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Abstrakt

Detta ar en kvalitativ studie om fenomenet aterhamtning. Syftet med studien var att undersoka
socialarbetares subjektiva upplevelser och reflektioner kring begreppet aterhamtning, hur
aterhamtning paverkar halsan och motivationen samt att titta narmare pa de faktorer som
paverkar socialarbetarens aterhamtning. Vi har valt att avgransa oss till individens fritid, den
tid individen forfogar 6ver mellan arbetspassen. Datainsamlingsmetoden vi har anvant oss av
har varit halvstrukturerade livsvarldsintervjuer och har utgatt fran fyra huvudfragestallningar.
Studien har genomfdrts med tio informanter som har arbetat en langre tid inom socialt arbete
och som fortfarande &r motiverade och har ett brinnande engagemang for socialt arbete, de har
vi valt att kalla eldsjélar. Forskningsansatsen har varit explorativ dar vi har velat erhalla
mangskiftande beskrivningar utifran individens upplevelse kring begreppet aterhamtning samt
forsokt upptacka nya dimensioner i &mnet. Den insamlade empirin analyserades utifran de
teoretiska perspektiven systemteori, motivationsteori, existentiell psykologi samt KASAM
teori. Som analysmetod har svaren bearbetats och analyserats med hjalp av ad hoc formen. Vi
har i var studie funnit professionella eldsjalar som aktivt reflekterar 6ver sin aterhamtning. De
har en medvetenhet om att de anvander sig sjalva som verktyg i arbetet och har insett vikten
av att varda sig sjalva, att aktivt ta ansvar for sin aterhamtning. Vara informanter har hittat sitt
personliga satt for aterhamtning. Det ar inte vad de gor utan varfor de gor valet av
aterhamtningsstrategi som &r intressant. Det medvetna valet av aterhamtningsstrategi gor de
utifran sina behov. Genom att de tar detta aktiva ansvar och lyssnar till sina signaler sa
framjas deras halsa och valbefinnande. Det ar en forutsattning enligt vara informanter for att
de ska kunna vara engagerade och motiverade i sitt arbete.

Nyckelord: Aterhdamtning, hélsa, motivation, eldsjal, professionalitet
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1. INLEDNING

Kraven har 6kat och tempot har drivits upp bade i arbetslivet och i privatlivet. Vi har fatt
mindre tid fér aterhdmtning och alltfler upplever stress och 6kad trétthet’. En stor del av var
tillvaro tillbringar vi i arbetslivet. Det gor vi for att vi maste forsorja oss men arbetet
tillfredsstéller &ven andra behov. Om vi ar aktiva i arbetslivet tror vi att vi kan vinna mer
gemenskap och genom det blir vi mer delaktiga i det samhalle vi lever i. Vi tre som forfattat
denna uppsats star nu pa troskeln till arbetslivet som blivande socionomer. Vi har det
gemensamt att vi av var omgivning har blivit ifragasatt vart yrkesval inom det sociala arbetet.
Vi tror att det kan ha att géra med att socialt arbete ofta belyses utifran en negativ synvinkel i
media och i samhallsdebatten och darigenom forknippas det som nagot tungt och belastande.
Socialarbetarnas yrkesroll formas av de forestallningar och de forutsattningar som finns i
samhaéllet.

Arbetet har en stor betydelse for individens fysiska och psykiska halsa. Arbetsmiljon utgor en
stor del av hennes totala miljo. Upplevelsen av mening ar beroende av vad individen har for
behov samt vilka mojligheter de har att paverka dessa. En del socialarbetare kanner en hog
motivation till att ga till arbetet dag efter dag. Vad &r det som far dem att brinna for sitt jobb
och sina klienter? Vad ar det som ger dem kraft och energi for att de ska lyckas halla lagan
vid liv utan att branna ut sig? Socialarbetare moéter i sitt vardagliga liv pa pafrestningar som
kraver investering av energi som kan innebdra en belastning och stress fér individen.
Individer har olika resurser att mota pafrestningar och belastningar samt att kunna hantera de
krav som stélls pa dem, bade i arbetslivet och i privatlivet. For att individen ska kunna
investera i ny energi kravs det att de aterhamtar sig. Vi tror att:

Halsa ar en forutsattning for motivation.
Motivation leder till god halsa.
Dessa tva forutsatter varandra.

Vi vet att en del socialarbetare har resurser for att mota pafrestningar och belastningar och kan
hantera dem béttre an andra. Vi vet ocksa att det finns “eldsjélar” inom socialt arbete som ar
motiverade och brinner for sitt arbete och vi har darav valt att studera fenomenet aterhamtning
som vi tror paverkar en socialarbetares hélsa och motivation till arbetet. Vi har valt att
intervjua socialarbetare som har arbetat en langre tid inom socialt arbete och som fortfarande
ar motiverade och har ett brinnande engagemang. Vi har valt att kalla dessa socialarbetare
eldsjélar.

Forskare tror idag att aterhamtning ar av sa central betydelse att den som far tillrackligt med
vila mellan varven inte kan bli utbrénd. De tror inte att jakt och stress ar enbart skadligt for
halsan, de tror snarare att det &r bristen pa aterhdmtning som &r boven.? Vi tror att det &r
manga faktorer som spelar in for att en socialarbetare ska lyckas halla den brinnande lagan vid
liv. Det ar bade organisatoriska faktorer i arbetslivet och individuella forutséattningar. For att
lagan ska kunna fortsatta brinna kravs att den far nytt syre, annars slacks den ut. For att kunna
brinna for sitt arbete tror vi att det kravs aterhamtning. Aterhdmtning i form av vila och
avkoppling samt aktiviteter som generar i energipafylinad for att ladda om sina batterier.

1 (2008, Mars 19). Arbetsmiljéupplysningen [WWW document].
http://www.arbetmiljoupplysningen.se/AFATemplates/Page_348.aspx
2 Ibid.
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Utifran ett friskvardsintresse har vi i var studie valt att titta narmare pa framjande faktorer for
aterhamtning och hur de faktorerna paverkar och framjar socialarbetares halsa och motivation
till arbetet. Vi tror att aterhdmtning &r ett allfér ouppméarksammat omrade men &r en av de
viktigaste forutsattningarna for vélbefinnande, engagemang och motivation till arbetet.
Aterhamtning mellan arbetspassen anser vi ar viktigt for en socialarbetares hilsa och
valbefinnande da den har en betydelsefull inverkan pa bade arbetsinsatsen och klientarbetet.

1.1 Bakgrund

Det har blivit detsamma med halsan som med vadret, alla pratar om det men det gors inte sa
mycket at det. Orsakerna till ohalsa & manga och det gor det till ett komplext omrade att
undersoka. De undersokningar som har gjorts har i huvudsak fokuserats pa ohalsa men det gar
att studera hélsa och paverka ohalsan genom att se till det friska hos individen. Istéllet for att
se pa sjukfranvaron, stressen och sjukdomar vill vi med var undersokning se situationen
utifran ett annat perspektiv. Det ar ett nytt forskningsperspektiv att studera halsa genom att se
till det friska hos individen. God halsa ar var storsta resurs. Det ar en av vara storsta tillgangar
bade nationalekonomiskt och manskligt.® Halsa &r ett brett och modernt begrepp som manga
idag ar engagerade i. Begreppet hélsa kan definieras pa olika satt. Varldshalsoorganisationens
definition av halsa innebar franvaro av sjukdom och en kansla av vélbefinnande. Halsa kan
ocksa beskrivas som subjektiv och halsa &r ett tillstand da man finner mening med livet och
d& man upplever att livet ar i balans.*

Enligt arbetsmiljéupplysningen® kan halsa betyda ménga olika saker for olika individer. For
de flesta handlar halsa om att vara frisk. Det har varit mycket fokus pa ohalsa eftersom
sjukfranvaron har okat de senaste aren. Det &r viktigt att inte bara titta pa ohalsa enligt
forskare, utan skaffa sig 6kad kunskap om vad som ger god hdlsa och vilka drivkrafter som
ger forandring. Hur vi upplever hélsa och hur vi haller oss friska ar viktigt. Att man ror pa sig,
ater bra, sover gott och kopplar av. Halsa beror pa flera faktorer och man maste se till hela
individens livssituation.® For att uppratthalla halsan &r det viktigt att det finns méjligheter till
avkoppling och aterhamtning.’

En del av aterhdamningen vilar pa arbetsgivarna genom ett organisatoriskt ansvar. Till storsta
delen sker dock aterhdamtningen mellan arbetspassen pa individens fritid och ansvaret for
aterhamtningen alaggs darmed individen personligen. Att ta hand om sig sjalv och sin hélsa,
att sova, vila och ata ar sjalvklart for de flesta och kan vara en av de bidragande orsakerna till
att omradet inte blivit tillrackligt uppméarksammat. Det tillhor individens angelagenheter och
forblir dolt for att det tillhor det privata livet.

# Johnsson, Johnny, Anders, Lugn och/and Birger, Rexed. Langtidsfrisk — s& skapas halsa, effektivitet och
I6nsamhet. Stockholm: Ekerlind, 2003
* Ibid.
°(2008, Mars 19). Arbetsmiljéupplysningen [WWW document].
http://www.arbetmiljoupplysningen.se/AFATemplates/Page_348.aspx
6 -

Ibid.
" Bjurvald, M. Kunskapsunderlag till folkhalsopolitisk rapport 2005: M&lomrade 4: Okad hélsa i arbetslivet.
Statens folkhalsoinstitut. Typoform, 2005
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1.2 Syfte och fragestallningar

Det dvergripande syftet med studien var att undersoka fenomenet aterhamtning. Vi har
intresserat oss for att narmare undersoka aterhamtning pa den tid som socialarbetare forfogar
over mellan arbetspassen. Vi ville undersoka hur aterhamtning paverkar en socialarbetares
halsa och motivation. Vi har tittat narmare pa de faktorer som paverkar socialarbetarens
aternamtning.

| var studie har vi intervjuat eldsjalar, socialarbetare som har arbetat en langre tid inom socialt
arbete och som fortfarande ar motiverade och har ett brinnande engagemang for socialt arbete.
Vi intresserade oss for hur de tanker kring begreppet aterhamtning. Vad de gor for att ”ladda
om sina batterier” samt vad de tror aterhamtningen ger dem for resultat pa deras halsa och
motivation till arbete.

Utifran studiens syfte har foljande fyra preciserade fragestéllningar formulerats:
1. Vad innebar begreppet aterhamtning for eldsjalar?

2. Vad gor de for att aterhamta sig?

3. Vad ger aterhamtning for resultat for halsan och motivationen?

4. Bidrar aterhamtning till engagemang?

1.3 Avgréansningar

Vi har valt att underséka fenomenet aterhamtning och hur den paverkar socialarbetarens hélsa
och motivation. Vi tror att aterhamtning ar en av de bidragande faktorerna till att
socialarbetare kan erhalla hélsa, engagemang och halla motivationen vid liv. Vi & medvetna
om att det ar flera faktorer som spelar in pa en individs aterhamtning men vi har valt att
avgréansa oss till individens fritid, den tid individen sjalv forfogar 6ver mellan arbetspassen.

Var malgrupp for undersokningen ar eldsjalar, socialarbetare som har arbetat en langre tid
inom socialt arbete och som fortfarande ar motiverade och har ett brinnande engagemang for
socialt arbete. Vi ville utifran ett friskvardsintresse fokusera pa de halsoframjande faktorerna
som aterhamtningen har. Vi valde darfor att leta efter socialarbetare som arbetat en langre tid
med socialt arbete och som fortfarande &r motiverade och har ett brinnande engagemang for
socialt arbetet. Vi ville titta narmare pa hur deras aterhamtning ser ut och underséka om
aterhamtning bidrar till deras halsa och engagemang for arbetet.

1.4 Centrala begrepp

| detta avsnitt ges nédvéndiga ordférklaringar till de ord som anvénds i uppsatsen for att
tydliggora for lasaren dess betydelser.



Eldsjal:

Var definition av begreppet eldsjal ar socialarbetare som har arbetat en langre tid inom socialt
arbete och som fortfarande ar motiverade och har ett brinnande engagemang for socialt arbete.

Halsa:

Varldshalsoorganisationen definition ar att hélsa innebéar franvaro av sjukdom och en kansla
av vélbefinnande. Hélsa ar subjektiv, det ar en upplevelse av valbefinnande. Hélsa &r ett
tillstdnd d& man finner mening med livet och dé det &r i balans.®

Motivation:

Motivation ar den drivkraft som far individen att agera pa ett visst satt. Ordet “motivation”
harstammar frén ett latinskt ord “movere” som betyder “att réra sig”.® Satta i rorelse, inre
psykologisk process som skapar en drivkraft som far individen att handla, ger handlingen
riktning och uppratthaller och forstarker den. *°

Stress:

Stress ar en process dar krav i miljon utmanar och dverskrider en individs formaga till
anpassning, vilket resulterar i psykologisk och kroppslig paverkan som gor individen mer
sarbar for sjukdomar. Yttre hot och stress ar en konsekvens av obalans mellan resurser och
krav.'!

Professionalitet:

Professionell hallning ar en standig stravan att i yrkesutévandet styras av det som gagnar
individen pa kort och lang sikt, av individens legitima behov, inte av de egna behoven,
kanslorna och impulserna.*

Aterhamtning:

Bringa tillbaka till normalt tillstdnd efter anstrangning.*®

8 Johnsson, Lugn, och/and Rexed. Langtidsfrisk.

® Jenner, Hakan. Motivation och motivationsarbete i skola och behandling. Stockholm: Liber, 2004

19 Jacobsen, Dag Ingvar, och/and Jan, Thorsvik, Hur moderna organisationer fungerar. Lund: Studentlitteratur,
2002.

1 bid.

2 Holm, Ulla, Det racker inte att vara snall: férhallningssatt, empati och psykologiska strategier hos lakare och
andra professionella hjalpare. Stockholm: Natur och Kultur, 1995.

13 Svenska ordboken 70.000 ord och fraser. Sprakdata och Nordsteds ordbok, 2005.
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2. TIDIGARE FORSKNING

| foljande avsnitt kommer vi redogora for det tidigare forskningslaget inom aterhamtning och
hur det paverkar individens motivation till arbetet och individens halsa. Det &r utifran denna
tidigare forsknings forstaelseram som vi har undersokt var empiri.

2.1 Aterhamtning och halsa

L&ngtidsfrisk — s skapas halsa, effektivitet och ldnsamhet, ** i denna bok beskriver
forfattarna hur man kan erévra den storsta outnyttjade tillgangen, halsan. De menar att god
halsa ar en av vara storsta tillgangar bade nationalekonomsikt, foretagsekonomiskt och
manskligt. Om man ska bygga ett battre Sverige menar de att god halsa ar var storsta
outnyttjade resurs. Boken handlar om hur kartongfabriken, Stora Enso i Fors blev Sveriges
friskaste foretag genom att arbeta framjande i verksamheten med personalens halsa.
Forfattarna har skrivit ett kaptitel i boken som handlar om aterhdamtningsprocessen som vi
ansag skulle kunna belysa liknande forhallande som vi valt att undersoka. Forfattarna menar
att manniskan behover bade anspanning och avspanning for att mar bra. Anspanning genom
aktiviteter och stimulans och aterhamtning genom avspénning skapar balans och halsa hos
individer. Darigenom far individen kraft, mod och vilja till att skapa ett bra liv pa arbete och i
hemmet. Halsa ar beroende av manga faktorer pa arbetsplatsen. Det kan vara verksamhetens
mal, mening, delaktighet, belastning, kansla av sammanhang och 16n. Enligt forfattarna ar
&terhamtning viktigt i alla utstrackningar, for bade kropp, sjél och ande.*

Arbete ar forknippat med pafrestande och belastande arbetsuppgifter. | arbetet far individen
nagon form av paverkan pa systemet och det orsakar en form av pafrestning och nedbrytning,
systemet behover da en viss tid for aterhamtning. Det ar manga faktorer som har betydelse for
detta. Om systemet ar val i balans atergar det till det tidigare laget eller i sa astadkoms en
forbattring, som exempelvis vid fysisk traning i idrottslivet.'® Figur 1 nedan beskriver
aterhamtningsforloppet:

Figur 1%

Prestations-
formaga

Belastning

l Kompensation

Tid

Aterhdmining

14 Johnsson, Lugn and/och Rexed. Langtidsfrisk .
3 Ibid.

1 Ibid.

" Ibid., 91.
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Om man belastar sig for ofta eller har ett underskott av de aterhamtade faktorerna far
individen en forsamrad prestationsformaga, se nedanstaende figur 2. Det kan leda till en
kronisk belastningspafrestning som skapar mer och storre stress som i sin tur kan fororsaka en
utmattningsdepression. Det kan ocksa handla om existentiella bekymmer, namligen att man
har svart att se meningen med livet.™®

Figur 219

Prestations-
formaga

Belastning

Tid

Men om man har tillrakligt med tid och kan utfora en aterhamtningsprocess, sa kan man
aterstalla normallaget. Forfattarna menar att man behover balans mellan belastande och
uppbyggande faktorer. Med de belastande faktorerna menar de idrott, arbete och "masten”
och de uppbyggande faktorerna ar sémn, kost, vila, rekreation, kérlek, motion,
kulturupplevelser och harmoni, handlar om att ménniskor kanner sig motiverade. Om de
belastande och uppbyggande faktorerna ar i balans med varandra upplever man inte stress, se
nedanstaende figur 3. Vid 6verbelastning kan prestationsformagan forsamras vilket kan leda
till 6kad risk for sjuklighet, sdnkt immunforsvar och en rad andra sjukdomar. Den obalans
som da uppstar kan vara pa grund av att man har for litet av de aterhamtande faktorerna. Brist
pa belastning kan ocksa ge bekymmer och det kallar forfattarna for understimulering och det
kan leda till vantrivsel pé arbetet. %

18 1bid.
9 1bid., 92
20 1bid.
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Figur 3%

Det finns manga starka motkrafter till stressen.

Arbeten ldrott Masten Somn Vila Rekreation Kultur Kéarlek
Kost Harmoni Motion Upplevelser
® U © ©
— AO >
Symptom: )
Overbelastning Symptom: underbelastning
Overtrining

Ur denna bok har vart friskvardsintresse for halsofragor vackts. Den har pa ett lattbegripligt
sétt tydliggjort de belastande och uppbyggande faktorernas inverkan for individens halsa och
arbetsinsats. Boken har framforallt lyft fram aterhdamtningens betydelse for halsan.

2.2 Stress

Det har gjorts fa studier om aterhamtning och hélsa. Vi sokte via sokmotorn google och fann
en artikel skriven av McEwen och Stellar.?* Samt pd Goteborgs universitetsbibliotek hittade
vi ytterligare en artikel skriven av Sterling och Eyer.? De skriver om stressteori och den
teorin &r riktad pa organismens formaga att uppna stabilitet genom forandring. De skriver att
en snabb aktivering av kroppens “alarmsystem” vid dkad stressbelastning och en snabb
atergang till psykologisk och fysiologisk basniva efter energimobilisering innebar ett
ekonomiskt anvéndande av kroppsliga resurser. Om individen inte efter en anstrangning
kommer ned till sin basniva fore nasta anstrangning 6kas pafrestningarna pa individens
system. Vilket i sin tur paverkar den totala "forslitningen” av det biologiska systemet. De
utgar ifran att det finns olika typer av stressbelastningar som ger skilda halsokonsekvenser.
Den forsta handlar om normala stressresponser som &r vanligt forekommande vilket ger
negativa halsokonsekvenser. Den andra &r bristande férmaga att ga ner i varv efter en
anstrangning. Langsam atergang kan ge antydan pa en Gverreaktion som innebér att man
anvander resurser som inte situationen langre kraver. En tredje typ av stressbelastning
uppkommer néar individen saknar lampliga responser, som svar pad omgivningens krav.

