherence and a feeling of well-being.
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Appendix A

Intervjuguide
“Hur &r det att vara larare idag?”
”Vilka skal hade du for ditt yrkesval?”

”Vad dr, enligt din mening, det som ger dig kraft och upplevelse av meningsfullhet i
ditt yrke?”

"Vad é&r, enligt din mening, det som &r forsvarande i din yrkesutdvning?”
"Beskriv hur dina arbetsforhallanden &r.”

”Hur hanterar du ditt arbete?”

"Beskriv hur ledarskapet ser ut.”

”Beskriv hur kontakten med kollegor ser ut.”

”Beskriv hur kontakten med elever ser ut.”

”Vad skulle, enligt din mening, underlatta for dig i din yrkesutévning?”
”Hur hanterar du din hemmasituation?”

"Vad far dig att ma bra?”

”Var hamtar du kraft ifran?”

39



Appendix B

Till Dig som vill bidra med dina
erfarenheter om ett hélsoframjande arbetsséatt

ALl Syd, som har till uppgift att bedriva forskning om villkor i arbete med manniskor, planerar
genomfdra en studie om hélsofrdmjande arbetssatt. Initiativtagare till detta & undertecknad som
under en lang rad av ar har foljt larares arbetsrelaterade besvar som foretagslakare. Jag har kunnat
konstatera att stressrelaterade besvar blivit allt vanligare, i vissa fall sd svéra, att det medfort
arbetsoférmaga hos en del larare. Att hitta mojliga losningar att atervanda i arbete for dessa
personer har stott pa svérigheter. Stressutldsande faktorer finns mitt ibland oss och gar inte helt att
utestdnga. Samtidigt har det endast funnits begransade ekonomiska resurser att minska stressen
genom att forbattra arbetsmiljon.

Syftet med denna undersdkning &r ytterst att finna "verktyg” som ger mojlighet for lararen att
oka sin motstandskraft mot stress. Motstandsresurser mot stress finns inom varje manniska men
ser olika ut béade till form och grad hos oss som individer. En av de viktigaste motstandsresurserna
ar personens forhallningssatt. Ett halsoframjande arbetssatt dr onskvart for alla och skulle dven
gagna verksamheten i sin helhet.

For att fordjupa kunskapen om hur larare handskas med olika situationer som uppstar i den
praktiska verkligheten ar det nédvandigt att inte bara samla in enkéater. Darfor ber vi Dig att delta i
en intervjuundersokning som beraknas ta mellan 1,5 — 2 timmar i ansprdk. Undersokningen
genomfdrs av undertecknad som nu bedriver skolforskning inom ALI Syd.

Uppgifterna som Du l&mnar &r sjalvklart helt konfidentiella och i all bearbetning tas full
hansyn till detta. Férhoppningen ar att under-sokningen ska kunna visa pa arbetssatt som ar
hélsoframjande och att denna kunskap ska kunna utgdra ett nytt stressforebyggande “verktyg” i
skolans praktiska vardag. Resultatet, i form av halsofram-jande arbetssatt, kommer att aterforas till
samtliga gymnasieskolor i Malmé och presenteras for Utbildningsforvaltningen i form av ett
strategidokument och ar tankt att publiceras vetenskapligt.

Beslut att genomfora undersokningen har fattats i samrdd med Uthildningsforvaltningen i
Malmo och kommer att genomforas pa tre skolor.

Om Du vill delta i undersokningen eller har fragor om intervjun ar Du valkommen att kontakta
Eva Mansson pa tel: xxx-xxxxxx eller via e-post: eva.mansson@nnnn.se
Véalkommen med Ditt bidrag!
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Arbetslivsinstitutet

Till Dig som valt att delta i studien
om ett halsoframjande arbetssatt

Undersokningen

Undersokningen, vars syfte ar att 6ka kunskapen om forhallningssétt som véarnar om fortsatt halsa
hos dagens larare, bygger pa kvalitativ intervjuteknik och befintliga enkéter. Innehallet i savil
intervju som enkater &r inriktat pa forhallningssétt i svarbemastrade situationer. Intervjun band-
inspelas och utskriften analyseras med avseende pa halsoframjande arbetssatt.

Sekretess och frivillighet

Alla uppgifter som lamnas &ar sekretessbelagda. Analysresultaten bearbetas endast av forskar-
gruppen och ingen information om individer delges Uthildningsférvaltningen.