2 |bid.

22 McEwen B.S, and/och E, Stellar. (1993) Stress and the Individual- Mechanism leading to Disease [online].
Archives of internal Medicine, 1993;153:2093-210.[2008, Mars 19]

2 Sterling P, Eyer J. Allostasis (1988) A new paradigm to explain Arousal Pathology. In Fisher S, Reason J
(eds.) Handbook of Life Stress. Wiley J & Sons Ltd, 1988:629-649.
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Stressbelastning kan ocksa uppkomma genom exempelvis oro, angest och kognitiv
forberedelse infér en kravande eller hotfull situation.?* %

Dessa artiklar har varit oss behjalpliga genom att vi fick ett teoretiskt synsatt pa belastande
faktorers inverkan pa individens halsa. Dessa artiklar har bidragit till att lyfta fram stressens
paverkan pa individen och aterhamtningsprocessen. De har pa ett tydligt satt beskrivit for oss
att perioder av vila och aterhamtning ar nédvandiga for att kunna mota nya krav. Utan vila
och langvarig aktivering av kroppen kan reaktionsmonster uppsta vilket 6kar risken for
ohélsa.

2.3 Aterhamtning och fritid

Nar vi sokte pa Goteborgs universitetsbibliotek fann vi den senaste folkhalsopolitiska
rapporten.? | rapporten redovisar statens folkhalsoinstitut att manga manniskor upplever en
okad stress i och med att det stélls 6kade krav pa individen bade i arbetslivet och i livet i
ovrigt. Den Okade trottheten breder ut sig mer och mer och det har delvis med arbetslivet att
gora. Rapporten visar pa att mojligheten till aterhamtning mellan arbetslivet och livet i Gvrigt
skiljer sig at mellan individer och mellan olika yrken. Den lyfter fram att det finns méanniskor
som ar motiverade och brinner for sitt arbete och som dessutom arbetat med samma yrke en
lang tid. Rapporten betonar att det behovs mer forskning om sambandet mellan aterhamtning
och hdlsa och vad som gynnar balansen mellan yrkesliv och det dvriga livet. Det behdvs dven
mer kunskap om sambandet mellan hélsa, véalbefinnande och ekonomisk utveckling. Den
understryker dven att det i den framtida forskningen bor fokuseras pa vad som skapar friska
arbetstagare.

| rapporten®’ har forskare undersokt fenomenet &terhamtning. De skriver hur &terhamtning
mellan arbetspassen och fritid har att géra med individens mojligheter och "masten”. Att
hantera arbetets belastningar och gladjeamnen i forhallande till andra ataganden, krav,
belastningar och positiva inslag inom familjen, foreningsliv och fritid. De utgar att alla
individer har flera roller som ska kombineras i arbetsliv och i livet i 6vrigt. Om det blir
konflikt mellan arbetsroll och familjeroll kan det finnas risk att det férsdmrar
arbetstillfredsstéllelsen, valbefinnandet och produktiviteten. Halsa paverkas alltsa inte bara
utav en faktor utan av individens totala livssituation. Att hitta en balans mellan arbetslivet och
livet i Ovrigt, att fa ihop sitt sdkallade livspussel ar viktigt for vart valbefinnande och var
halsa. For att ateruppratthalla hélsan i arbetslivet ar det viktigt att det finns maojligheter till
aterhamtning och att varva ner mellan arbetspassen. Bristande nedvarvning och aterhamtning
medfdr negativa halsokonsekvenser. Det finns studier som visar att trotthet och
stressbelastning i arbetet gar ut dver privatlivet sa att den lediga tiden bara till viss del gar at
till &terhamtning?.

Synen pa ohalsa i arbetslivet har forandrats genom en medvetenhet om hur faktorer utanfor
arbetslivet har betydelse for hur manniskor mar och fungerar pa arbetsplatsen.

24 McEwen B.S, Stellar E. Stress and the Individual. Mechanism leading to Disease. Archives of internal
Medicine, 1993;153:2093-2101.

% sterling P, Eyer J. Allostasis: A new paradigm to explain Arousal Pathology. In Fisher S, Reason J (eds.)
Handbook of Life Stress. Wiley J & Sons Ltd, 1988:629-649

%6 Bjurvald. Kunskapsunderlag till folkhalsorapport.

7T Ibid.

% Ibid.
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Arbetsmarknaden har férandrats under de senaste decennierna genom att arbetstiderna har
blivit avreglerade och ansvaret pa den enskilda arbetstagaren har 6kat. Manga arbetar
periodvis eller standigt utanfor det tidsintervall pa dygnet da kroppen och psyke fungerar bést.
Detta gor att det finns risk att mojligheterna till aterhamtning och nedvarvning minskar. Pa
kort sikt leder till sankt vélbefinnande och pé l&ng sikt 6kar risken for ohalsa.”®

| rapporten presenteras en svensk studie dar arbetstagare tillfragades om i vilken grad de
upplevde balans respektive obalans mellan arbetet och det 6vriga livet. Resultaten visade pa
att ungefar en tredjedel av de svarade upplevde balans, mer &n halften upplevde att arbetslivet
tenderade att gora intrang i privatlivet. Cirka fem procent upplevde att deras privatliv kravde
att de gjorde avkall pa sitt engagemang i arbetslivet. De personer som upplevde en god balans
mellan arbete och privatliv rapporterade béttre halsa och vélbefinnande jamfort med dem som
rapporterade obalans. Fyrtio procent av kvinnorna och trettio procent av ménnen i studien
ansdg att det var svart att kombinera forvarvsarbete med hem och familj.*

Denna rapport tydliggor for oss att det ar viktigt for individen att ha en bra aterhamtning for
att gora ett bra arbete. Framférallt framhaller den vikten av att uppleva en balans mellan
arbetsliv och privatliv. Det gor det &n mer intressant for oss att undersoka aterhamtning
eftersom rapporten uppmanar till mer forskning och 6kad kunskap inom omradet.

2.4 Aterhamtning och vila

Langvarig trotthet inverkar pa individen och pa lang sikt kan det leda till bade utbrandhet och
depression, enligt arbetsmiljoupplysningen.? Trotthet sanker immunfdrsvaret vilket ocksa
medfor risk for overvikt och diabetes. Alla individers aterhdamtningsprocess ser olika ut men
viktigast dr ”laganstrangningsaktiviteter” som ar latta aktiviteter med Iag fysisk och mental
anstrdngning som somn, vila och sléande. Det ar oerhort viktigt med sl6het”, sarskilt om
man har ett intellektuellt, mentalt, pafrestande eller stressigt yrke. Hur man anvander sin
lediga tid ar av stor betydelse *2.

Att betala rakningar, hushallsarbete, stada, diska och andra "masten” ger inte nagon
aterhamtning. Att umgas med vanner och fysisk aktvitet dr bra dterhamning sa lange man inte
upplever det som krav.>® Det 4r "slohet” som exempelvis att titta pa tv eller bladdra i en
tidning som 4r det basta sattet att aterhdmta sig och det ar viktigare an man tidigare trott. Allt
som forstarker valbefinnandet och sjalvkénslan ar viktigt. Hur man upplever krav och
“masten” har med kéanslan av sammanhang och mening att géra. Manga tror att det ar att man
arbetar for mycket som paverkar stressen, det handlar mer om brist pa kontroll att inte kunna
paverka sin personliga utveckling. Alla manniskor upplever stress bade i arbetslivet och i
privatlivet. De 6kade kraven och tempot har drivits upp och man har fatt mindre tid for
aterhamning. Forskare tror inte att det dr stressen som gor att man blir utbranda utan att det ar
bristen pa vila och aterhamtning. Jakt och stress behdver inte vara skadligt for halsan. Det ar
snarare bristen pa vila som ar boven. Idag sager forskare att aterhamtning ar viktigare an vi
tror. Aterhdmtning ar av sa central betydelse att den som far tillrackligt med vila mellan

2 Ipid.

0 Ipid.

%1 2008-03-19(2008, Mars 19). Arbetsmiljéupplysningen [WWW document].
http://www.arbetmiljoupplysningen.se/AFATemplates/Page_348.aspX.

* Ibid.

* Ibid.
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arbete och fritid inte kan bli utbrand. Det finns myter om aterhamtning, en ar att man maste
aktivera sig pa fritiden och att det inte ar tillatet att bara “slappa”. En andra myt ar att trotthet
ar oskadligt for halsan men trétthet méste tas pé allvar annars kan leda till utbrandhet.®*

Den hér forskningen har for oss fortydligat att det stélls 6kade krav pa individen och att
tempot har drivits upp bade i arbetslivet och i privatlivet. Den framhaver vikten av
aterhamtning och det centrala i aterhdmtningen ar vilans betydelse for individen.

2.5 Avkopplande fritid

| Lenneér — Axelssons forskning®® papekar manga som arbetar inom socialt arbete hur viktigt
det & med en vardefull fritid. For individer som arbetar inom socialt arbete ar det dven
oerhort viktigt for dem att ha fritidsintressen som &r raka motsatsen till det de arbetar med
eftersom det ger dem den basta avkopplingen. Exempel pa sadana fritidsintressen kan vara
idrott, matlagning, bakning eller tradgardsarbete. Aktiva fritidsintressen pa fritiden ger oftast
snabba och konkreta resultat vilket oftast saknas nér man arbetar inom socialt arbete eftersom
mansklig férandring tar tid. Denna forskning lyfter fram att det ar viktigt for individer som
arbetar inom socialt arbete att umgas dven med andra personer som har andra
yrkesprofessioner pa sin fritid for att begransa och forhindra psykiska arbetsskador. Att prata
om helt andra vardagliga saker som matpriser, bilar, fritidsintressen ar viktigt som en motpol
till det man talar om i arbetslivet. Forskningen pekar pa att manga individer som arbetar inom
socialt arbete kan vara problemtrétta och har darmed ett mindre behov av socialt umgénge pa
sin fritid medans andra ser det som avkoppling och har ett stérre behov av det. Att umgas med
andra yrkesprofessioner pa sin fritid medfor att andra delar av livet och personligheten
stimuleras vilket bidrar till ett breddat perspektiv, enligt Lenneér - Axelsson.*

Denna forskning har for oss visat pa att socialarbetare har behov av att ha fritidsintressen som
ar raka motsatsen och som ger konkreta resultat samt utgor en kontrast till det sociala arbetet.
Forskningen lyfter d&ven fram behovet av socialt umgange och behovet av att umgas med

andra professioner pa sin fritid. Den visar ocksa pa behovet av att vara ensam och ha egen tid.

2.6 Relationen mellan arbetsliv och privatliv

| antologin “"Work-life balance: a psychological perspectiv *' tar forskningen utgéngspunkt i
att arbetet har en central plats i vara liv. Arbete har under senare ar kommit att bli mer
kravande vilket har lett till en 6kad press pa individen. Effekterna av arbetsdagen paverkar
individens fritid. Aterhamtning &r viktigt for det ar dé vi forbereder oss och hamtar ny energi
och kraft infor morgondagens utmaningar pa arbetet. Arbetsmonstret har under senare ar
forandrats da det skett en okad flexibilitet genom flextid samt att mojligheten att arbeta
hemifran har 6kat. Frihet att arbeta nar man vill och var man vill. Tidigare forskning™® visar
pa en forstaelse for emotionella psykiska pafrestningar och dess aterverkningar for individen.

¥ 1bid.

% Lenneér - Axelsson, Barbro. Psykiska yrkesskador hos vard - och behandlingspersonal. Géteborgs universitet.
Institutionen for socialt arbete. 1985

* Ibid.

3" Jones, Fiona, J. Burke Ronald och/and Mina Westman, Work-Life balance: a psychological perspectiv, 2006 .
% Zijlstra, Fred och/and Mark Cropley. ’Recovery after-work”, in Work-Life balance: a psychological
perspective, eds. Jones, Fiona, J. Burke Ronald och/and Mina Westman, 2006.
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Men fragan har inte blivit stalld utifran perspektivet pa aterhamtning. Arbetslivet och
privatlivet ar inte langre tva atskiljda omraden utan har alltmer kommit att 6verlappa och flyta
in i varandras omraden. Familjerollerna har férandrats och genom det har individen blivit
medveten av vikten av ett halsosamt arbetsliv for att balansera och uppna tillracklig
aterhamtning fran dagliga pafrestningar. Arbetslivet skall inte bara kombineras till privatlivet
utan ocksa séttas i relation till personlig utveckling och livskvalité. Tidigare studier visar att
det &r olika slags aktiviteter som bidrar till aterhamtning och de mekanismer som styr en
individs aterhamtningsprocess ar individuella. Fysisk aktvitet som exempelvis sportaktiviteter
har visats sig ha storre betydelse for aterhamtning an mer generellt passivt orienterade
aktiviteter. Ett aktivt engagemang i aktiviteter pa fritiden har visats sig viktigt for
aterhamtning da det hjalper individen att stanga av fran arbetet. Oro och tankar pa
arbetsrelaterade problem och dess I6sningar hindrar individer fran att koppla av fran dagliga
pafrestningar.®® Forfattarna havdar att dterhamtning efter arbete &r viktigt d& de har en
betydelsefull inverkan for individers halsa och valbefinnande. De skriver om forskning som
har pabdrjats pa faktorer som framjar aterhamtningsprocessen och de faktorer kommer att bli
avgorande for hur vi kan komma att se pa aterhamtning och hur vi valjer att investera energi i
aterhamtning efter arbetet. Denna forskning lyfter fram vikten av att inte begrénsa till att titta
enbart pa arbetsrelaterade faktorer, utan illustrerar snarare vikten av ett vidare perspektiv som
inkluderar icke arbetsrelaterade faktorer som aktivitet som manniskor engagerar sig i efter
arbetet. Den forskning som finns att tillga berdr kombinationen arbetslivet och privatlivet och
har koncentrerats pa negativa "spillover-effekter” och konflikten mellan arbetsroll och
privatroll. Men daremot finns det knappt nagon forskning pa framjande och positiva

"spillover-effekter”.*°

Den ena artikeln hanvisar till att det i tidigare forskning** fokuserats p& olika slags konflikter
mellan arbetsliv och privatliv. Den forskningen har baserats pa en tidsbaserad konflikt, en
belastnings- och péfrestningskonflikt samt en rollkonflikt mellan arbetslivet och privatlivet.
Tidskonflikten bestar i de begransade resurserna som individen forfogar éver pa dygnets
timmar. Belastnings- och pafrestningskonflikten bestar av negativa emotionella “spillover-
effekter” mellan arbetslivet och privatlivet. Exempelvis att negativa kansloméssiga reaktioner
i arbetet kan ta sig i uttryck genom irritation i privatlivet. Pa samma sétt kan ens privata
problem paverka individens arbetstillfredsstéllelse och arbetsinsats. Rollkonflikten kan ta sig i
uttryck i motsatta forvantningar pa individen. Forvantningarna pa individen i arbetslivet kan
vara mycket olikt dem i privatlivet, exempelvis arbetsledare i arbetslivet kontra
omsorgstagare i privatlivet. Forskning har i huvudsak fokuserat pa negativa upplevelser i form
av konflikt och stress mellan arbetsliv och privatliv, men man har &ven inom denna forskning
uppmarksammat att engagemang i bade arbetsliv och privatliv fungerar som en styrka och
resurs till varandras omraden. Den forskningen visar dven pa att det finns samband mellan en
individs resurser i arbetslivet exempelvis beslutsfattande framjar och far "spillover-effekter” i
privatlivet. Det finns sannolikheter att dessa "spillover-effekter” fran arbetsliv till privatliv
genererar i god psykisk halsa, vdlmaende, arbetsgladje och produktivitet. Sammanfattningsvis
behdvs mer forskning pa positiva “spillover-effekter” mellan dessa tva omraden, enligt
forfattarna da det idag inte finns nagon systematisk forskning pa potentiella framjande
faktorer. De framhaller forskning som fokuserar pa individens multipla roller for att finna
resurser som formar individen att fungera mer effektivt inom omradena och darigenom berika

* Ibid.

0 Ibid.

* O Driscoll, Michael, Paula, Brough och/and Thomas Kalliath. “Work-family conflict and facilitation” i Jones,
Fiona, Ronald J. Burke och/and Mina Westman. Work-Life balance: a psychological perspective. 2006
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varandra. For att férebygga balansen mellan dessa omraden &r det viktigt for bade individen
och organisationen att det utvecklas mekanismer som uppmuntrar till en férbattring inom
bade arbetsliv och privatliv. Balansen mellan arbetsliv och privatliv & mer an bara en konflikt
mellan dessa tv& omréden, enligt forfattarna.*

De hér artiklarna &r de senaste ronen vi funnit inom internationell forskning som inkluderar
framjande faktorers positiva “spillover-effekter” mellan arbetsliv och privatliv. Dessa artiklar
har hjalpt oss genom att de tydliggjort att dessa tva omraden inte &r att betrakta som tva
separata ting utan visar pa att de berikar och gar in i varandra. Denna forskning
uppmarksammar att engagemang i bade arbetsliv och privatliv fungerar som en styrka och
resurs till varandra. Forskningen visar dven att det ar olika aktiviteter som bidrar till
aterhamtning och att en individs aterhamtning &r individuell. Den framhaller att fysisk
aktivitet ar av storre betydelse for aterhdamtning &n passivt orienterade aktiviteter.

2.7 Personliga egenskaper

Lenneér - Axelsson skriver om sin pagaende forskning®® i en kommande bok om kristeori. Vi
har fatt tagit del av en del av hennes material till boken. Hon skriver om strategier som en
individ forfogar over for att hantera belastningar och pafrestningar i livet. Hon beskriver en
individs personliga egenskaper som grund for de strategier de har att tillga. Sjalvkansla ar ett
begrepp som é&r relaterat till en individs egenskaper som optimism och till hopp for framtiden,
enligt henne. Det &r en kénsla individen har av inre kontroll for att stressorer ska upplevs som
mindre hotande. Det gor att individen har en tilltro till att klara av att ta sig igenom svara
situationer samt bidrar till att individen blir mer handlingsinriktad. Individer med hog
sjalvkansla klandrar sig inte sjalva pa samma satt som de med lagre sjalvkansla, enligt
Lenneér — Axelsson.*

Lenneér - Axelsson har i hennes pagaende forskning myntat begreppet talighet som en
personlighetsegenskap som star i motsats till begreppet sarbarhet. Det ar en individs
personlighetsegenskaper som blir utslagsgivande for en individs handlingsresurser och
strategier nar individen stalls infor pafrestningar och stressorer. I sin pagaende forskning
hénvisar hon till begreppet hardighet som en personlighetsegenskap som Kobasa anvander sig
av i sin forskning dér hon studerat styrkan i stress hos olika grupper. Begreppet hardighet ar
sammansatt med begreppen engagemang, kontroll och utmaning. Begreppet engagemang
innebar att individen engagerar sig i det han eller hon gor samt att man tror pa det man gor
och upplever det som meningsfullt. Detta gor det lattare for individen att ga igenom
pafrestningar och motgangar. Begreppet kontroll syftar till att individen har kunskaper med
sig i att kunna paverka sitt liv och darmed formagan att kunna handla pa ett lampligt satt som
underlattar nar individen utsétts for pafrestningar och motgangar. Med begreppet utmaning
betraktar individen forandringar i livet som regel hellre &n undantag. Nar individen utsatts for
motgangar eller pafrestningar i livet ser man det som intraffat som en utmaning som kan leda
till positiva férandringar.*®

“1hid.
“Lenneér- Axelsson, Barbro. "Kristeori”.
44 -
Ibid.
* Ibid.
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Individer som kan forandra férvantningar, attityder, livsmal, handlingsmonster och till och
med livsmeningar beskriver Lenneér - Axelsson i sin forskning som flexibla individer. Dessa
flexibla individer slar fortare upp 6gonen om en forandring kommer att bli nddvandig eller
redan har intraffat. En flexibel individ ar forstaende och tar lardom av nya erfarenheter, samt
har bra inlevelseférmaga och &r dessutom en bra samarbetspartner. Begreppet kreativitet
innebar att individen kognitivt reflekterar och tanker i nya riktningar och darmed ocksa
utformar andra alternativa I6sningar nar han eller hon méter pafrestningar och motgangar i
livet, enligt Lenneér - Axelsson.*

Vi har med hjélp av det forskningsmaterialet funnit forklaringar till de begrepp som vi har
anvant oss av for att forklara och forsta individers personliga egenskaper for att hantera
pafrestningar och belastningar.

2.8 Langtidsfrisk

Langtidsfrisk &ar ett begrepp myntat av Johnny Johnsson, foretagslakare pa Stora Enso
pappersbruk i Fors. Han har tillsammans med Anders Lugn, journalist som utbildar och
handleder i ledarskap och kommunikation och med Birger Rexed, foretagslékare med
inriktning pa organisationsutveckling forfattat boken Langtidsfrisk. De har inspirerats av
Antonowskys salutogena perspektiv. Sjukdom och hdlsa &r enligt de inte att betrakta som ett
tillstand av antingen eller utan tar sig i utryck langs en glidande skala. Halsa betraktar de i falt
pa ett kontinuum sjuk-osjuk-ofrisk-frisk-hélsa. De fokuserar inte pa problem utan pa
mojligheter vilket kan ses som en vidareutveckling av Antonovskys KASAM-begrepp som
har lett fram till det framjande perspektivet. De grundar sin teori utifran systemteori genom
att se till hela manniskan, kropp, sjal och ande. | det framjande perspektivet utgar man fran
hypotesen: hur ser det ut nar det &r som béast och arbetar sedan for att finna resurser for att na
dithan. Nar det ar som bast enligt forfattarna, kanner vi alla att tillvaron ar begriplig,
hanterbar och meningsfull. Det dr den metod utifran hur de arbetar for att skapa hélsa,
effektivitet och I6nsamhet i foretag och organisationer. Anvander man sin arbetsférmaga och
motivation i arbetet, ger det bade arbetet, fritiden och livet en mening. Halsa och motivation
leder aven till effektivitet genom arbetsprestation, som i sin tur kan generera till I6nsamhet i
verksamheten. Genom att fokusera pa de langtidsfriska, de avvikande har de lyckats finna
gemensamma faktorer som framjar héalsa, effektivitet och Ionsamhet. Langtidsfrisk &r den som
har arbetat pa ett stalle i atminstone tre ar och inte har haft en sjukdag pa tva ar. Foretag och
organisationer kan genom att fokusera pa det onskade tillstandet fa kraft och slippa de
lasningar som uppstar nar man fokuserar pa problem. Genom att aktivt besluta sig for att
tillampa ett principiellt forhallningssatt kan de nd framgang genom det framjande
perspektivet.*’

Tidigare forskning har i huvudsak fokuserats pa ohalsa men denna bok har bidragit till att vi
har inspirerats av att det gar att studera halsa genom att se till det friska hos individen och det
som fungerar. Det har entusiasmerats oss till att vi valt att titta pa aterhamtning utifran ett
framjande perspektiv. Det har gjort att vi valt att fokusera pa eldsjalar for att forsoka finna
aterhamtningsfaktorer som framjar halsa och motivation.

“® 1bid.
# Johnsson, Lugn och/and Rexed. Langtidsfrisk .
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3. TEORI

| foljande avsnitt kommer vi redogora for de teoretiska perspektiv vi utgar ifran. Dessa
teoretiska perspektiv kommer vi anvanda oss av i var empiri och analysredovisning.

3.1 Systemteori

Ludwig van Bertalanffy lade pa 1940-talet grunden till vad som kom att kallas generell
systemteori (GST) genom att visa hur olika delar msesidigt paverkar varandra inom system
av olika slag. Teorin gar ut pa att alla organismer utgor system, som rymmer subsystem och
som sjalva utgor en del av det éverordnade systemet, supersystemet. Helheten av systemet ar
summan av interaktionen mellan systemets olika delar. Detta ar en grundprincip inom GST.
Helheten blir allts& ndgot mer 4n bara summan av systemets delar.*

Urie Bronfenbrenner (1917-2005) var en amerikansk psykolog som har utvecklat en
socialekologisk modell genom teoretiska antaganden och ett omfattande forskningsmaterial.
Hans forskning tar utgangspunkt i de samspelsprocesser som uppstar mellan individ och
miljo. Detta leder fram till synen pa individen -miljon som ett system, som ocksa bor
analyseras i systemtermer och inte i termer av skillnader mellan enstaka individer. Det som
kommit att spela stor roll i hans teori &r hans kategorisering av olika miljéer som ménniskan
befinner sig i och den 6msesidiga paverkan inom och mellan dessa system. Ett
socialekologiskt perspektiv innebdr att undersoka pa vilken niva och i vilket sasmmanhang det
ar mojligt att nd en forandring som gagnar individens utveckling.*

Man kan betrakta bade privatlivet och arbetslivet ur ett systemteoretiskt perspektiv.
Arbetsgrupper precis som andra grupper ar system dér en férandring i en del &ven om det sker
pa individniva har inverkan pa hela systemet i en viss man. | denna interaktion paverkar
individen och blir paverkad. Det ar viktigt att de olika systemen behaller sin homeostas,
balans, bade i sitt eget system och gentemot andra system. Det handlar om att halla kvar sin
grundlaggande natur, d&ven om inflédet forandrar systemet.>® System i arbetslivet bestér alltid
av manniskor som tanker, handlar och kanner. >* For socialarbetaren innebar det att
vidmakthalla balansen mellan sitt system i privatlivet och i sitt system i arbetslivet.

Kritik mot teorin

Den generella kritiken mot systemteorin &r att det inte gar att forklara varfor saker och ting
hander eller varfor dessa samband existerar. Kritikerna framhaller ocksa att teorin inte
mojliggor en kontroll av de effekter som insatserna har pa systemet, eftersom man inte vet hur
en viss del kommer att paverka de andra delarna. Teorin havdar att systemet forutsatter att
forandring av en del paverkar det Gvriga systemet, men kritikerna menar att i praktiken verkar
detta inte bli fallet. >

*8 Payne, Malcolm. Modern teoribildning i socialt arbete. Stockholm: Natur och Kultur. 2002.

49 Franséhn, Mona och/and Stig, Grundwall. Projekt Axet. Slutrapport fran ett samverkansprojekt mellan skola
och socialtjanst i Kungalvs kommun. Goteborgs Universitet.1998.
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Med utgangspunkt fran systemteorin paverkas individen av alla de olika system hon ingar i.
Det gor att vi utifran ett helhetsperspektiv kan fa en forstaelse for de system individen ingar i
och darigenom beskriva hur individers privatliv inverkar pa arbetslivet och tvartom. Teorin
gor att vi undviker ett linjart tankande i termer av orsaks- verkan nér det galler att forklara
individens beteende i olika situationer.™

3.2 Motivationsteori

Verbet motivera kommer fran franskans "movere” som betyder sétta i rérelse. Motivation kan
defineras som en inre psykologisk process hos individen. Den skapar en drivkraft som far
manniskan att handla, ger handlingen inriktning, uppréatthaller och forstarker den.
Motivationen forutsatts vara betingad av bade individuella behov och aspekter av den sociala
tillhorighet som individen ingdr i.>* Med detta betraktelsestt i tanken tar undersdkningen sin
utgangspunkt genom att forst redogéra for Maslows behovsteori for att sedan 6verga i
McClellands motivationsteori.

Maslows behovsteori.

Behovsteorier bygger pa att manniskors beteende styrs av en 6nskan om att tillfredsstalla
vissa behov pa jobbet och utanfor. Psykologen Abraham Maslows hierarkiskt uppbyggda
behovsteori 4r den mest kanda.>® Maslow presenterade en férklaringsmodell inom psykologin
for hur ménniskan prioriterar sina behov. Modellen presenterades 1943 av Maslow i artikeln
"A Theory of Human Motivation”. Maslow hévdar att alla ménniskor har fem grundldggande
behov, och att dessa behov ar inbodrdes ordnade i en hierarki. Den primara idén innebdr att
behoven pa en lagre niva maste vara tillfredsstallda innan hogre mal blir viktiga for
individen.®®

De fem behoven enligt Maslow ar

Fysiologiska behov. Nederst i behovshierarkin finns det kroppsliga behoven som bland annat
torst och sémn. Enligt teorin motiverar inte behoven langre d& de har blivit tillfredsstéllda. >’

Behov av trygghet. Trygghetsbehov omfattar bade fysisk och kanslomassig trygghet. De
flesta manniskor i ett ordnat samhélle har sitt trygghetsbehov tillfredstallt och k&nner darfor
ingen radsla.>®

Sociala behov. Sociala behov &r behov av nérhet, védnskap och samhérighet i sociala grupper.
Maslow anser att efter hand som méanniskor far behovet av social samhdrighet och narhet
tillfredstallt 4r det inte langre nog att bara vara medlem i gruppen. *°

Behov av status och prestige. Nivan handlar om respekt fran andra och en 6nskan om att vara
kompetent inom ett omrade. Den respekt som individen far fran andra kan definieras som

%% payne. Modern teoribildning i socialt arbete.
> Jacobsen, Dag Ingvar, och/and Jan, Thorsvik. Hur moderna organisationer fungerar. Lund: Studentlitteratur,
2002.
% Lennéer Axelson och/and Thylefors. Arbetsgruppens psykologi.
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prestige och status. Detta ger i sin tur individen sjalvfortroende, motsatt effekt kan dock
innebéra att individen kanner sig underlagsen och hjalplés.®°

Behov av sjalvforverkligande. Sjalvforverkligande handlar om hur langt individen lyckas
utnyttja sin formaga och forverkliga sina méjligheter. Maslow poéngterar att det varierar fran
person till person hur behov av sjélvforverkligande kommer till uttryck. Podngen med teorin
ar att behovet av sjalvforverkligande, som enligt Maslow &r det slutgiltiga malet for oss
méanniskor inte kommer i centrum forran de tidigare behoven i hierarkin har tillfredsstallts.®

Enligt Maslows behovsteori ar de fysiologiska behoven de ”lagsta” och kunskapsbehoven de
”hdgsta”. Med detta menar Maslow att de lagre behoven tillfredsstalls externt, i form av till
exempel 16n och social miljo medan de hogre behoven tillfredsstalls intern, inombords. Ett
lagre behov bor vara ndgot sa nar tillfredsstallt innan nésta hogre behov blir aktuellt for
individens utveckling. Desto hogre behov som &r aktuella desto storre psykisk mognad &r det
som praglar individen. Maslow beskriver det dock som att det i verkligheten kan vara sa att
bade behovens inbdrdes ordning och graden av behovstillfredsstallelse kan variera innan nasta
behov dyker upp. Behov av lagre ordning karakteriseras av att de upphor att fungera
motiverande nér de blivit tillfredsstallda. Behov av hogre ordning har egenskapen att en
tillfredsstallande av dem leder till att motivationen uppratthalls eller att individen till och med
blir ytterligare motiverad.®* Han antar visserligen att de flesta manniskor kanner behoven i
den ordning som behovshierarkin anger, men tror inte att behovet maste vara tillfredsstallt till
100 procent innan nasta behov dyker upp. Daremot antar Maslow att de flesta manniskor i
samhallet har alla behoven delvis otillfredsstallda, och att graden av tillfredsstéllelse blir
mindre hos individen nar man gar uppét i behovshierarkin.®®

Kritik mot teorin

Maslows teori har blivit kritiserad och inte fatt sarskilt starkt vetenskapligt stod. Kritiken
riktas framforallt till de olika behovsnivaerna som anses vara vagt formulerade. Den
empiriska forskningen ger endast ett begransat stod for hur de olika nivaerna for behov ar
hierarkiskt ordnade samt att det verkar som om det snarare ror sig om tva eller tre
behovskategorier an fem. Det finns ocksa vetenskapligt stod for att gora en atskillnad mellan
de lagre respektive hogre behovens ordning. Trots kritiken mot teorin &r den historiskt viktig
och vanligt forekommande inom motivationspsykologin da den infor grundlaggande begrepp
om individuell motivation.**

3.3 McClellands motivationsteori

David McClelland har med utgangspunkt fran Maslows teori och den kritik som riktats mot
den utvecklat den motivationsteori som idag tycks ha storst respekt bland individorienterade
behovsteoretiker.®> McClelland gor gallande att varje individ har ett prestationsbehov, ett
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samhdrighetsbehov och ett maktbehov. Det centrala i hans teori ar att behoven &r inlérda i
varierande grad. Behoven kan forandras pa kort tid och ar ett resultat av den individuella
livserfarenheten. Ett av de tre behoven &r det som motiverar individen mest i en sarskild
situation &ven om manniskan kan ha dessa behov i en starkare och en svagare grad. Behoven
anses, som vi forklarar nedan, vara relativt starka personlighetsdrag. Enligt David McClelland
ar dessa behov inte de enda eller de viktigaste hos manniskan men de ar speciellt relevanta om
man vill foérklara exempelvis beteenden i arbetslivet.®

McClellands forskning har visat att en individs prestationer inte endast beror pa personens
formaga, fardighet, anlag eller kunskap utan ocksa pa personens prestationsbehov. Det kan
uttryckas sa att ett hogt prestationsbehov ger bade battre resultat och battre prestation. En
individ med svagt prestationsbehov kan enligt McClellands motivationsteori dka sitt behov
och darmed forbéttra sin prestation genom tréning. Detta for att utveckla och stimulera fram
ett visst behov da teorin utgatt fran att behoven &r inlarda.®’

Tillskillnad fran Maslow, som fokuserade pa fragan om hur de existerande behoven blir
tillfredsstéllda, fokuserade McClelland pa hur de kan utvecklas eller tillagnas. Likasa havdade
Maslow att behovskategorierna inbdrdes ar hierarkiskt ordnade medans McClelland menade
att behoven &r ordnade langst ett kontinuum och att det & mojligt att rora sig i bada riktningar
om man till exempel inte lyckas tillfredsstalla vissa behov. Behov pa lagre niva behover inte
vara tillfredsstallda innan behov p& hogre niva blir aktuella och motiverar individen.%® Nedan
foljer en definition av behoven i McClellands teori.®

Behov av makt. Personer med stort behov av makt &r mycket upptagna av att paverka och ha
kontroll éver andra. Dessa manniskor stravar efter ledande positioner, och situationer som kan
ge status och prestige. Sadana personer, menar McClellan, &r duktiga pa att kommunicera
med andra och tycker om att tala till och undervisa i férsamlingar.”

Behov av samhdrighet. McClellan anser att alla manniskor tycks ha ett grundlaggande behov
av att vara tillsammans med andra. Han séger att personer som har ett stort behov av vanskap
och av att tillhdra sociala grupper visar en starkare tendens &n andra att vilja vara omtyckta.
De forsoker darfor undvika konflikter och kritik och fruktar mest av allt att bli avvisade. ™

Behov av prestation. Hos manniskor med prestationsbehov menar McClelland att det alltid
finns ett behov av att géra nagonting battre. Med det menas ofta att géra nagonting
annorlunda an tidigare. Darfor, anser McClelland, att personer med starkt prestationsbehov ar
ofta kreativa om forhallandena lampar sig for det. Han pekar pa forskning som visar pa
karaktaristiska drag, som klart skiljer de personer med starkt prestationsbehov fran andra. For
det forsta soker de utmaningar och dras till situationer dar de maste ta ansvar for att losa
problem. For de andra sétter de upp kravande men realistiska mal for sig sjalva. De &r starkt
inriktade pa att na resultat och radda for att misslyckas. For det tredje visar forskningen att det
ar karaktéaristiskt att de bara vill ta kalkylerade risker. De forsoker undvika situationen innan
de bestammer sig for att handla. For det fjarde har de behov av att fa en snabb och konkret
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reaktion pa det arbete de utfor. De &r inte sa intresserade hur de bedéms som personer eller
arbetskollegor. "

Den viktigaste insikten inom de individorienterade behovsteorierna som sysslar med att
identifiera specifika motiverande behov dr att olika personer kan ha olika motiv och
onskningar. Detta far stor betydelse nar det galler bedémningen av vad bel6ning kan betyda
for insatsen. Alla mé&nniskor i samma organisation behdver inte motiveras av samma faktorer
och férhallanden.”

Kritik mot teorin

Den generella kritiken mot behovsteorierna ar att dessa lagger for ensidig vikt vid inre
faktorer och bortser fran yttre forklaringar av motivation. Denna kritik galler dven
McClellands teori. Kritikerna anser att prestationsbehoven &r starkt kulturberoende, vilket
McClelland inte behandlar. Det kan féljaktligen enligt kritikerna inte uteslutas att
prestationsbehovet &r beroende av den kulturella kontexten och det samhélle individen lever i.
De varderingar som styr paverkar darfor individens énskan att gora nagonting battre.
Kritikerna menar da att vad som individen dnskar gora béattre beror av de varderingar som
finns i samhallet.”

Dessa tva teorier har varit oss behjalpliga for att fa en forstaelse for individens grundlaggande
behov och de drivkrafter som motiverar individen. De har ocksa Okat var forstaelse for vad
som styr en individs prestationsbehov till att géra nagonting battre. Vidare har teorierna 6kat
var forstaelse till att det r olika faktorer som driver och motiverar en individ. De faktorerna
ar beroende av individens dnskningar och behov som ér ett resultat av den individuella
livserfarenheten.

3.4 Existentiell psykologi

Den existentiella psykologin &r en gren inom psykologin som sysslar med de stora
livsfragorna. Den existentiella psykologin bestar av humanistisk psykologi och existentiell
filosofi och den intresserar sig inte s&a mycket for barndomens betydelse utan fokusera pa
manniskans aktuella situation.” Att hitta meningen med livet for en individ innebér enligt den
existentiella psykologin en formaga att kunna se ménster och sammanhang i sitt liv samt
uppleva ett syfte med sina uppgifter och handlingar. Begreppet livsmening syftar till att
individen fyller sitt liv med innehall som ger individen mal och struktur. Med begreppet
livsmal anses att individen uppnar det som man stravar efter. En individs grunduppfattning
bestar av djupare livsvarlden. Utifran dem valjer individen livets mal och mening utefter vad
individen anser vara ett gott eller daligt liv."