Resultatet, i form av halsoframjande arbetssatt, kommer att aterforas till samtliga gymnasieskolor i
Malmé och presenteras for Utbildningsforvaltningen i form av ett strategidokument. Det kommer i
dessa sammanhang aldrig att bli mojligt att identifiera en enskild individ.

Deltagande i undersékningen &r helt frivillig och man kan n&r som helst, &ven under undersok-

ningens géang, avbryta deltagandet utan att narmare motivera varfor.

Har har av tagit del och samtyckt
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Appendix C

WLOC-formularet

Har nedan foljer ett antal pastdenden som ror arbetslivet. Det finns fem svarsalternativ till varje
fraga. Markera med kryss i den ruta som passar bast med din asikt.

stammer stammer
inte alls helt

1. Ett jobb ar vad man sjélv gor det till ] ] ] ] ]

2. | de flesta arbeten kan folk utrétta vad ] O] ] O] ]
de foreséatter sig att utratta

3. Om man bara vet vad man vill fa ut av ] ] ] ] ]
ett arbete, kan man hitta ett jobb som
ger en vad man vill ha

4. Om de anstéllda &r missnojda med ett ] ] ] ] ]
beslut som fattats av deras chef, ska
de gora nagot at detta

5. Att fa det jobb man vill ha & mest en ] ] ] ] ]
frdga om tur

6. Att fa en bra lon beror framférallt pa n H n H n
tur

7. De flesta kan utfora sitt arbete val, ] ] ] ] ]
bara de anstrénger sig

8. For att fa ett riktigt bra jobb maste ] ] ] ] ]
man ha kontakter

9. Om man blir befordrad beror oftast O] ] O] ] O]
pa tur

10.Bra kontakter ar viktigare &n kompe- [ L] [ L] [
tens nar det avgdrs om man ska fa ett
bra arbete

11.Befordringar ges till anstallda som ] ] ] ] ]
presterar bra

12.For att tjana bra med pengar maste man
ha de ratta kontakterna O O O O O

13.1 de flesta arbeten kravs det mycket tur ] ] ] ] ]
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for att framsta som duktig

14.De som utfor sitt arbete vl blir normalt ] ] ] ] ]
ocksé beldnade for det

stammer stammer
inte alls helt
15.De flesta anstallda har ett storre infly-
tande Over sina chefer &n vad de tror O O O O O
16.0m man tjanar bra eller inte beror hu- ] ] ] ] ]

vudsakligen pa tur

Work locus of control. Spector (1988)

KASAM-skalan

Nedan foljer nagra fragor som beror skilda omraden i livet. Varje fraga har 7 mojliga svar. Var
snall och markera med kryss den ruta som bast passar in pa ditt svar. Ge endast ett svar pa varje
fraga.

1 Nar du talar med méanniskor, har du da en kénsla av att de inte forstar dig?
Har aldrig Har alltid
den kénslan den kénslan

0 [ 0 [ 0 [ 0

2 Nar du har varit tvungen att géra nagonting som kravde samarbete med andra, hade du da en
kansla av att det
Kommer sékert Kommer sékert
inte att bli gjort att bli gjort

L [ L [ L [ L

3 Téank pé& de manniskor du kommer i kontakt med dagligen, bortsett frdn dem som star dig
nérmast. Hur vél k&nner du de flesta av dem?
Tycker att de Kénner dem
ar framlingar mycket vél

0 [ 0 [ 0 [ 0

4 Har du en kénsla av att du inte riktigt bryr dig om vad som hénder runt omkring dig?
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Mycket sallan Mycket
eller aldrig ofta

0 [ 0 [ 0 [ 0

5 Har det héant att du blev éverraskad av beteendet hos personer som du trodde du kénde véal?
Har aldrig hant Har ofta hant

0 [ 0 [ 0 [ 0

6 Har det hant att manniskor som du litade pa har gjort dig besviken?
Har aldrig hant Har ofta hént

L [ L [ L [ L

7 Livet ar:
Alltigenom Fullstandigt
intressant enahanda

0 [ 0 [ 0 [ 0

8 Hittills har ditt liv:
Helt saknat Genomgaende
mal och mening haft mal och mening

0 [ 0 [ 0 [ 0

9 Kénner du dig oréttvist behandlad?
Mycket Mycket sallan/
ofta aldrig

L [ L [ L [ L

10 De senaste tio aren har ditt liv varit:

Fullt av forandringar Helt forutsagbart
utan att du visste vad utan dverraskande
som skulle handa harnast forandringar