Enligt Frankl,”” psykiatern och existentialisten &r individens priméara drivkraft hennes stravan
att finna mening i livet. En individs medvetande formas aldrig enbart av miljén utan individen

2 Ibid.
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blir genom sina anlag och miljo till vad hon gjort sig sjalv till. Individer lever for att uppleva
en livsmening som de gor genom att kampa for viktiga mal genom att forverkliga varden. De
varden som ger innehall, form och riktning foér individer ar skapande véarden som forverkligas
genom arbetet och privatlivet, de ar av expansiv och uppbyggande karaktar. Upplevelsevérden
ar av receptiv karaktér, det handlar om att 6ppna upp sig och ta emot upplevelser och intryck.
De varden som bestar av inskrankningar i mojligheter benamns som installningsvarden. De
aktualiseras i samband med att man sjélv drabbas eller att anhoriga blir sjuka eller dor. De
hanger ihop med att forlika sig med inskrankningarna samt formagan att béra sitt 6de. Frankls
teori om meningen med livet fangar upp manga av de mal individer lever for. Den belyser
individens mojligheter att formas genom byggstenar via motgangar och medgangar som kan
forverkliga en typ av livsvéarden. Det innebar att individen i livet far mojlighet att utveckla
och forma personliga egenskaper som bidrar till nya férhallningssatt.”

Kritik mot teorin

Den kritik som framforts mot denna teori ar framst bristen pa forskning utifran detta
perspektiv. Det finns ingen som riktigt genomtankt har granskat teorin som det har gjorts
kring exempelvis de psykoanalytiska teorierna.

Vi har valt att anvanda oss av den existentiella psykologin for att den undviker att
sjukdomsforklara handelser och villkor i livet som paverkar en individ. Den belyser istéllet
individens magjligheter att genom héndelser i livet utvecklas. Den existentiella psykologin har
varit oss behjalplig som en tolkningsram for en individs intentioner i livet. Den har okat var
forstaelse for de drivkrafter som far en individ att finna mening i livet genom att kampa for
viktiga mal. Vi har fatt en djupare kunskap for att kunna forsta individen i sitt sammanhang
och i den aktuella situation de star och verkar i nu.

3.5 KASAM - Kénslan av sammanhang

Aaron Antonovsky’® professor i medicinsk sociologi intresserade sig fér motivet till halsan
istallet for tvart om. Fragan han stéllde sig var vilka faktorer som framjar hélsan och vad som
orsakar hélsan. Antonovsky engagerade sig i varfor vissa individer klarade tuffa motgangar
och pafrestningar battre an andra. Han fann att vissa individer starks och véxer genom
pafrestningar och belastningar. De individer som klarade dessa situationer battre an andra
menade Antonovsky har en stark kénsla av sammanhang. En forutsattning for en stark kansla
av sammanhang &r ett starkt sjalv och en forankrad identitet. Antonovsky stéllde sig fragan
om stressorer ar sjukdomsalstrande eller halsoframjande. Utifran det patogena synsattet
betraktas stressorer som riskfaktorer som ar sjukdomsalstrande. Enligt Antonovsky behdver
inte stressorer betraktas som nagonting som behover bekampas utan skall betraktas som
nagonting standigt narvarande. ®

Genom att inta ett salutogent tdnkande ges mdojlighet att studera de frdmjande foljderna av
stressorer pa individen, enligt Antonovsky. Det salutogena fokuserar pa rorelsen i riktning
mot den friska polen pa kontinuumet i dimensionen hélsa - ohélsa. Det &r en annan
infallsvinkel pa studiet av halsa och sjukdom an det patogena synséttet. Att se pa dimensionen
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hélsa - ohalsa ur det ssmmanhanget ar ett mer anvandbart satt att se pa halsa an pa
forestallningen om en grundlaggande dikotomi mellan friska och sjuka individer, enligt
Antonovsky. Det salutogena synséttet forutsétter att man tar in individens historia” i
sammanhanget for att na djupare kunskap och forstaelse. Det ar en forutsattning for att man
skall kunna skapa en rorelse i riktning mot den friska polen.®* Det finns halsoframjande
faktorer och det finns riskfaktorer som paverkar en individs halsa. Enligt Antonovsky &r
sjalva poéngen att det ar olika faktorer. Dessa olika faktorers inverkan &r individuella och
paverkar saledes en individs rorelse mot den friska polen pa kontinuumet. Enligt Antonovsky
ar det basta redskapet for en individ att klara pafrestningar att ha en kéansla av mening i livet.
Framgangsrik problemhantering ar beroende av en individs placering pa kontinuumet. En
forutsattning for framgangsrik hantering av livets stressorer och hélsans bevarande &r att
individen har en stark kansla av sammanhang, enligt Antonovsky. %

Antonovsky har i sina studier kommit fram till att god hélsa ofta kommer av en stark kénsla
av sammanhang. Antonovsky har i sin forskning utvecklat begreppet KASAM, “kansla av
sammanhang” for att kunna identifiera generella motstandsresurser en manniska har att
anvanda sig av i olika situationer for att erhdlla halsa. De generella motstandsresurserna bestar
av de livserfarenheter som praglar individen. De livserfarenheter som en individ samlar pa sig
under livet bygger upp individens KASAM - kédnsla av sammanhang. De individer som enligt
Antonovsky har en hog kansla av sammanhang valjer att betrakta utmaningar som nagot som
det &r vart att investera engagemang i. Antonowsky definierar det centrala i begreppet som
’en global hallning som uttrycker i vilken utstrackning man har en genomgripande och
varaktig men dynamisk tillit till att ens inre och yttre varld ar forutsagbar, och att det finns en
hdg ssagnnolikhet for att saker och ting kommer att ga sa bra som man rimligen kan forvéanta

sig

KASAM bestar av tre centrala komponenter och dess samverkan visar pa hur individen
upplever omvarlden som begriplig, hanterbar och meningsfull.*

Begriplighet utgdr sjalva karnan i begreppet KASAM som syftar pa i vilken utstrackning
individen upplever inre och yttre paverkan som fornuftsméassigt begriplig. | vilken
utstrackning informationen och omvarlden upplevs som ordnad, sammanhangande,
strukturerad och tydlig.®®

Den andra komponenten hanterbarhet definierar i vilken utstrdckning individen upplever att
det star resurser till ens forfogande att mota de krav som stélls. Det kan vara resurser som ar
under ens egen kontroll eller som kontrolleras av behoriga andra som individen kan rakna
med och lita till.*®

Den tredje komponenten, meningsfullhet hanvisar till vikten av att vara delaktig i ens egna
processer och dagliga erfarenheter. Antonovsky betraktar den som begreppets
motivationskomponent som hanvisar till viljan till ett kdnslomassigt engagemang och
investering av energi i utmaningar och de krav som livet stéller pa individen. KASAM-
komponenten meningsfullhet syftar formellt pa vilken kansloméssig innebord individen
kanner att livet har. Att de problem och krav som individen stélls infor i livet &r varda att
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investera energi och engagemang i. Genom att individen betraktar utmaningar som nagot
véalkomnande snarare 4n bérdor att bara.®’

Kritik mot teorin

Den kritik som framst riktats mot Antonovskys KASAM begrepp &r mot den allmangiltiga
och globala giltighet Antonovksy havdar att den har. Till skillnad mot Antonovsky menar
kritiker att KASAM ér beroende av sociala villkor och miljé och utvecklas lattare i sociala
sammanhang dar sociala, intellektuella och kulturella fardigheter stérks. Det finns annan kritik
som havdar att det finns alltfor lite empiriskt stod som &r riktat mot KASAM begreppet.®

| var teoretiska forankring utgdr vi ifran Antonovskys salutogena perspektiv pa halsa. Vi har
utifran den teori inspirerats till att undersoka aterhamtning ur ett framjande perspektiv. Teorin
har varit oss behjalplig till att forsta hur individen genom sina livserfarenheter bygger upp en
kénsla av sammanhang och hur den inverkar pa halsan och motivationen. Teorin har bidragit
till att vi kan betrakta individer som har ett forhallningssétt dar de valjer att se mojligheter
istallet for svarigheter som individer med en hég kénsla av sammanhang.

4. METOD
4.2 Val av vetenskapsosition

For att koppla var undersokning till det vetenskapliga faltet har vi utgatt ifran
undersokningens ansats. Det centrala i var undersokning var att erhalla mangskiftande
beskrivningar utifran individens upplevelse kring begreppet aterhamtning samt att forsoka
upptacka nya dimensioner i &mnet. V&r undersokning &r saledes av explorativ art. % Det
explorativa sattet lampar sig bra nar undersokningsfaltet inte ar sa prévat och det behovs nya
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infallsvinklar. Utifran vart explorativa angreppssatt kan informanterna prata fritt kring
fenomenet och vi kan sedan tolka deras berattelser ur en hermeneutisk position.*
Hermeneutiken haller sig inte enbart till absolut sanning utan har liksom relativismen
forstaelse for olika tankegangar. | hermeneutiken &r tolkningen central och forskaren far
utrymme att fritt tolka resultatet. ** Utifran att se samband mellan det vi ska tolka,
forforstaelsen och sammanhanget, det som kallas den hermeneutiska cirkeln, har vi kunnat
inta en medveten véxling mellan delar och helheten av intervjuerna vilket har gett oss en
djupare forstaelse av intervjumaterialet.*

4.2 Val av forskningsmetod:

Val av metod kraver ett 6vervagande om vad som lampar sig bast for just denna
undersékning. En forskares relation till teori och empiri ligger till grund for val av metod.*
For att na en djupare forstaelse av informanternas syn pa sin aterhamtning ansag vi att den
kvalitativa metoden lampade sig bast da fragestallningarnas karaktar kravde en dialog. Den
kvalitativa metoden beskriver ofta individen ur ett helhetsperspektiv, vilket betyder att man
studerar individer i sitt naturliga sammanhang. Den kvalitativa forskarens malsattning ar att
uppleva vad den andre upplever eller se vérlden med den andres 6gon. Via ett aktivt empatiskt
lyssnade till de sma nyanserna i samtalet har vi forsokt att se varlden utifran vara informanters
6gon. Det kan beskrivas som en reflektionsprocess till att soka forsta den andres inre och yttre
subjektiva tolkning av varlden.** Med hjalp av denna metod har vi tagit del av informanternas
upplevelggr om ett specifikt amne och forsokt forsta inneborden av vad den intervjuade har
beréttat .

4.3 Genomfdrande

4.3.1 Urval

Initialt ville vi komma i kontakt med socionomer till vara intervjuer som arbetat en langre tid
och som fortfarande har ett engagemang och brinner foér det sociala arbetet. Vi har inspirerats
till detta av forfattarna till boken ”Langtidsfrisk™ dar deras urval bestod av “langtidsfriska” pa
foretaget Stora Enso. De utgjorde grunden till deras undersékning om hur man skulle komma
till ratta med sjukskrivningar. Genom att fokusera pa langtidsfriska ar det ett annat satt att
narma sig problemet ohalsa. Forfattarna till boken stéllde fragan; "hur ser det ut nar det ar
som béast?”. Genom att de sedan kunde applicera ”nar det &r som bast™ pa dvriga arbetstagare
har de lyckats skapa battre halsa, effektivitet och I6nsamhet pa ett av Sveriges storsta foretag.
Vi har valt att belysa aterhamtning genom att titta pa halsofaktorer. Hade vi valt att titta pa
aterhamtning utifran ohalsofaktorer sa skulle vi ha undersokt de faktorer som leder till
utbrandhet. Nu har vi valt det motsatta och vill darfor finna det som fungerar, synliggéra det
och stérka det.
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:;Gilje, Nils och/and Harald, Grimen. Samhéllsvetenskapernas forutsattingar. Géteborg: Daidalos. 2007.
Ibid.

% Larsson, Sam, John, Lilja och/and Katarina, Mannheimer (red). Forskningsmetoder i socialt arbete. Lund:

Studentlitteratur. 2005.

* Ibid.

% Kvale. Den kvalitativa forskningsintervjun.

~27 ~



Langtidsfriska socialarbetare &r for oss socialarbetare som har arbetat med socialt arbete
under en langre tid och som fortfarande har ett engagemang och brinner for det sociala
arbetet. De personerna har vi valt att kalla eldsjélar.

Inledningsvis tog vi kontakt med tva verksamhetschefer inom tva olika omraden inom socialt
arbete. Vi beskrev syftet med var undersokning och 6nskningarna om att komma i kontakt
med eldsjalar, socionomer som arbetat en langre tid inom socialt arbete och som fortfarande
brinner for sitt arbete. Vi 6nskade eldsjalar som arbetade inom olika omraden inom socialt
arbete. Vi fick genom de verksamhetscheferna kontakt med fyra informanter. Det visade sig
da att, trots vara énskemal var tva av dem inte socionomer. Den ena var sjukskéterska och den
andra var psykolog. Vi valde da en ny strategi for att hitta informanter som vi trodde skulle
vara mer representativa for var studie. Vi ringde forutsattningslost runt till verksamheter inom
olika omraden inom socialt arbete och for personen som svarade i telefonen forklarade vi
syftet med samtalet och vad vi letade efter. Genom den har strategin kom vi i kontakt med de
informanter som senare skulle utgora underlaget till var studie. Trots att vi uttryckte vid
telefonsamtalen att vi 6nskade socionomer till undersdkningen visade det sig vid nagra
intervjutillfallen att informanten hade annan utbildning &n socionomutbildning. Den
informant som var sjukskdterska som vi kom i kontakt med inledningsvis kom att bli en av de
tio informanter i studien. Vidare kom antalet socionomer i var undersokning att bli sju stycken
medans tre av informanterna har annan manniskovardande akademisk utbildning. Detta
resulterade slutligen i att urvalet till studien kom att bli socialarbetare. Nagra av vara
informanter har pabyggnadsutbildningar inom individ- och familjeterapi, steg 1 och en av
informanterna var utbildad psykoterapeut. Eftersom det var viktigt for oss att komma i
kontakt med informanter som hade arbetat en langre tid inom socialt arbete anser vi att det ar
betydelsefullt att redogora for hur manga ars erfarenhet vara informanter har inom socialt
arbete. En av informanterna har arbetat i tre ar, tva av dem har arbetat i mer n fem ar, tva av
dem har arbetat i mer &n tio ar, tre av dem har arbetat i mer an 15 ar och en av informanterna
har arbetat inom socialt arbete i 36 ar. De sammanlagda erfarenhets- aren vara informanter har
ar 131 ar totalt. Det tycker vi ger viss tyngd i undersékningen.

Vi valde att vanda oss till socialarbetare som arbetar inom fem olika omraden som vander sig
till olika malgrupper inom socialt arbete. For att fa en spridning av informanter valde vi dem
efter de malgrupper som de arbetar med. Malgrupperna bestod av brottsoffer, missbruk,
spelberoende, ungdomar samt barn och familjer. Vi anser att vi tack vare spridningen pa
urvalet har tackt in det sociala arbetets bredd.

Totalt har tio intervjuer med tio stycken informanter genomforts. Fyra av informanterna ar
maéan och sex ar kvinnor. Samtliga intervjuer genomférdes individuellt. Informanterna var
mycket positiva till vart satt att belysa aterhdamtning. De delade valvilligt med sig av sina
erfarenheter och reflektioner och uttryckte ett engagemang kring amnet. Informanterna hade
en smittsam entusiasm till att medverka i intervjun. Enligt flera av informanterna upplevde de
att entusiasmen var émsesidigt smittsam. Samtliga informanter sag till att hitta en lucka i sitt
schema for intervjun sa att vi kunde genomfora intervjuerna under nastkommande vecka.

4.3.2 Datainsamling

Datainsamling till var undersokning har bestatt av litteraturinsamling samt intervjuer. Vi har
sokt efter tidigare forskning och studier om aterhamtning for att satta oss djupare in i
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kunskapsomradet och darmed nischa in var undersokning till tidigare forskning inom privatliv
och hélsa.

4.3.3 Litteraturinsamling

Var litteratursokning har skett via Goteborgs stadshibliotek, Goteborgs universitetshibliotek,
Gunda, internet samt via en for oss eldsjél pa institutionen for socialt arbete. Eldsjélen, Barbro
Lenneér — Axelsson tog sig tid och var oss behjalplig att forankra oss i empirin. Vi har med
hjalp av sokmotorn pa internet sokt efter relevanta baocker. Via soksidor har vi sokt relevant
tidigare forskning utifran sékord: aterhamtning, nedvarvning, stress, motivation, hélsa,
halsoframjande och halsoarbete. Vi har ocksa anvant oss av kurslitteratur vi haft under var
utbildning. Vi har under informationssokandet pa internet haft ett kritiskt forhallningssatt da
vi vet att visa sidor pd internet inte alltid kan ses som en helt tillforlitlig kélla.

4.3.4 Intervju

Vi har valt att anvanda oss av halvstrukturerade livsvérldsintervjuer for att samla in data till
var studie. Den definieras som en intervju vars syfte ar att erhalla beskrivningar av den
intervjuades livsvarld i avsikt att tolka de beskrivna fenomenens mening.” Halvstrukturerade
intervjuer kan beskrivas som ett mellanting mellan ett 6ppet samtal och ett strikt styrt samtal
utifran ett frageformular.®” Denna form av intervju ger oss mojlighet att sjalva kunna stélla
foljdfragor beroende pa vad informanterna svarar i intervjun. Vi valde att ga ifran en styrd
intervjuguide da det handlar om informanternas upplevelser. En annan aspekt av en
halvstrukturerad intervju ar att vi kan fa ta del av mer unika berattelser fran varje informant.
Hade vi haft en helt ostrukturerad intervjuguide hade vi riskerat att inte fa svar pa vara fragor.
Var halvstrukturerade intervjuguide bestar av fyra huvudfragor med forslag till relevanta
fragor med tonvikten lagd pa intervjupersonernas subjektiva upplevelser. Pa samma gang
fanns mojligheten att gora forandringar vad galler fragornas form och ordningsféljd om det
hade behdvts for att folja upp svaren och berattelserna fran vara informanter.*®

Vi forsokte forbereda oss sa mycket som mojligt innan intervjuerna skulle genomforas.
Under tiden vi planerade intervjuerna funderade vi kring ett antal nyckelfragor. Vad- vi
fordjupade oss i kunskap i det &mne som vara intervjuer skulle handla om, varfor- vi
formulerade ett tydligt syfte med intervjun samt hur- vi laste om olika intervjutekniker for att
forsoka kunna gora ett medvetet val av den teknik som var lampligast for vara intervjuer.
Innan vi utforde intervjuerna fundera vi ocksa pa hur vi skulle analysera, verifiera och
rapportera resultaten.” For att ytterligare forbereda oss infor intervjuerna genomforde vi en
pilotintervju pa en vaninna till en av oss. Vaninnan ar socionom och stéllde valvilligt upp pa
en pilotintervju. Med hennes hjélp kunde vi se om intervjuguiden tackte in de &mnen vi ville
diskutera och vi kunde 6va oss pa att bli mer trygga i var roll som intervjuare. Genom att vi
har fokuserat pa vara huvudfragor sa har undersokningen dven analyserats genom att vi har
sokt forstaelse i hur vara frgor hanger samman i ett helhetsperspektiv.® Malet med
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intervjun var att nd kunskap genom nyanserade beskrivningar av olika kvalitativa aspekter av
den intervjuades livsvarld.'%*

Intervjuerna genomfordes pa respektive socialarbetares arbetsplats. Efter samtycke fran
informanten spelades intervjuerna in pa band. Dessa inspelningar har endast till syfte att vara
ett minnesstod for oss som intervjuare. Samtliga intervjuer genomfordes av tva av oss medans
den tredje av oss transkriberade samtliga intervjuer.

4.3.5 Bearbetning av intervjuer

Bandinspelningarna har skrivits ut i sitt sprakliga ursprungsskick. Nar vi sedan har atergett
citaten i analyskapitlet har vi valt att ta bort utfyllnadsuttryck som tillexempel ”6h” och "typ”.
Vi ansag att citaten gav tillrackligt med personlig pragel utan den utfyllnaden. Efter avslutade
intervjuer forde intervjuarna en dialog med varandra dar vi jamforde och reflekterade Gver
vara kanslor och intryck infor informanternas beréttelser. Till viss del borjade vi redan da
knyta an teorier till resultatet. Tillsammans med de transkriberade intervjuerna ligger
anteckningarna fran intervjuerna till grund for analysen. Anteckningarna har dven fungerat
som komplement till transkriberingarna.

4.3.6 Analysmetod

Analysen &r inte ett isolerat stadium utan har uppméarksammats under hela
intervjuundersokningen. Ett textmaterial kan analyseras pa olika vis. Det finns ingen
standardmodell, utan daremot finns det vissa riktlinjer pa hur man kan forhalla sig till
materialet. Vi har anvant oss av en abduktiv strategi for undersdékningen vilket innebér att vi
har kombinerat bade induktiva och deduktiva strategier. Vi har haft teorier som gett oss
riktning och fokus utifran fragestallningar och en tolkningsmall for att analysera resultatet. Vi
har samtidigt forsokt finna empiriska upptackter i intervjumaterialet. Analysen kan ses som en
fortsattning av dialog med det utskrivna materialet ifran intervjusituationen. Analysen kan
vara en del av analysskapandet eller en prévning av teorierna.'®

For att sa nara som mojligt upptacka socialarbetarnas upplevelser och reflektioner kring sin
aterhamtning har vi anvant oss av det hermeneutiska forhallningsséattet. Vi har haft en
ambition att se mer dn det mest konkreta och uppenbara samt sokt hitta monster och strukturer
i informanternas livsvérldar som kanske inte ar helt synliga. Vi anser att till det héar
forhallningssattet ar det mest lampligt med en anvandning ad hoc av olika analysmetoder. Det
anvands da inte ndgon standardmetod for analysen av hela intervjumaterialet utan det véxlas
fritt mellan olika tekniker.*® Utifran beprévad erfarenhet'® har vi valt att forst lasa igenom
intervjuerna och pa sa satt skaffat oss ett helhetsintryck for att sedan ga tillbaka till sarskilda
avsnitt i intervjuerna for att soka hitta gemensamma faktorer. Vi har sedan gjort djupare
tolkningar av informanternas resonemang. Vi har dven uppméarksammat intressanta foreteelser
i intervjuerna och sedan forsokt leta efter liknande saker i 6vrig empiri. Vi har valt att
analysera vart material utifran val valda citat fran vara informanter. Enligt hermeneutiken ar
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meningsfulla fenomen bara férstaliga i den kontext de férekommer i.®® D4 vi har haft
intervjuerna pa band har vi haft mojligheten att lyssna pa ljudupptagningarna och materialet
har kunnats analyseras utifran dess kontext. Vi anser att vi har hittat samband som véackte
fragor for ytterligare forskning.

4.4 Forforstaelse

Forforstaelse ar ett centralt begrepp inom hermeneutiken. En grundtanke &r att vi aldrig moter
varlden forutsattningslost och att vi alltid forstar nagot mot bakgrund av vissa
forutsattningar.'® Det som verkar vara rena sinnesintryck innehaller i sjalva verket en hel del
tolkning. Forforstaelsen paverkas ofta av vara varderingar och bygger inte sallan pa
onsketankande. Eftersom vi anvander oss sjalva som verktyg i undersokningen paverkas den
av var forforstaelse. Som socionomstudenter bar vi med oss en rad olika teorier och synsatt
som bade pa ett omedvetet och medvetet satt paverkar hur vi lyfter fram och tolkar empirin i
var studie.'®” Alla tre bar vi d&ven med oss forforstaelse kring &mnet &terhamtning som vi tror
har fargat var fragestallning och studie. Vi tror inte att det pratas tillrackligt mycket om den
aternamtning som forlaggs pa individens fritid och dar det ansvaret vilar pa individen. Vi har
det gemensamt att vi har arbetat inom socialt arbete och fatt en inblick i hur
friskvardtankandet kan se ut for socialarbetare. En av oss har 6ver tio ars erfarenhet inom
socialt arbete och har darigenom ocksa blivit medveten om vikten av balans mellan arbetslivet
och privatlivet. Gemensamt for oss ar vart intresse for friskvard och hur viktigt det ar for
individens halsa. Vi tror dessutom att det finns ett stort behov av att titta pa det friska, det som
fungerar och hur man kan starka det. Vi har pa ett sd medvetet satt som majligt forsokt
reflektera over var forforstaelse och dess inverkan. Detta har vi gjort under hela
forskningsprocessen.

4.5 Etiska reflektioner

Det ar viktigt att beakta etiska 6vervaganden under hela forskningsprocessen. 1 ett inledande
skede infor undersdkningen tittade vi till fordelarna med undersékningen och férsokte se om
undersokningen kan bidra till att forbattra individers situation. Forskarna har ett vetenskapligt
ansvar att frambringa kontrollerad och verifierad kunskap som ar vard att veta.'®® Under
intervjuerna var vi medvetna om och stallde oss 6dmjuka infor det mellanménskliga
samspelet i intervjun. Vi forsokte hela tiden pa ett etiskt och pa ett moraliskt satt beakta hur
djupt vi kunde ga for att fa svar pa vara fragestallningar. Forskarens kvalifikationer som
maétinstrument &r beroende av de etiska dvervagandenas kvalitet som goérs for den
vetenskapliga forskningen.'%°

For kvalitativa undersokningar finns det fyra allménna etiska principer for forskaren att
beakta. Den forsta principen ar samtyckeskravet som innebar att man informerar
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intervjupersonerna om studiens syfte och uppléagg, vilka risker och fordelar som bor betraktas
vid deltagande i studien samt att deltagandet ar frivilligt och kan nar som helst avbrytas.*'°

Denna undersokning handlar om socialarbetares upplevelser kring sin aterhdmtning. Den
forsta kontakt som togs med de blivande informanterna var via telefon. Vid de
telefonkontakter som tagits med informanterna innan intervjuerna har vi varit noga med att
presentera oss och sa tydligt som majligt forklara vad uppsatsen skulle handla om. Vi var
ocksa noga med att forvissa oss om att samtliga informanter hade forstatt och samtyckt till att
delta i studien. Vid intervjutillfallet lamnade vi ett informationsblad om studiens syfte, att
deltagandet var frivilligt och kunde nédr som helst avbrytas samt att informanterna kommer att
ges storsta mojliga konfidentialitet. Informanterna fick dven ge deras samtycke till att vi
spelade in intervjuerna pa band som vi lovade att radera nar studien ar examinerad.

Den andra etiska principen som tas upp ar konfidentialiteten. Den syftar till att inga uppgifter
som rojer intervjupersonens identitet kommer att redovisas. Om det i materialet finns
uppgifter som kan riskera anonymiteten bor forskaren dndra eller ta bort det som ér
karaktéristiskt for personen, dock utan att meningsinnehéllet dndras.*** Forskaren méste
respektera och garantera konfidentialitet, da informanterna ofta berattar mer an det de hade
tankt frén bérjan.**? Samtliga intervjupersoner i var studie har avidentifierats utom avseende
kon. For att citaten ska upplevas som personliga och lasaren lattare ska kunna félja nagon av
informanternas resonemang har vi valt att ha namn pa citaten. For att forséakra oss om
informanternas anonymitet och folja konfidentialitetskravet har vi anvant oss av fingerade
namn. Vi har forsékrats oss om att citaten dr oigenkannliga genom att noga se till sa att citaten
inte rojer ndgonting om informanternas identitet. Vi har valt att inte redovisa vem som har
vilken utbildning eller hur lange respektive informant har arbetat med tanke pa just
konfidentialitetskravet. For att ytterligare forsakra oss om att bevara anonymiteten hos vara
informanter valde vi att inte ange de specifika arbetsplatserna som vara informanter arbetar pa
utan istéllet ange vilka malgrupper de arbetar med.

Den tredje principen ar den konsekvensetiska principen. Denna princip ska minimera risken
att intervjupersonen lider skada. Den kunskap och fordelar som studien ger ska uppvéga
skaderisken for informanten och darmed rattfardiga beslutet att genomféra intervjun. Bade de
fordelaktiga och de negativa konsekvenserna som informanten kan forvanta sig av
delaktigheten i studien maste uppmarksammas. Det ar forskarens ansvar att reflektera over
undersokningens mojliga konsekvenser bade for informanterna och for de som informanterna
representerar.

Det fjarde etiska perspektivet ar nyttjandekravet. Det innebar att det insamlade materialet inte

ska anvandas i kommersiellt eller annat icke- vetenskapligt syfte. Vi har informerat vara
informanter om att studien enbart kommer att anvandas i vetenskapligt syfte.***

4.6 Validitet, reliabilitet och generaliserbarhet
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Verifiering handlar om att faststalla undersokningens reliabilitet, validitet och
generaliserbarhet. | en kvalitativ forskning soker forskaren forsta innebdérden i det som ségs
av den intervjuade och tolka den mening som det utgdr for den intervjuade. Den kvalitativa
forskningsintervjun soker inte komma fram till fasta kategoriseringar som kvantitativ metod.
Metoden soker nyanserade beskrivningar och det &r just denna precision av beskrivningar som
tillsammans med mojligheter till aterfragning och Kklarifiering i intervjun motsvarar
exaktheten i de kvantitativa matten.'™ Positivistiska forskare anser att intervjustudien i
kvalitativa intervjuer ofta innehdller ledande fragor. Detta menar forskarna, leder till att
resultaten inte &r tillforlitliga. Samma forskare menar ocksa att resultaten inte gar att
generalisera pa grund av ett alltfor litet urval. Den kvalitativa intervjustudiens giltighet kan
ifrdgasattas d& den bygger pa subjektiva tolkningar.™*® Fér att forsakra oss om att studien
uppfyller kraven pa tillforlitlighet ska vi i foljande avsnitt diskutera ovan namnda begrepp.

4.7 Validitet

Validering inom kvalitativ forskning handlar om att forskaren forsakrar sig om att det finns
empiriska belagg for de tolkningar man gjort av sitt material. Det handlar om en kontroll av
trovérdigheten i metoden och analysen.™’ Fér att forsikra oss om att vi har lyckats undersoka
det som vi amnade undersoka har vi koncentrerat oss pa att forsoka besvara de
fragestallningar vi har. For att kunna fa den information vi ville och for att vi skulle kunna
halla oss till &mnet lade vi ner stor vikt pa intervjuguiden. Vi ville se till sa att intervjuguiden
tackte de fragor vi énskade svar pa samtidigt som vi forsokte undvika att styra diskussionen
for mycket. Var frageguide har inspirerats av ett friskvardstankande och genomsyrat
intervjuerna. Vi & medvetna om att vi utifran det kan ha varit delaktiga till de svar vi fatt.
Detta kan da bli ett dilemma da vi véljer att bara belysa det fran en sida.

Validiteten i intervjun galler tillforlitligheten i informanternas beréttelser och kvaliteten pa
sjalva intervjuandet.**® Eftersom det har varit de intervjuades upplevelser vi har velat
undersoka ar det svart att kontrollera sanningshalten i deras upplevelser pa ett annat satt an att
forsoka aterge deras ord sa exakt som mojligt. Den exakta beskrivningen av deras upplevelse
kan aldrig aterges. Genom att tva personer har utfort samtliga intervjuer och likasa har
ytterligare en person transkriberat samtliga intervjuer har vi forsokt forsakra oss om att
komma sa néra deras sanning som majligt. Vi har vidare forsokt hoja validiteten genom att en
av de som intervjuade hade som huvudansvar att fora samtalet under intervjun, detta for att
den personen har utbildning och mangarig erfarenhet av intervjusamtal. Den andra personen
koncentrerade sig i huvudsak pa att féra minnesanteckningar samtidigt som intervjun pagick
for att kunna komplettera det transkriberade materialet.

Som vi beskrev ovan sokte vi informanter med en langre arbetslivserfarenhet inom socialt
arbete. En har vara informanter har arbetat en kortare tid, tre ar inom socialt arbete. Vi har
valt att ha med informanten i undersokningen men har inte kunnat anvanda ett sa stort antal av
informantens svar da vi tror att informanten annu inte har sa manga utarbetade strategier for
sin aterhamtning. Det tror vi har att géra med att informanten har en kortare
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arbetslivserfarenhet an évriga informanter. Vi tror inte att det har paverkat validiteten i
undersokningen pa ett negativt sétt.

4.8 Reliabilitet

Med reliabilitet menas att resultaten ska vara tillférlitliga."'® Matningarna maste vara korrekt

gjorda for att uppna hog reliabilitet. Oavsett vem som har utfort studien och nar den har
utforts ska resultaten bli desamma. Resultaten far inte vara byggt pa olika tillfalligheter.*®

Vissa intervjueffekter ar svara att undvika, exempelvis ledande fragor. Detta har vi forsokt
undvika s mycket som majligt genom att intervjuaren gjorde klarifieringar och upprepade
svaren sa att vi forsakrade oss om att svaren var korrekt uppfattade. Genom att dessutom
stalla fler fragor runt samma amne uppmuntrade vi informanten att utveckla sina svar och
dkade pa s sitt studiens resultat.** Vidare kan reliabiliteten héjas i undersékningen genom
att intervjuaren ar noga med att definiera de begrepp som informanten stalls infor och férsoka
undvika de begrepp som kan feltolkas.*?? Vi har med detta i atanke forsokt att inte 1amna for
mycket plats till informanten att géra egna tolkningar genom att just definiera och undvika
vissa svartolkade begrepp. Eftersom intervjuerna spelades in med en bandspelare minimerade
vi risken att nagot av materialet skulle ga forlorat vilket leder till att reliabiliteten starks.
Daremot har utskriften av materialet paverkat tillforlitligheten da en utskrift ar en
konstruktion med beddmningar och avgéranden,*? trots att vi forsokte minska dessa risker
genom att lata en och samma person transkribera intervjuerna.

4.9 Generaliserbarhet

Generaliserbarhet handlar om att avgéra om undersékningen ar allmangiltig.*** Avsikten med
var undersokning var inte att erhalla ett representativt generaliserbart resultat. Avsikten var
inte heller att hitta ett ratt eller fel, utan att belysa var och en av socialarbetarnas subjektiva
berattelser och reflektioner kring sin aterhamtning. Ett sa begransat antal intervjuer som tio,
innebar att det inte gick att dra nagra generella slutsatser. Daremot gick det att peka pa ett
flertal gemensamma namnare mellan informanterna som kunnat pavisa tendenser och som kan
vara till stor nytta for eventuella vidare studier kring detta omrade.

5. ATERHAMTNING FOR ELDSJALAR - EMPIRI OCH ANALYS

| foljande analyskapitel ska vi presentera vart resultat som vi har tolkat och analysera utifran
vara fyra huvudfragor fran var intervjuguide. Vi var intresserade av att undersoka
socialarbetares subjektiva upplevelser och tankar kring fenomenet aterhamtning och hur det
paverkar deras halsa och motivation till arbete. En del socialarbetare gar upp i sitt
engagemang for sitt arbete sa att deras hélsa paverkas negativt sa till den grad att de brinner
upp. For ett tiotal ar sedan kallade man detta for utbrandhet. | dag beskrivs detta snarare som

119 Svenning, Conny. Metodboken: samhallsvetenskaplig metod och metodutveckling: klassiska och nya metoder
i informationssamhallet: kallkritik pa Internet. Eslév: Lorentz. 2003.

120 Thurén. Vetenskapsteori fér nybérjare.

121 arsson, Sam. "Kvalitativ metod- en introduktion”, i Forskningsmetoder i socialt arbete. Larsson, Sam
och/and John Lilja och/and Katarina Mannheimer. 91- 128. Lund: Studentlitteratur. 2005
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att lagan slacks ut och bendmns numera som utmattningsdepression. De socialarbetare vi har
intervjuat har lyckats halla den brinnande lagan vid liv. Dessa socialarbetare har vi valt att
kalla eldsjalar utifran var definition av begreppet.

5.1 Inneborden/betydelsen av begreppet aterhamtning

| det sociala arbetet paverkas socialarbetaren, den paverkan orsakar en form av pafrestning
och nedbrytning. Socialarbetaren behéver da aterhamtning for att fa ny kraft och energi.
Enligt tidigare forskning &r det viktigt att individen har tillrackligt med tid och kan utféra en
aterhamtningsprocess for att aterstalla normallaget. Om individen har ett underskott av de
aterhamtande faktorerna leder det till samre halsa och valbefinnande.'?®

Nar vi stallde var forsta fraga till vara informanter var vi intresserade av att underséka hur de
resonerar kring begreppet aterhamtning och vad aterhamtning innebar for dem. Vi kommer
nedan redovisa ett antal citat fran nagra av vara informanter for att aterge deras tankar och
funderingar kring begreppet aterhamtning.

Maria:

"Pa grund av alla diskussioner som ar idag, om utbrandhet, sa forknippar jag ordet
aterhamtning med lite tyngre problem som att ga in i vaggen. Det har fatt en lite annan
innebord for mig an vad det hade for kanske fem tio ar sedan. Nu ar aterhamtning just det har
med att hdmta andan till nasta arbetspass. Att man inte tar med sig arbetet hem och att man
kan ga till jobbet nasta morgon utan att ha ont i magen eller vakna pa natterna.”

Sara:
”Samla energi, pafyllnad av energi och energiinflode.”

Marianne:
’Pafylinad, bade i form av vila, att f vara ensam, att fa vara ifred, att fa gora vad jag vill,
men ocksa pafyllnad utifran.”

Susanne:
”Det ar att rensa rent, hitta kraft, en paus”.

Anders:
”’Jag tanker pa att man ska ladda om sina batterier mellan kropp och knopp, tiden dar
emellan”.

Flera av vara informanter papekar vikten av aterhamtning for de som arbetar inom socialt
arbete. De anser att det ar ett viktigt omrade som hade behovts lyftas fram tydligare och
diskuterats mer inom det sociala arbetet. De beskriver att de i sitt arbete ger mycket av sig
sjalva i relation till klienter och anser darav att de kanske ar i storre behov av aterhamtning.
Aterhamtning fér dem betyder att hamta ny kraft och energi till nasta arbetspass. Samtliga
informanter uttrycker stor entusiasm kring vart val av amne och betonar att aterhdmtning ar
speciellt viktigt for dem som arbetar inom socialt arbete da de standigt &r i relation med andra
maéanniskor.

125 |_ugn, Johnson och/and Rexed. L&ngtidsfrisk.
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Analys av resultat

Den senaste forskning vi funnit om aterhdamtning pekar pa den centrala betydelsen som
aterhamtningen har da forskare tror att aterhamtningsprocessen ar viktigare an de tidigare
ansett. Den forskningen sager att det inte &r stressen som behdver vara skadlig for hdlsan utan
framhaver snarare att det &r bristen pa aterhamtning mellan arbetspassen som &r boven.*?
Detta far vi bekréftat genom att samtliga informanter i var undersokning poéangterar just
vikten av sin egen aterhdamtning samt behovet av diskussion kring amnet.