[ [ [ [ [ [ [

11De flesta saker du gor i framtiden kommer troligtvis att vara:
Helt Fullkomligt
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fascinerande urtrakiga

0 [ 0 [ 0 [ 0

12 Har du en kansla av att du befinner dig i en obekant situation och inte vet vad du skall géra?

Mycket
ofta

[

13 Vilket pastaende beskriver bast hur du ser pé livet?

Det gar alltid att
finna en lésning

pa livets svarigheter

[

14 Nar du tanker pa ditt liv, hander det mycket ofta att du:

Mycket séllan/
aldrig

[ 0

Det finns ingen
I6sning pa livets
svarigheter

[ L

Kanner hur Frégar dig sjalv
harligt det &r varfor du 6verhuvud
att leva taget finns till
] [l ]
15 Nar du stalls infor ett svart problem &r 16sningen:
Alltid foérvirrande Fullstandigt
och svar att finna solklar
] [l ]
16 Ar dina dagliga sysslor en kalla till:
Gladje och djup Smérta och
tillfredsstallelse leda
L] [] [] L]
17 | framtiden kommer ditt liv férmodligen att vara:
Fullt av forandringar Helt forutsagbart
utan att du vet vad och utan dverraskande
som hénder hérnast forandringar
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L [ L [ L [ L

18 Nar nagot otrevligt hande tidigare brukade du:
Alta det om Séga "Det var det”
och om igen och sedan ga vidare

L [ L [ L [ L

19 Har du mycket motstridiga kénslor och tankar?
Mycket Mycket sallan/
ofta aldrig

[ L [ L [ L [

20 Nar du gor nagot som far dig att kanna dig val till mods:

Kommer du sékert Kommer det sakert
att fortsétta att kdnna att handa nagot som forstor
dig val till mods den goda kanslan

L [ L [ L [ L

21 Hander det att du har ké&nslor inom dig som du helst inte vill kdnna?
Mycket Mycket séllan/
ofta aldrig

L [ L [ L [ L

22 Du &r installd pé att ditt personliga liv i framtiden kommer att vara:
Helt utan mal Fyllt av mal
och mening och mening

0 [ 0 [ 0 [ 0

23 Tror du att det i framtiden alltid kommer att finnas méanniskor som du kan rakna med?
Det ar du Det tvivlar
saker pa du pd

0 [ 0 [ 0 [ 0

24 Hander det att du har en kéansla av att du inte exakt vet vad som haller pa att handa?
Mycket Mycket sallan/
ofta aldrig
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L [ L [ L [ L

25 Aven en manniska med stark sjalvkansla kan ibland kanna sig som en ~olycksfagel”. Hur ofta
har du ként det sa?
Aldrig Mycket ofta

0 [ 0 [ 0 [ 0

26 Nar nagot har hant, har du vanligtvis funnit att:

du dver- eller du sag saken i
undervérderade dess rétta
dess betydelse proportion

0 [ 0 [ 0 [ 0

27 Nér du tanker pa svarigheter som du troligtvis kommer att méta inom viktiga omraden av ditt
liv, har du da en kénsla av att:

du alltid kommer du inte kommer
att lyckas over- att lyckas over-
vinna svarigheterna vinna svarigheterna

[ 0 [ 0 [ 0 [

28 Hur ofta kanner du att det inte &r ndgon mening med de saker du gor i ditt dagliga liv?
Mycket Mycket sallan/
ofta aldrig

L [ L [ L [ L

29 Hur ofta har du kéanslor som du inte &r saker pa att du kan kontrollera?
Mycket Mycket sallan/
ofta aldrig

L [ L [ L [ L

Antonovsky (1987)

CSI

Syftet med det har frageformularet ar att hitta situationer som kéanns besvarande for manniskor i
det dagliga livet och att ta reda pa hur man hanterar dessa situationer.

Tank, under ndgra minuter, pa en handelse eller en situation under den senaste manaden, som du
upplevde mycket besvarande eller stressande. En sadan situation kan vara nagonting som stallde
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till problem for dig, antingen genom att du inte madde sa bra psyKkiskt eller att det var
anstrangande att hantera den. Det kan ha varit tillsammans med din familj, i skolan, pa ditt jobb
eller tillsammans med dina vénner.

Beskriv situationen har nedan. Skriv ned vad som hande och ta med sadana detaljer som platsen
det hande pa, vilka som var inblandade, vad som gjorde det viktigt for dig och vad du sjalv gjorde.
Situationen kan vara nagonting som fortfarande pagar eller nagonting som har hant. Bry dig inte
om att forsoka skriva en uppsats. Skriv bara ned det som dyker upp i dina tankar. Om du behéver
mer plats, skriv pa baksidan av pappret.