Utifran flera av de svar vi har fatt talar informanterna om aterhamtning som en kélla till kraft
och pafyllnad av energi. Utifran ett systemteoretiskt perspektiv har vi tolkat informanternas
beskrivningar om sig sjalva som ett system som ger energi och det systemet &r beroende av
pafylinad av energi for att uppratthalla balans, homeostas.?” Anders beskriver i ett av citaten
ovan aterhamtningens betydelse for bade kropp och knopp. Systemteoretiskt tolkar vi det som
att han ser sitt kroppsliga system som tva sammansatta system i behov av aterhamtning. Hans
helhet av systemet 4r summan av interaktionen mellan detta systems bagge delar.'?®

Under intervjuerna noterade vi att ingen av informanterna patalade tidsaspekten i samband
med aterhamtning. Vi hade inte ndgon specifik intervjufraga som fokuserade pa tiden de
behdvde for aterhamtning. Vi tycker att det ar en intressant iakttagelse att informanterna inte
hanvisade till tidsbrist for terhamtning, da det i tidigare forskning™® hanvisar just till att
manga individer upplever en dkad stress i och med att det stélls 6kade krav pa individen bade
i arbetslivet och i livet i dvrigt. Det har dven i den internationella forskningen'®® fokuserats p&
den tidsbaserade konflikten individen upplever mellan arbetsliv och privatliv. Vi tolkar detta
som ett aktivt ansvarstagande genom att informanterna tar sig den tiden de behdver for
aterhamtning. Detta gor de enligt oss for att de ar medvetna om sina behov av aterhamtning.

Vidare noterade vi att nar vara informanter skulle beskriva aterhamtning och deras
aterhamtningsprocess anvande de sig av metaforer. De anvénder ett intressant sprak dar vi far
associationer till manniskor som maskiner som exempelvis “’rensa rent...”” "’energiinflode...”.
Vi tror att vi bidrog till en del av dessa metaforer da vi inledningsvis fragade om hur de
"laddar om sina batterier”. De var trots det anmarkningsvart manga som fortsatte med detta
sprakbruk igenom stora delar av intervjun.

5.2 Aterhamtning och &terhdmtningsprocessen

Denna rubrik belyser var huvudfragestéllning och vi valde att dela upp resultaten i sex
underrubriker. De sex underrubrikerna tydliggor de gemensamma drag vi har funnit i
intervjusvaren. Vi kommer under respektive rubrik knyta an till tidigare forskning inom dessa
omraden. Det atfoljs av var empiri i form av citat ifran vara informanter. Dérefter foljer en
analys av resultatet som vi tolkat med hjalp av de teorier vi valt att belysa var empiri med.
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5.2.1 Aterhamtningsstrategier

Mojligheten till aterhamtning skiljer sig at for varje individ och mellan olika yrken. Det beror
dels pa individens egna mojligheter till aterhamtning samt hur individen valjer att hantera sin
aterhamtningsprocess.*®! Enligt tidigare stressforskning paverkas individens biologiska
system av belastningar som kan ge negativa halsokonsekvenser. Det ar darfor viktigt att
individen har en formaga att ga ner i varv mellan arbetspassen annars 6kar pafrestningarna pa
individen som i sin tur leder till 6kad stress och ohalsa.'** | nedanstéende citat beskriver
informanterna hur de gar till vaga for att varva ner pa sin fritid mellan arbetspassen.

Sara:
’Det jag aktivt kan bestdamma mig for efter en tung dag ar att jag behdéver en promenad, nar
jag kommer hem, det &r en aktiv reflektion som &r direkt kopplad till jobbet.

Goran:

’Jag sportar en del, tittar pa TV, lasa bocker, pluggar en del faktiskt och gora kul saker med
frugan, Vi ar véaldigt lyhorda efter hur vi mar, ocksa lyssnar vi pa det. Vill vi slappa sa gor vi
det, vill vi gora kul saker ihop sa gor vi det.

Maria:
”’| morgon har jag tagit en ledig dag, da ska jag vara ensam hemma och bara géra saker som
jag sjalv tycker om, och det &r for mig aterhamtning.”

Linda:

’For att skona min familj ar det viktigt for mig att ha mina egna stunder for aterhamtning,
rekreation. Lopning innebar bade en psykisk och fysisk aterhamtning. Nar jag springer bérjar
hjarnan att g& och da rensar jag bort det har som har varit jobbigt, det kommer vare sig jag
vill eller inte. Ibland handlar det bara om att sortera. Det liksom bara hander. Nar jag har
gjort det kanner jag att jag kan lagga jobbet at sidan och gora nagonting annat.”

Analys av resultat

Tidigare forskning om hur stress paverkar kroppen negativt, patalar vikten av férmagan att ga
ner i varv. Vad vi kan se utifran ovanstaende citat ar att vara informanter har en medvetenhet
om behovet av att ga ner i varv efter en anstrangande dag pa arbetet och att de darmed lyssnar
till sina signaler. Tidigare forskning®®® hanvisar till studier som visar pa hur trétthet och
stresshelastning i arbetet kan fa negativa konsekvenser for individens privatliv. Om individen
belastas av arbetsrelaterade tankar pa fritiden upptas da den lediga tiden individen behover for
aterhamtning. | ovannamnda citat kan vi se hur Sara, en av informanterna promenerar for att
fa bort tankar kring arbetet for att pa sin fritid kunna anvanda resterade tid till att fylla pa med
energi infor nésta dag.

1312008, Mars 19). Arbetsmiljéupplysningen [WWW document].
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Vi har valt att tolka de ovanstdende citaten ur ett salutogent perspektiv.'** Vi kan d& se att
informanterna har resurser och strategier for att hantera stressorer som bidrar till att de framjar
sin hdlsa. Genom Lindas citat vill vi exemplifiera detta. Hon har en h6g medvetenhet om vad
som framjar hennes hélsa. Hon begriper att hon behéver egna stunder for aterhamtning.
Genom reflektion har hon kommit fram till hur hon ska hantera dagens pafrestningar och ger
sig da ut pa en léprunda. Lopningen ger henne bade psykisk och fysisk aterhamtning och hon
rensar bort allt det som har varit jobbigt under arbetsdagen. Resultatet blir att hon kan lagga
jobbet at sidan och &gna sig fullt ut at sitt privatliv.

Under intervjuerna och i analysférfarandet noterade vi att informanterna hénvisar till det egna
behovet genom att lagga en betoning pa “’jag™. Vi tolkar detta som att informanterna har ett
behov av egna stunder for enskild aterhamtning. Samtliga uttrycker ett behov av egen tid och
ett behov av att i det vara ensam och i fred. Att fa gora saker for sin egen skull for att hamta
kraft och aterhamta sig. Marias citat kan exemplifiera det ”’jag tagit en egen dag....jag vara
ensam...bara gora saker som jag sjalv tycker om....

Sammanfattningsvis kan vi se att aterhdmtning ar nagot som ar personligt och individuellt for
informanterna. Det sker pa olika satt och genom olika aktiviteter. Vi upptackte att det
intressanta i svaren inte var vad de faktiskt gor for att aterhamta sig utan varfor de gor det de
gor. Med den upptéackten blev vi intresserade av att finna en djupare betydelse av
informanternas tankar kring de val de gor for att aterhamta sig.

5.2.2 Val av socialt umgange och sociala relationer

Vi var vidare intresserade av att undersoka vilken betydelse socialt umgange och de sociala
relationerna har for informanternas aterhamtningsprocess. Sex av de informanter vi har
intervjuat har familj och barn i sitt hushall. Samtliga av dem understryker att familjen ar en
viktig och stor tillgang for deras aterhdamtning. Resterande fyra informanter patalar ocksa
vikten av nara sociala relationer som en kaélla till deras energipafylinad.

Linda:

’Sociala relationer och kontakter &r viktigt for min aterhamtning, att man far skratta ihop.
Men sen finns det plotsligt perioder da jag inte orkar pa grund av de jobb jag har, det kanns
som jag har pratat sonder mig. Da vill jag bara vara hemma och sitta i soffan och ata
choklad, inget fixande. Det ar ju ocksa aterhamtning fast i form av vila, och det behdver jag
ocksa.”

Peter:

’Umgange ar jatteviktigt, jag skulle nog fértvina om jag inte hade det. Musik &r ocksa viktigt,
att 6verhuvudtaget bara lyssna pa musik. Har jag inte gjort det far jag abstinens. Jag ar
dessutom med i en kor.

Sara:

’Jag har funderat pa en sak som kanske &r viktig for min aterhamtning. Jag ar inte socionom
hemma. Mitt privata umgange ar inte i samma profession som mig, jag pratar valdigt lite
jobb privat. Ibland kan jag sakna det, men oftast ar de ganska skont.

134 Antonovsky. Halsans mysterium.
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Marianne:

’Jag tycker om att resa och se varlden. Det ar jattespannande att uppleva saker och lara
kédnna en massa manniskor. Jag har darfor valt att aka med Rosa Bussarna. Detta &r en stor
pafyllnad for mig. Dar pratar jag med helt andra manniskor om helt andra saker, jobbet ar
inte viktigast. Det &r viktigt att vidga sig, att inte bara umgas med andra socionomer.

Analys av resultat

| tidigare forskning beskrivs att manga socialarbetare har ett stort behov av socialt umgénge
och ser sina sociala relationer som en stor tillgang till avkoppling och rekreation. En del
socialarbetare har ett mindre behov av socialt umgénge som en f6ljd av att de ar
problemtrétta. Denna forskning framhéver aven att umgénge med andra individer oavsett
profession pa fritiden bidrar till personlig stimulans och utveckling.*®

| var undersokning uttryckte informanterna att deras sociala umgéange var viktigt och flera av
dem poangterade i citaten ovan dven behovet av att umgas med andra manniskor som har
andra professioner. Enligt Maslows behovsteori styrs ménniskors beteende av en 6nskan av
att tillfredstalla vissa behov. Individer har sociala behov sasom, narhet, samhérighet och
vanskap. Allteftersom dessa behov blir tillfredstéallda vidgas individens behov av att inga i ett
stérre socialt sammanhang.*® Vi har med stéd av Maslows behovsteori funnit i citaten ovan
informanternas behov av socialt umgange. Citaten pekar ocksa pa behovet av att inga i flera
sociala kontexter sasom att medverka i en kor eller att resa med de Rosa Bussarna for att
umgas och bredda sitt sociala natverk. Vi forstod av informanterna att de sociala relationerna
ar en viktig faktor i aterhamtningsprocessen samtidigt som en del av informanterna uttryckte
behovet av egna stunder samt att fa vara ifred och vila ibland. Darav intresserade vi oss for att
studera om informanternas aterhamtning framst bestod av aktivitet eller vila. Ar det aktivitet
som ger ny kraft och energi eller ar det vila som ger den bésta aterhamtningen. Eller &r det en
kombination av vila och aktivitet att féredra och i sa fall hur ser denna kombination ut for
vara informanter.

5.2.3 Val av aktivitet och/eller vila

Tidigare forskning visar pa att umgange med vanner ar bra aterhamtning sa lange man inte
upplever det som ett krav.**’ Individen behéver bade avspanning och anspanning for sin halsa
och valbefinnande. Aktiviteter ger anspanning och stimulans, aterhamtning ger avspanning
och tillsammans skapar denna balans hos individen.**®

Maria, en av vara informanter betonar vikten av bade vila och aktivitet. Hon patalar att de
dagar arbetet ar psykiskt anstrangande &r det helt otankbart att géra nagonting annat nar hon
kommer hem &n att bara sjunka ihop. Andra ganger kanner hon att hon behéver komma ut och
rora pa sig eller ga pa ett gympa pass pa friskis och svettis dar nagon star framfor henne och
sager till vad hon ska gora. Vidare papekar hon vikten av att géra saker med familjen och
hinna med barnen. Familjen, beskriver hon ger henne mycket kraft och energi tillbaka.
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Goran:
’Kanske 60 % vila och 40 % aktivitet, beror pa behov i vissa perioder ar vi ju mer aktiva och
i andra perioder behdver vi mer vila.”

Marianne:

’Jag har ett stort behov av att vara ensam sa for mig ar det viktigt att fa ha en dag da och da
nar jag bara ar hemma och laser och tittar pa TV. Nu ar jag mycket battre pa att lyssna pa
mina egna signaler, det ar det, det handlar om. Om jag inte orkar prata med nagon nar jag
kommer hem ska jag inte ringa bara for att jag borde.”

Peter:

*Jag gillar att vara igdng, man blir trétt pa ett speciellt satt da. Det ar tva olika trottheter. Vi
har ett gammalt hus pa landet, som jag tycker om att greja med a halla pa, det ar valdigt
avkopplande aven om det &r aktivitet.”

Sara:

’Skogen for mig ar en viktig kalla till aterhdmtning. Att ta en promenad i skogen ar for mig
terapi och rensa mitt huvud. Dar kan jag bearbeta om det &r nagonting som jag har tagit med
mig hem efter jobbet. Jag dansar mycket och har alltid gjort. Det ar en energi pafylinad, det
ar positiv energi och socialt, det ar glatt det ar roligt.”

Anders:

’Jag ar en san person som ar valdigt aktiv av mig. Och jag anvander idrotten som en
aterhamtning, den gér mig nog mer fokuserad pa jobbet. Jag tror inte jag hade klarat av
socialt arbete utan den ventilen att andas igenom.”

Analys av resultat

Den senaste internationella forskningen vi funnit pekar pa att fysisk aktivitet som exempelvis
sportaktiviteter har generellt sett storre betydelse for aterhamtningen an mer passivt
orienterade aktiviteter.**® Vi har aven funnit annan, lika aktuell forskning som pekar i motsatt
riktning och framhéller vilans betydelse for dterhamtning.**® Den forskningen havdar att
"laganstrangningsaktiviteter” sasom vila och avkoppling ar viktigast for aterhamtning.
Speciellt for de personer som har ett mentalt pafrestande och intellektuellt yrke.**

De flesta av vara informanter motionerar och framhaller att aven fysiska aktiviteter innebar
avkoppling. Vi har i var undersokning funnit att valet av vila eller aktivitet ar beroende pa
informanternas behov och deras dagsform. Detta behov skiljer sig ocksa mellan
informanterna. Det vi &ven har funnit som vi tycker &r intressant ar att informanterna gor
medvetna val utifran det som fungerar bast for dem. Nar nagra av vara informanter hanvisar
till behovet av aktivitet betonar de betydelsen av pafylinad av kraft och energi. | kontrast till
detta betonar de andra informanterna vikten av vilans betydelse for att frikopplas och
aternamtas, att kopplas bort fran nagonting. Gemensamt for vara informanter &r att de har
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medvetna strategier beroende av sina behov. Oavsett val av strategi resulterar det for samtliga
i en god aterhamtning.

| ett av citaten ovan understryker Marianne att hon medvetet valjer bort masten och krav. Hon
lyssnar till sina behov och ringer inte bara for att hon borde. | den tidigare forskningen som vi
hanvisade till i detta kapitel patalar den vikten av att inte uppleva de sociala relationerna som
belastande. Allt som forstarker valbefinnandet och sjélvkanslan ar viktig for att individen ska
kunna stadkomma en bra aterhdamtning.'** Utifran ett salutogent perspektiv kan vi tolka att
Marianne har livserfarenheter som gor att hon har strategier fOr att inte utsétta sig for mer
pafrestningar an vad hon behdver. Hon har en inre trygghet tack vare sina livserfarenheter
genom att hon har en tillit i att hennes inre och yttre vérld &r forutsagbar. Hon vet darfor att
det inte uppstar en katastrof vare sig for henne eller for vannen om hon inte ringer idag.
Genom detta aktiva val ger hon sig utrymme for vila och blir darmed inte ytterligare belastad.
Detta beteende paverkar och framjar Mariannes majligheter att uppratthalla och framja sin
position pa kontinuumet mellan hélsa och ohalsa, utifrdn KASAM - teorin. *43

Sammanfattningsvis kan vi se att bade aktivitet och vila ar viktiga faktorer for informanternas
aternamtning. Deras val av strategi for att aterhamta sig &r beroende av deras behov och
dagsform. Det som framtrader tydligt i vart material var att samtliga informanter patalade
vikten av en kombination av vila och aktivitet.

5.2.4 Val av strategi som en kontrast till det sociala arbetet

Nar vi intresserade oss for om det var aktivitet eller vila som gav den basta aterhamtningen
for informanterna upptéackte vi att det centrala var att ha en vérdefull fritid men att behovet
var det som var styrande for individens aterhdmtning. Nar vi undersokte detta fann vi att
informanterna hade ett stort behov av att géra nagot i kontrast till det sociala arbetet.

Anders:

Jag har ett behov av att tréna, att blasa rent kroppen liksom. Det ar en motpol att genom
fysisk aktivitet fa jobba av sig och att man inte behéver tanka sa mycket sjalv, for att fa vila
har uppe (pekar pa huvudet). Ja, man anvander ju den sociala biten sa mycket sa tréaningen
ar ju nagonting helt annat. Det ar helt andra manniskor.... Jag och min sambo reser valdigt
mycket, langresor med ryggséack minst en gang om aret. Den biten &r jatteviktig for min
aterhamtning. D& aker jag bort, stanger av allting, nu kan jag koppla av och ladda om
batterierna. Ingen almnacka finns med och inga datum styr vart resande. Det &r viktigt, det ar
s& manga masten men far man balans i det s& funkar det.”

Linda:

’Att gora praktiska saker kanns valdigt avkopplande som en skillnad, avbrott for att fa en
differens dar. Jag tycker bland annat om att laga mat. Det ar skont att kunna se ett konkret
resultat, det gor man ju inte sa mycket i det har jobbet, mycket &r ju abstrakt. Om man kan
tillskriva sig sjalv ett resultat som man har varit delaktig i pa jobbet, sa syns ju inte det direkt,
och darfor ar det viktigt att kunna vaga upp med nagonting praktiskt eller konkret pa
fritiden.”

142 Zijlstra, och/and Cropley. Recovery after-work.
143 Antonovsky. Halsans mysterium.
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Marianne:

Jag tycker om att jobba med handerna, att fa gora nagot helt annat. Senast tog jag en kurs i
silversmide. Sen tycker jag om att baka sa det gor jag ofta. Jag tanker bra nar jag far sta och
greja med andra saker.

Analys av resultat

Flera av vara informanter patalar vikten av att gora nagonting praktiskt exempelvis med
handerna, till skillnad fran jobbet som kréaver sa mycket mental anstrangning. Det var viktigt
for samtliga informanter att ha fritidsintressen som ar en konrast till det de arbetar med for att
de ska fa den basta avkoppling och aterhamtning. Anders, en av vara informanter beskriver
detta tydligt genom att hans traning fungerar som en motpol till hans arbete, att fysiskt fa
anvanda kroppen och inte behdva tanka och kan da lamna ver beslutfattandet pa tranaren.
Vidare sager Anders att han har ett behov av att resa som en kontrast till sitt arbete for att
aterhamta sig. Han kan da lamna alla masten och krav som arbetet staller pa honom och det ar
inget som styr honom. Tidigare forskning®** visar att den basta avkopplingen fér individer
som arbetar inom socialt arbete &r att ha fritidsintressen som &r raka motsatsen till det de
arbetar med. Fritidsintressen sa som idrott och andra aktiviteter sasom bakning ger snabba och
konkreta resultat, sadana konkreta resultat saknas ofta nar man arbetar inom socialt arbete.
Samtliga informanter i var studie beskriver och bestyrker detta behov som en kontrast till det
sociala arbetet. Vi har tolkat det att i och med att de har ett ansvarsfullt arbete och maste fatta
manga egna beslut sa har de ett behov av pa fritiden mentalt fa koppla av och soker sig
darmed till aktivitet dar de sjalva kan lamna éver detta ansvar pa andra. Ofta innebér det
sociala arbetet ett stillasittande arbete och vi tror att det paverkar till att flera av vara
informanter uttrycker ett stort behov av fysisk aktivitet som kontrast for sin aterhamtning.

Sammanfattningsvis har vara informanter gett uttryck for olika val av individuella
aterhamtningsstrategier. De har likasa utvecklat strategier for att kombinera sitt arbete med
sitt privatliv.

5.2.5 Val av strategier for att kombinera arbetsliv och privatliv

Senaste internationella forskningen vi har hittat visar pa en forstaelse for hur arbetslivet och
privatlivet har kommit att 6verlappa och ga in i varandra. De é&r inte langre att betrakta som
tva &tskilda separata omraden.'* | tidigare forskning patalas vikten av att finna en balans
mellan arbetslivet och livet i dvrigt, att fa ihop sitt sa kallade livspussel. Det &r viktigt att
undvika att det uppstar en konflikt mellan arbetsroll och familjeroll da det kan férsamra
arbetstillfredsstallelsen och individens formaga till att gora ett bra arbete.'*® Nedanstaende
citat tydliggor hur vara informanter resonerar och forhaller sig till att kombinera arbetsliv och
privatliv.

Maria:

’Jag ar inte med i nagra foreningar eller styrelser pa min fritid, jag tar inga kvallsjourer.
Vanner som vill prata, sjalvklart, men jag ligger véldigt lagt annars, jag har gjort massa
prioriteringar dar, for jag vill ge mycket till de manniskor jag traffar i jobbet. Jag har en

14| enneér- Axelsson. Psykiska yrkesskador.
145 Ziljstra, och/and Cropley. Recovery after- work. 2006
“6Bjurvald. Kunskapsunderlag till forskningsrapport.
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balans vag i huvudet, ibland maste man vara egoistisk for att orka eftersom arbetet ar tungt.
For mig ar det en kontrast till det allvarsamma i arbetslivet.”

Hans:

’Att man har ett meningsfullt liv vid sidan om, en meningsfull fritid, det &r val nastan
grunden for att mar bra pa nagot satt. Jag tror att det ar viktigt att organisera sig, att géra
olika saker, sen vad det &r spelar inte sa stor roll. Jag tror det &r jatteviktigt och da gor du ett
battre jobb ocksa.”

Sara:

”Att forma sig sjalv att lamna jobbet pa jobbet betyder inte alltid att man inte tanker pa sitt
jobb efter jobbet, for det gér man ju. Jag jobbar pa sondag kvéall nar jag lagger huvudet pa
kudden, jag planerar veckan, det &r mer det har att inte bli tyngd av ansvar. Men jag tror pa
att ga utanfor ramarna om det gar och behdvs, aven inom socialtjansten. Jag far svara i
telefon &ven utanfor arbetstid. Mojligheten att vara flexibel gor att du kan méta manniskan
dar han &r, och det ar en forutsattning for att kunna jobba.”

Linda:

’Livet &r ju inte problemfritt hela tiden. Det &r ju mitt ansvar att se till att det fungerar utan
att det paverkar mig pa jobbet. Mina privata relationer ar viktigt for min aterhamtning, om
det inte fungerar pa hemma plan sa paverkar det ju hela mig, och da ocksa i arbetet, eftersom
jag anvander sa stor del av mig sjalv i arbetet.”

Analys av resultat

Samtliga informanter betonar vikten av att finna en balans mellan arbetsliv och privatliv. For
att kunna gora det anser de att det ar viktigt att kunna skilja pa dessa omraden. De patalar
vikten av att forsoka satta granser mellan dessa omraden da de har en 6msesidig paverkan pa
varandra. Vi uppfattar vara informanter som trygga i sitt uppdrag, utifran Maslows
behovsteori. Han havdar att nar de grundlaggande behoven ar uppnadda kommer individen att
drivas av en Onskan att fa respekt ifran andra. Att vara kompetent inom ett omrade ger
individen respekt. Respekten fran andra ger i sin tur individen sjalvfortroende. | citatet ovan
fran Sara kan vi se att hon har utvecklat ett sjalvfortroende inom det sociala arbetet vilket
innebar att hon kan vara flexibel och tillsta sig att g4 utanfor arbetets ramar.**’ | samma citat
har vi tolkat att Sara medvetet satt upp granser mellan arbetsliv och privatliv men tillstar att
dessa tva omraden Gverlappar varandra. Hon har utifran Antonovskys teori resurser och
strategier for att kunna hantera att dessa tva omraden 6verlappar varandra men later det
inverka pa henne som en belastning, som en tyngd att bara.**

Utifran flera av informanternas beskrivningar kan vi se att de kan satta tydliga granser mellan
sitt arbetsliv och privatliv. I tidigare forskning™*® beskrivs att de individer som hade en god
balans mellan arbetsliv och privatliv upplevde vélbefinnande och béttre halsa jamfért med
dem som upplevde en obalans mellan dessa tva omradena. De poangterar att individens
mojligheter till aterhamtning har att géra med individens resurser att hantera dessa omraden.
Flera av vara informanter patalar som i citaten ovan deras aktiva val att inte engagera sig

147 Jacobsen och/and Thorsvik: Hur moderna organisationer fungerar.
148 Antonowsky. Halsans mysterium.

1492008, Mars 19). Arbetsmiljéupplysningen [WWW document].
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privat inom socialt arbete for att kunna l&agga sin kraft och energi till de klienter de tréffar i
arbetet. Vi tolkar detta ur ett systemteorietiskt perspektiv som att de medvetet har gjort val
och prioriteringar for att fi balans och tydliga granser mellan arbetsliv och privatliv.* Enligt
tidigare forskning paverkas individens halsa av individens totala livssituation. Det &r
framforallt viktigt for individens valbefinnande.'*! | ett av citatet ovan framhaller Hans, en av
vara informanter, att en meningsfull fritid resulterar i att han presterar battre pa arbetet. Det
bestyrks i den tidigare forskningen®®? vi funnit. Hans betonar ocksa vikten att gora olika saker
for att kunna prestera béttre. Vi har tolkat det som att man behdver balans mellan
uppbyggande faktorer pa fritiden, som exempelvis vila och motion, och belastande faktorer,
sasom arbeten och masten. Utifran boken ”Langtidsfrisk” betonar forfattarna att om dessa
faktorer ar i balans resulterar det i battre hdlsa och vélbefinnande, vilket &r en av
forutsattningarna for att kunna gora ett bra arbete.*

Sammanfattningsvis har vara informanter beskrivit att arbetslivet och privatlivet dmsesidigt
paverkar varandra. Informanterna understryker darmed betydelsen av att ha en bra fritid och
aternamtning for att kunna gora ett bra arbete. Arbetet kan pa liknande satt framja en bra
aterhamtning. Vi har vidare undersokt hur relationen mellan arbetsliv och privatliv ser ut for
vara informanter och hur de forhaller sig till det.

5.2.6 Hur relationen mellan arbetsliv och privatliv resulterar i spill-over effekter

Det har i tidigare forskning gjorts undersékningar om negativa ”spill- over” effekter mellan
arbetsliv och privatliv. Det har gjorts mindre forskning pa de positiva "spill- over” effekterna
som arbetslivet kan ha pa privatlivet. Den forskningen séger oss att “spill- over” effekterna
paverkar at bada hallen och den framhaver betydelsen av vidare forskning pa framjande
"spill-over” effekter som privatlivet kan generera p& arbetslivet.**

Anders:
’Det ar klart att min fritid ar tid for att aterhamta mig, men det kan lika garna vara sa att
jobbet aterhamtar mig.”

Marianne:
”| det har jobbet ger man ju valdigt mycket hela tiden, &ven om man far tillbaka fran den man
jobbar med.”

Linda:

’De dagar jag har haft en bra dag spiller de ju 6ver pa de dar jobbiga dagarna. De bra
dagarna kanske inte behovet av aterhamtning ar sa stort, da har de redan fyllt mig och jag
kénner mig n6jd med det jobb jag gor. D& ar det, som en slags aterhamtning for mig.”

Peter:

130 payne. Modern teoribildning i socialt arbete.

151 Bjurvald. Kunskapsunderlag till forskningsrapport.
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153 |_ugn, Johnsson och/and Rexed. Langtidsfrisk.
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’Det ar viktigt vad jag gor for att bidra till nagot slags klimat har pa jobbet, trots all
belastning. Vi skrattar mycket har. Att bejaka humor, for det ar ett satt att stélla utanfor sig
sjalv, det ar befriande- ett gott skratt forlanger livet.”

Analys av resultat

Ett flertal av vara informanter beskriver att arbetet med klienter inte bara tar energi utan ocksa
generar kraft och energi. I Anders och Mariannes citat har vi uppmarksammat de framjande
spill-over” effekterna genom att de beskriver att arbetslivet och privatlivet fungerar som en
styrka och resurs till varandras omraden.**® Vi kan ur ett systemteoretiskt perspektiv betrakta
hur arbetslivet och privatlivet star i ett dialektiskt forhallande till varandra. Omradena ger
bade ett utfldde och infléde av energi till varandra. Detta for att uppratthalla homeostas,
balansen i systemet.'*® Flera av vara informanter beskriver detta i citaten ovan som att arbetet
inte bara tar energi utan ger dem dessutom pafyllning av energi.

Det ar viktigt enligt tidigare forskning™” att inte begrénsa sig till att titta enbart pa
arbetsrelaterade faktorer utan inkludera icke arbetsrelaterade faktorer for att fa ett vidare
perspektiv pa "spill- over” effekter. Nagra av vara informanter har patalat vikten av ett
framjande arbetsklimat pa arbetsplatsen for att de utgor varandras arbetsmiljo. Peter lyfter
genom sitt citat fram det ansvar han har for trivseln pa sitt arbete och den inverkan det har pa
aterhamtningen.

Vi har beskrivit hur vara informanter uppfattar att deras arbetsliv och privatliv paverkar och
gar in i varandra och hur de berikar varandra. Vara informanter ar medvetna om att dessa tva
omraden star i ett dialektiskt forhallande till varandra och har darigenom utvecklat strategier
och val for deras aterhamtning. Vi ska vidare beskriva vad de tror att det far for resultat pa
deras hélsa och motivation till arbetet.

5.3 Aterhamtningens resultat for hélsan

Den traditionella forskning som finns idag om halsa har framst haft fokus pa sjukdomar och
problem som leder till ohélsa. Det finns darfor lite forskning att tillga som har fokus pa det
friska som leder till halsa. | den senaste forskningen vi hittat patalar forskare behovet av dkad
kunskap om vilka drivkrafter som leder till god halsa™®.

Kerstin:

’S6mn ar ju jatteviktigt och traning och maten och allt det dar, basen. For det marker man ju
om man &r trott efter ett arbetspass och promenerar hem blir man ju piggare, du kénns
trottare i kroppen men kanns piggare i huvudet och du mar béttre i sjalen. Samma sak nar du
tranar, da kan du fa en endorfin kick sa att du skrattar gott i en timme.”

Maria:
”Jag tror det ar A och O med aterhamtning i socialt arbete. Det betyder att jag star ut och
orkar jobba kvar med socialt arbete.”

155 O’ Driscoll, Brough och/and Kalliath. Work-family conflict and facilitation.
156 payne. Modern teoribildning inom socialt arbete.
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Peter:

Jag marker valdigt tydligt nar jag har haft perioder som jag har gatt upp i hégvarv. Da
maérker jag ju att jag blir trott pa ett speciellt satt, ingen go trétthet, och jag blir lattirriterad.
Sen ar det perioder som jag har valt bort att tréana (suck), det &r ju farskvara i allra hogsta
grad, det marks jattetydligt tycker jag. Det handlar bade om psykisk och fysisk trotthet.”

Marianne:

’Det far inte bara vara jobb och det far inte bara vara det ena eller det andra pa fritiden
heller. For att kunna gora ett bra jobb maste jag ma bra, jag kan inte jobba med manniskor i
kris om jag sjalv inte ar i balans sa darfor maste man jobba pa att balansera sin tillvaro.”

Analys av resultat:

| de tva artiklarna om stressens paverkan pa aterhamtningsprocessen vi har hanvisat till i
tidigare forskning,™ papekar de att perioder av vila och aterhdamtning ar nédvandigt for att
kunna méta nya krav. Annars kan reaktionsmonster uppsta som darmed okar risken for
ohalsa. Som vi kan se i citaten ovan ar vara informanter tydliga med att de behover vila och
aterhamtning for sitt véalbefinnande och god halsa och dessutom for att gora ett bra arbete.
Marias kan exemplifiera detta i och med att hon bestyrker att aterhamtning ar A och O for att
kunna orka arbeta inom socialt arbete. Kerstin, en annan av vara informanter namner i sitt
citat vikten av att basbehoven ar tillgodosedda. For att individen ska halla sig frisk kréavs det
att basbehoven ér tillgodosedda. Med det innebér att individen &ter bra, sover gott, ror pa sig
och kopplar av, enligt tidigare forskning.*® Kerstin beskriver att fastan hon &r trétt valjer hon
att promenera som ar en aktiv aktivitet. Det genererar i att hon ater far kraft och energi. Vi
kan ur ett systemteoretiskt perspektiv betrakta Kerstins beskrivning av att hon &r trott i
huvudet, i det ena systemet och genom hennes val av strategi att promenera blir hon trétt i det
andra systemet, kroppen. Den trottheten &r inte en trotthet som hon blir tyngd av, den
trottheten avlastar snarare den trotthet hon hade i huvudet. Den strategin som Kerstin valde
tolkar vi som att den uppratthaller och framjar hennes rorelse mot halsa pa kontinuumet ur ett
salutogent perspektiv.*®*

Flera av informanterna betonar aterhamtningsprocessens betydelse for halsan och flera av

dem understryker halsans betydelse for att det ska kunna vara engagerade i sitt arbete och sina
Klienter.

5.3.1 Aterhamtningens resultat fér motivation till arbete

Vi har tidigare ndmnt informanternas behov av att finna balans mellan arbetsliv och privatliv
som en forutsattning for att uppleva harmoni i livet. Enligt tidigare forskning ar en av

159 McEwen B.S, Stellar E. Stress and the Individual. Mechanism leading to Disease. Archives of internal
Medicine, 1993;153:2093-2101.

59 Sterling P, Eyer J. Allostasis: A new paradigm to explain Arousal Pathology. In Fisher S, Reason J (eds.)
Handbook of Life Stress. Wiley J & Sons Ltd, 1988:629-649.
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forutsattningarna for motivation att individen aven upplever balans och harmoni mellan
uppiggande och belastande faktorer.%?

Sara:

Jag tror att motivation och drivkraft har att gora med sitt forhallningssétt till vad man gor,
och dem man méter. Det ar sa viktigt att kanna energi, att inte kinna sig tomd. Och jobbet
paverkas av om du inte har hittat ditt satt att samla din energi. Har du inte energi s& har du
inte heller motivation, trots din grundinstallning till manniskan.

Marianne:
’FOr att jobba med manniskor maste man orka vara engagerad. Skulle jag inte aterhamta
mig sa skulle jag vara en valdigt livlos socialarbetare.”

Linda:
’Far man inte mojlighet till aterhdmtning sa draneras man ju pa energi och da finns det ju
inget engagemang.”

Goran:

”Jobbet tar inte bara energi utan det ger ocksa. Jag och min kollega forsoker att forbattra oss
hela tiden. Vi forsoker att inte hamna i det negativa utan uppmarksammar och fokuserar pa
det positiva i jobbet, att hjalpa varandra och att ge varandra en klapp pa axeln.”

Analys av resultat:

Maslows behovsteori bygger pa att manniskors beteende styrs av en 6nskan om att
tillfredsstélla vissa behov. Enligt Maslow har manniskan basbehov som behdver bli
tillfredsstéllda, ju storre psykisk mognad som praglar individen desto hogre behov av
sjalvforverkligande har individen. Sjalvforverkligandet handlar om hur individen lyckas
utnyttja sin formaga och forverkliga sina méjligheter. De lagre behoven tillfredstalls externt i
form av exempelvis 16n och social miljé medans de hogre behoven tillfredsstélls internt av
individen sjalv inombords.*®® Vi kan utifrdn Gorans citat ovan med hjalp av Maslows
behovsteori se att han beskriver att arbetet genererar energi och hur den energin motiverar
honom. | Saras citat kan vi vidare forsta det som att den energin Goran asyftar ar en kénsla
som kénns inombords. Vi tolkar att informanternas drivkraft utgar ifran deras grundinstallning
till sitt jobb och deras sjalvforverkligande. Det &r inte I6nen som motiverar dem utan snarare
den bel6ningen de far i kanslan av att bli pafyllda av energi.'®* Alla individer har enligt
McClellands motivationsteori ett prestationsbehov, ett samhdrighetsbehov och ett maktbehov.
Enligt honom &r behoven inlérda och ett resultat av de individuella livserfarenheterna. Han
anser ocksa att behoven &r integrerade som starka personlighetsdrag. En individs prestationer i
arbetet beror inte endast pa personens formaga och fardighet utan framforallt pa personens
prestationsbehov. Det ar det som driver och motiverar personen enligt McClelland.*® Sara, en
av vara informanter fortydligar enligt var tolkning att det ar hennes grundinstéallning som
utgor hennes drivkraft till att vilja prestera och genom hennes prestationsbehov motiveras hon
till att vara engagerad. Vi kan genom Mariannes citat fortydliga att hennes grundinstallning
och hennes prestationshehov dessutom &r beroende av aterhamtning. Foér utan den energin

1621 ugn, Johnsson och/and Rexed. Langtidsfrisk.
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som aterhamtningen ger henne kan hon inte uppratthalla det kdnsloméassiga engagemang hon
valjer att investera i sitt arbete for att kunna gora ett bra arbete.

Vad som har framtratt tydligast under intervjuerna och analysforfarandet har varit att de
socialarbetare vi har intervjuat har medvetna strategier for sin aterhdmtning. Informanterna
beskriver vikten av att ha medvetna strategier da de anvander sig sjalva som ett verktyg i det
sociala arbetet. Vi tror att de strategierna bidrar till att de kan vara professionella och att de
kan fortsatta brinna for socialt arbete. Vi kommer i nasta tva kapitel visa pa de fynd som vi
har hittat i de resonemang som informanterna fort.

5.4 Professionalitet

Sara:

’Det ar viktigt att vi som jobbar med detta vardar vart privatliv och har ett innehallsfullt
privatliv. Vi ar ju varat eget arbetsverktyg. Man &r ju i relation med andra méanniskor till det
man kommer till jobbet tills det att man gar hem. Det &r ju den energin vi anvander oss av. Vi
tar ocksa emot mycket fran olika hall, som kan gora att man manga ganger kanner tyngd. Att
man utsatts for éverforingar och projektioner som gor att man kanner att man ar ganska full
av andra men lite kvar av sig sjalv. Men att det har med aterhamtningen gor att man far ta av
sig tyngden och inte behdver ta med den till nasta arbetspass.”

Peter:

’Om jag later mig berdras jattemycket personligen sa tror jag att det sliter jattemycket och
jag tror inte heller att jag blir bra......men jag maste bli personligt berérd i lagom méngd
annars dor jag, men det far inte bli for mycket.”

Marianne:
’Man behdver en grund att std pa, och komma ihdg den grunden. Och grunden i socialt
arbete ar en sjalv det ar bara det man har att jobba med.”

Sara bor pa landet och aker buss till och fran jobbet. Hon har valt att inte s6ka jobb i sin
kommun. For Saras del innebéar det att hon inte traffar pa varken klienter eller kollegor i sin
hemkommun, vilket Sara tycker ar positivt. Bussresan tar 1 % timme at vardera hallet;

>Jag sover pa bussen, nar jag vaknar har jag lamnat hela mitt arbetssammanhang, det tror
jag ar bra for mig. Nar jag kliver av bussen hemma ar jag i ett helt annat sammanhang, som
inte alls har med jobbet att géra. Jattepatagligt ar det sa.”