(Plats for anteckningar)

Tank annu en stund pa den situation du valde och som du just skrev ned. Besvara sedan
nedanstaende fragor utifran hur du hanterade den beskrivna situationen.

Las varje pastaende och bestam sedan i vilken utstrackning du anvande dig av det handlingssatt
som beskrivs i just det pastdendet. Satt ett kryss i lamplig ruta.

Pastaendet stimmer
inte en till ganska  verkligen
alls aning viss del  mycket mycket

1 Jag stod pa mig och kampade
for vad jag ville

[ L [ L [

2 Jag forsokte vara optimistisk och ] ] ] ] ]
Se saken fran dess ljusa sida

3 Jag l&t alla mina kanslor komma upp ] ] ] ] ]
till ytan for att minska spanningen

4 Jag letade reda pa ndgon som var O O O O O
en god lyssnare

5 Jag forsokte leva vidare som om ] ] ] ] ]
ingenting hade hant

6 Jag hoppades pa att ett mirakel ] ] ] ] ]
skulle intraffa

7 Jag inség att jag sjalv var skuld ] ] ] L] ]
till problemet
8 Jag tillbringade mer tid ensam ] ] ] ] ]

9 Jag gjorde upp en plan dver vad jag
skulle gora och sedan foljde jag den
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10 Jag vred och vande pa saken tills jag 0 L] L] L] ]
hittade négot som var bra med den

11 P& n&got vis hittade jag ett sitt att L] L] O] ] Ol
sl&ppa fram mina kanslor

12 Jag talade med nagon om hur jag ] ] ] ] ]
kande mig
13 Jag férsokte glomma alltihop O O O O] ]
Pastaendet stammer
inte en till ganska  verkligen
alls aning viss del  mycket mycket
14 Jag 6nskade att situationen skulle ] ] ] L] ]
forsvinna eller pa nagot sétt sluta
att finnas
15 Jag klandrade mig sjalv ] O] ] O] ]
16 Jag undvek mina vanner och min familj [] ] ] ] L]
17 Jag "gick rakt p&” problemet ] O] ] O] ]
18 Jag fragade mig sjalv vad som verk- ] ] ] ] ]

ligen var viktigt och fann att det
hela inte var sé& daligt i alla fall

19 Jag slappte fram alla mina kéanslor

20 Jag pratade med ndgon som stod
mig verkligen ndra

21 Jag tog det inte till mig. Jag vagrade Il L] ] O] L]
att tanka for mycket pa det

22 Jag 6nskade att situationen aldrig hade [ ] O] ] O]
uppstatt
23 Jag kritiserade mig sjalv for vad L] L] L] ] L]

som hade hant
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24 Jag undvek att vara tillsammans
med méanniskor

25 Jag visste vad som maste goras, sa
jag anstrangde mig annu mer for att

det hela verkligen skulle fungera

26 Jag Overtygade mig sjélv om att det
hela inte var s& déligt som det sag ut

27 Mina kanslor blev dvervaldigande
och de bara exploderade

28 Jag lat mina vanner hjalpa mig

29 Jag undvek den person som var
orsak till problemet

30 Jag fantiserade om hur jag &ndrade
saker och ting

31 Eftersom det som hande var mitt fel,
sa gralade jag ordentligt pd mig sjalv

32 Jag holl mig for mig sjalv

33 Jag arbetade med att 16sa problemen
i situationen

34 Jag forandrade mitt satt att se pa
situationen, sa att det hela inte
skulle verka sa besvarligt

35 Jag letade mig fram till mina ké&nslor
sd att jag kunde géra mig av med dem

36 Jag bad en vén eller anhorig,
som jag respekterade, om rad

37 Jag lat bli bade att tdnka pa det hela
och att g6ra nagot at situationen

inte
alls

[
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[] L]
[] L]
[] L]
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till ganska
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] L]
L] []
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L] []
L] ]
] L]
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38 Jag hoppades pa att om jag vantade O] L] O] L] L]
tillrackligt lange, sa skulle saker
och ting 16sa sig

39 Jag insdg att jag personligen bar O] L] O] ] L]
skulden fér mina svarigheter och
”laxade upp” mig sjalv

40 Jag lat inte andra fa veta vad jag L] ] O] [] [

kénde
Tobin, D. L. (1985)
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