Goran:

’Jag tycker det ar sunt att réra pa kroppen och att promenera till och fran jobbet ar att ga av
sig jobbet. Det &r en aktiv del i att Iamna jobbet. Nar jag ar pa vag till jobbet pa morgonen
kan jag ibland fundera pa om det ar nagonting som &r svarldst pa jobbet. Men oftast forsoker
jag att lamna jobbet nar jag stanger doérren och fundera pa annat under promenaden.”

Susanne:

Jag tror att man blir s paverkad av klienter och det &r latt att falla in i att det &r mitt
ansvar men det galler att fa klienterna att forsta att det ar deras ansvar. Annars tar man pa
sig rollen som lite fralsare och da kommer man aldrig ur det. Man &r inte oumbarlig! Det
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handlar ju ocksa om att satta granser, det har jag fatt trana pa. Man gor ett mycket battre
jobb da. Aven i privatlivet att satta granser vad man klarar och inte.”

Analys av resultat

Vi har i vara intervjuer funnit att samtliga av vara informanter reflekterar kring sin
aterhamtning och lyssnar till sina behov. Saras och Mariannes citat exemplifierar detta. Vi
tolkar det som att vara informanter tar ett aktivt ansvar for sin aterhamtning eftersom de ar
medvetna om att de &r sitt eget arbetsverktyg. Vi tror att en av forutsattningarna for att kunna
anvanda sig sjalv som ett verktyg ar just att man tar ansvar for sin aterhamtning.

Vad vi har funnit i var undersokning ar att flera av informanterna har medvetna strategier for
att skapa en paus, ett mellanrum mellan arbetsliv och privatliv. Det har tolkar vi som ett aktivt
ansvar for dem att kunna kombinera arbetsliv och privatliv. Ur Saras och Goérans citat ovan
beskriver de att det ar viktigt med en paus mellan arbetslivet och privatlivet for att kunna ga
ur det ena omradet och in i det andra. Vi tolkar det som att de har skapat ett mellanrum for att
inte ta med sig dagens pafrestningar in i privatlivet och inte heller privatlivets belastningar in i
arbetslivet. Det har tolkar vi som att de har medvetna strategier som resulterar i att de pa sin
fritid kan aterhamta sig och det genererar i att de kan vara professionella pa sitt arbete. |
Susannes citat kan vi utifran ett systemteoretiskt perspektiv'®® forstd hur hon medvetet har satt
upp granser mellan vad som ar hennes ansvar och vad som ar klientens ansvar. Vi tolkar det
som att hon skiljer pa klientens system och sitt eget system och hon tar darigenom inte pa sig
mer ansvar an vad situationen kréver. Susanne ar medveten om vilka resurser hon forfogar
over och belastar sig inte ytterligare. Det har ser vi som att hon tar ett professionellt
ansvarstagande for sin hdlsa ur ett salutogent perspektiv. I Peters citat har vi tolkat hans
resonemang om att berdras som ett genuint kdnslomaéssigt bryende och engagemang i sitt
arbete. Han framhaller vikten av att bli berérd i lagom mangd vilket vi tolkar som ett
professionellt och medvetet forhallningssatt och som samtidigt &r ett uttryck for att han
hushaller med sina resurser for att kunna anvéanda sig sjalv som ett verktyg i arbetet. Enligt
Frankls teori'®” byggs individens personliga egenskaper upp och formas via byggstenar vilket
vi kan tolka som den grund Marianne hanvisar till och beskriver att hon sjalv star pa och
handlar utifran. Utifran den grunden har hon resurser till att anvanda sig sjalv som ett verktyg
samt en vilja som driver henne att kampa for viktiga mal som fér henne ger mening i
arbetslivet.

Den professionalitet som vara informanter har gett uttryck for i vart intervjumaterial anser vi
fortydligas genom deras forhallningsatt. Ett forhallningssatt ar ett uttryck for en viss

installning.*®® En hallning utifrdn hur man betraktar vérlden. Vi g&r nedan vidare for att
fortydliga detta.

5.4.1 Forhallningssatt

Peter:

166 payne. Modern teoribildning inom socialt arbete.
167 Jacobsen. Existentiell psykologi: en introduktion.
168 svenska ordboken. 70.000 ord och fraser. Sprakdata och Nordstedts ordbok. 1999
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"Jag ar optimist. Det kan finnas mycket elande men det kan ocksa finnas andra delar som kan
innehalla nagot slags fungerande. Och det kan sadana som vi peka pa- du har gjort detta, &
du kan det... Géller att formedla hopp och det gar oftast.”

Goran:

”Om man uppmuntrar det positiva som manniskor gor, sa gor oftast manniskan mer av det.
Om man uppmarksammar det som fungerar hos manniskor, sa mar man béttre, an att bara
fokusera pa det som inte fungerar.”

Susanne:

’Det ar viktigt att fokusera pa det som ar positivt och se de sma framstegen. Inte bara det
som &r svart, det finns det jattemycket av. Sa da kan man vélja att titta pa det som ar
positivt.”

Sara:

Jag ser pa mig sjalv som en valdigt engagerad person. Jag tror pa méanniskan och
méanniskans formaga att forandras och att det inte finns nagra hoppldsa fall. Det ar aldrig
hoppl6st, méanniskan har formagor och resurser, de kan och manga vill.”

Marianne:
”Man kan alltid sa ett fro, som tillsammans med andra frén kan bli nagot storre. Det kan
alla och det kravs engagemang. Det finns hopp, allt gar men ibland far man slita for det.”

Analys av resultat

Vi kan se att samtliga av informanterna i de ovanstaende citaten valjer att se méjligheter
istallet for svarigheter och detta tolkar vi som ett uttryck for deras forhallningsstt.
Informanternas forhallningssatt har vi tolkat som ett resultat av deras samlade
livserfarenheter, utifrén McClellands motivationsteori.'® Individer som drivs av ett
prestationsbehov har alltid ett behov av att gora nagonting battre, enligt honom. Dessa
individer soker utmaningar och dras till situationer dar de sjalva maste ta ansvar for att 16sa
problem. De individerna ar ofta kreativa om férhallandena lampar sig for det.'”® Enligt
existentiell psykologi handlar meningen med livet om att hitta sammanhang i sitt liv samt att
uppleva att de héndelser och uppgifter man stalls infor har ett syfte. Enligt Frankl formas en
individs medvetande inte enbart av miljon och genom sina anlag utan individen blir genom
dem till vad hon sjélv gjorts sig till. Individers strdvan att finna mening i livet ar, enligt Frankl
hennes priméra drivkraft. Skapande varden forverkligas genom arbetslivet och privatlivet och
de ar av uppbyggande karaktar. De formar och utvecklar individens personliga egenskaper
och de bidrar till individens férhllningssatt.*™* Peter, en av vara informanter uttrycker att han
ar optimist. Vi kan med hjélp av existentiell psykologi tolka detta som en personlig egenskap
han har byggt upp med hjalp av byggstenar utifran sina livserfarenheter. Det tydliggor hans
positiva forhallningsétt till sitt arbete och klienter nar han i citatet ovan optimistiskt uttrycker
att det "galler att férmedla hopp och det gar oftast”. Sjalvkansla kan relateras till optimism
och till hopp for framtiden. Det ar en kénsla individen har av inre kontroll som bidrar till att
individen har en tilltro till att ta sig igenom svara situationer samt att vara mer

169 Jacobsen och/and Thorsvik. Hur moderna organisationer fungerar.
170 H

Ibid.
171 Jacobsen. Existensens psykologi: en introduktion.
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handlingsinriktad.® Vi har tolkat ovanstdende citat som en spegling av informanternas
sjalvkansla.

Antonowsky talar om livserfarenheter som generella motstandsresurser en individ har att
forfoga Gver for att mota pafrestningar och stressorer. Lenneér - Axelsson har myntat ett
liknande begrepp, talighet, som personlig egenskap mot stressorer och pafrestningar.
Antonowsky ™ och Lenneér - Axelsson'”* hanvisar bada i sina arbeten till Kobasas forskning
om stress dar hon anvénder sig av begreppet hardighet for att beskriva en individs mojligheter
att paverka sina livsskeenden. De eldsjélar vi har intervjuat har alla resurser som bidrar till en
positiv syn pa manniskan och en stark tilltro till férandring. Dessa eldsjalar valjer att se
mojligheter istallet for svarigheter. Detta forhallningssétt tror vi leder till att de kan vara
professionella och kan fortsatta brinna for sitt arbete. Att de ar engagerade och brinner for sitt
arbete har tydliggjorts i de svar vi har fatt ta del av i intervjuerna.

Utifran KASAM - teorin har vi valt att tolka att samtliga informanter har en hog kansla av
sammanhang. De ger i citaten ovan uttryck for sitt forhallningssatt. Det centrala i
Antonovskys teori utgors just ifran det forhallningséatt individer véljer att betrakta varlden pa.
Det innebér att dessa individer har en inre trygghet och tillit till sig sjalva samt en tilltro till att
den yttre varlden ar forutséagbar. Vi kan i citaten ovan uttolka att vara informanter har med sig
livserfarenheter som har format dem och de har utifran dem strategier och resurser for att
méta omgivningens péfrestningar och belastningar.'” Susannes citat ovan fortydligar hennes
forhallningssatt till arbetet och genom det kan vi forsta att hennes personliga egenskaper utgor
en grund for henne att mota klienter. | tidigare forskning'”® om personliga egenskaper kan vi
forsta vara informanters forhallningssatt som flexibelt. De individer som har ett flexibelt
forhallningssatt kan forandra forvantningar och handlingsmonster och till och med
livsmeningar. Dessa flexibla individer ar kreativa och tanker i nya riktningar och kan hitta
alternativa l6sningar. Vara informanter véljer att fokusera pa det positiva och forstarka det
som fungerar.

6. SAMMANFATTNING OCH AVSLUTANDE REFLEKTIONER

| detta avsnitt sammanfattar och reflekterar vi kring de resultat vi funnit i empirin. Darefter
foljer en vetenskaplig reflektion samt tankar som vi har till vidare forskning.

Utifran ett friskvardsintresse intog vi ett salutogent perspektiv pa var undersékning. Det
évergripande syftet med studien var att undersoka fenomenet aterhamtning. Vi intresserade
oss for att narmare undersoka aterhamtning pa den tid som socialarbetare forfogar éver mellan
arbetspassen. Vi har undersokt hur aterhamtning paverkar en socialarbetares halsa och

172 |_enneér — Axelsson Barbro. " Kristeori”.
7% Antonovsky. Halsans mysterium.
7% Lenneér — Axelsson. ’Kristeori”.
5 Antonovsky. Halsans mysterium.
176 |_enneér — Axelsson. "Kristeori”".
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motivation genom att vi har tittat narmare pa de framjande faktorer som paverkar en
socialarbetarens aterhamtning. Vi har i var studie intervjuat eldsjalar, socialarbetare som har
arbetat en langre tid inom socialt arbete och som fortfarande &r motiverade och har ett
brinnande engagemang for socialt arbete.

Vi var inledningsvis intresserade av att undersoka vad begreppet aterhdamtning innebar for de
eldsjalar vi har intervjuat. Samtliga av vara informanter uppgav att de reflekterar kring
aternamtning och de tycker att det ar ett viktigt omrade som bor uppmarksammas mer. De tror
dessutom att aterhamtning &r speciellt viktigt for dem som arbetar inom socialt arbete
eftersom de standigt ar i relation med andra individer. For flera av vara informanter innebar
aterhamtning att hamta ny kraft och energi infér nasta arbetspass.

Vi intresserade oss vidare for att undersoka vad de gor for att ”ladda om sina batterier”. Vi har
i var studie funnit att det finns lika manga satt att aterhamta sig pa som antalet informanter vi
har intervjuat. Det gemensamma vi har funnit bland vara informanter var att de har hittat sitt
personliga sétt och sina individuella strategier for aterhamtning. Det ar inte vad de gor utan
varfor de gor valet av aterhamtningsstrategi som &r intressant. Det medvetna valet av
aternamtningsstrategi gor de utifran sina behov och dagsform. Genom att de tar detta aktiva
ansvar genom att de lyssnar till sina signaler sa framjas deras hélsa och valbefinnande. Det ar
en forutsattning enligt vara informanter for att de ska kunna vara engagerade och motiverade i
sitt arbete. Vi intresserade oss for att finna en djupare betydelse av informanternas behov och
tankar kring de val de gor for att aterhamta sig.

Flera av vara informanter lyfte fram att familjen &r en viktig och stor tillgang for deras
aterhamtning. Samtliga patalade ocksa vikten av nara sociala relationer som en kalla till deras
energipafylinad. De framholl ocksa behovet av att ingd i flera sociala kontexter for att vidga
sitt sociala natverk. Informanterna uttryckte att deras sociala umgéange var viktigt och flera av
dem poangterade aven behovet av att umgas med andra manniskor som har andra
professioner. Samtidigt som informanterna betonade de sociala relationernas betydelse for
aterhamtning uttryckte de ett behov av att fa vara ensam och i fred. For att kunna aterhamta
sig var det viktigt for dem att fa ha egna stunder. Utifran svaren forstod vi att de var i behov
av bade umgange och aktivitet samt behov av att fa vara ifred och vila for att aterhamta sig.
Vi blev nyfikna pa om det var aktivitet som gav ny kraft och energi eller om det var vila som
gav den basta aterhamtningen. Informanterna fortydligade i sina svar att deras val av
aterhamtningsstrategi ar beroende av deras behov. Samtliga patalade &ven ett behov av en
kombination av dessa. Informanterna uttryckte att en vardefull fritid var viktigt for dem. Det
intressanta vi fann var att de har ett stort behov av att fa géra nagot i kontrast till det sociala
arbetet. Denna kontrast uttryckte vara informanter som en énskan och ett aktivt val att géra
nagonting som en motpol till det sociala arbetet. Informanterna syftade till att fa gora
nagonting praktiskt med handerna som ger ett konkret resultat vilket ofta saknas i socialt
arbete. Eftersom det sociala arbetet manga ganger innebar ett stillasittande och ansvarsfullt
arbete har vi funnit att flera av informanterna ar i stort behov av fysisk aktivitet dér de kan
lamna Gver ansvaret pa nagon annan som en kontrast till det sociala arbetet.

Vi har i var undersokning funnit att vara informanter har olika strategier for sin aterhamtning.
Det vi &ven har funnit ar att informanterna har utvecklat strategier for att kunna kombinera sitt
arbete med sitt privatliv. De betonade vikten av att finna en balans mellan arbetslivet och
privatlivet, att fa ihop sitt livspussel. Vara informanter fortydligade att deras arbetsliv och
privatliv paverkar och gar in i varandra och att de &ven berikar varandra. De beskrev att
arbetet med klienter inte bara tar energi utan ocksa generar i kraft och energi. De framholl
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ocksa att dessa tva omraden fungerar som en styrka och resurs till varandra, att arbetslivet
resulterar i positiva ”spill- over” effekter. Det blev tydligt i resultatet att de var medvetna om
att dessa tva omraden star i ett dialektiskt férhallande till varandra och att de darigenom har
utvecklat strategier for att satta granser och uppratthalla balans mellan dessa tva omraden. For
att kunna uppratthalla balans har flera av vara informanter strategier for att skapa en paus, ett
mellanrum mellan arbetsliv och privatliv for att inte pafrestningarna och belastningarna i
respektive omrade ska inverka pa varandra.

Vara informanter har varit tydliga med att de behdver aterhamtning for sin hélsa och sitt
valbefinnande. Samtliga informanter hanvisade till att det var viktigt att de fick sina basbehov
tillgodosedda. Att ata bra, sova gott, réra pa sig och koppla av for att ma bra och uppna god
halsa bade fysiskt och psykiskt. De ansag att det var en forutsattning for att orka vara
engagerade och kunna gora ett bra arbete. Flertalet av informanterna patalade halsans
betydelse for att kunna vara motiverade i sitt arbete och till sina klienter. Vi har funnit att det
ar informanternas grundinstallning till individen och livet som utg6r deras drivkraft till att
vilja prestera och gora ett bra arbete. Vi fann att informanterna genom deras prestationsbehov
och kanslomassiga engagemang motiverades till att vara engagerade. De patalade att deras
motivation och kanslomassiga engagemang ar beroende av att de kan aterhamta sig.

Vara informanter reflekterar éver sin aterhamtning och lyssnar till sina behov. De ar
medvetna om vilka resurser de forfogar ver och hushaller med dem. De gor det for att de tar
ett aktivt ansvar for att de &r medvetna om att de &r sitt eget arbetsverktyg. Detta
professionella ansvarstagande fortydligas ytterligare genom deras forhallningssatt.
Informanternas forhallningssatt genomsyras av positivt tankande samt deras tilltro till
forandring. Resultatet visar pa att vara informanter ar flexibla och kreativa individer som
tanker i nya riktningar och kan hitta alternativa losningar.

Utifran studiens empiri kommer vi nedan redogdra for vara reflektioner 6ver essensen av var
undersokning. Genom informanternas subjektiva upplevelser och erfarenheter som vi har fatt
ta del av vill vi belysa studiens centrala fynd. Genom det explorativa syftet med studien har vi
funnit nya dimensioner kring amnet aterhamtning och dess innebord for de eldsjalar vi har
intervjuat.

Vi har i var studie funnit professionella eldsjalar som aktivt reflekterar 6ver sin aterhamtning
och det tror vi &r en forutsattning for att de ska kunna gora ett bra arbete. Informanterna har en
medvetenhet om att de anvénder sig sjélva som verktyg i arbetet och har insett vikten av att
varda sig sjalva, att aktivt ta ansvar for sin aterhamtning. Vi har reflekterat éver och tror att
det ar det aktiva ansvaret som bidrar till att dessa eldsjalars brinnande laga for socialt arbete
inte slacks ut. De gemensamma drag vi har funnit hos dessa eldsjalar ar att de ar trygga i sig
sjalva och i sitt uppdrag och har darigenom en stor férmaga att vara flexibla och kreativa i sitt
dagliga arbete. Det sociala arbetet styrs ofta av tydliga ramar och riktlinjer, men dessa
eldsjalar som vi har intervjuat understryker vikten av att vara kreativ och flexibel i
klientarbetet for att kunna méta klienterna och deras behov. For att ha formagan till det anser
vi att det kravs en inre trygghet och en trygghet i sin profession. Informanterna har visat pa ett
engagemang samt en motivation som vi tror driver dem till att hitta handlingsmojligheter i sitt
arbete med klienter. Det kan de gora for att de har livserfarenheter som har format deras
personliga egenskaper som utgor det forhallningssétt som vi funnit gemensamt hos dessa
eldsjalar. Deras gemensamma forhallningssatt till sitt arbete och sina klienter gor att de finner
strategier nar andra ger upp. De eldsjalar vi har intervjuat har alla resurser som bidrar till en
positiv syn pa manniskan och en stark tilltro till férandring. Dessa eldsjalar valjer att se
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mojligheter istallet for svarigheter. Detta forhallningssétt tror vi leder till att de kan vara
professionella och kan fortsatta brinna for sitt arbete. Att de ar engagerade och brinner for sitt
arbete har tydliggjorts i de svar vi har fatt ta del av i intervjuerna.

Vara informanters strategier for aterhamtning tror vi inte bara ar en viktig faktor men en allfor
obesedd och ouppmarksammad. Vi tror att de strategier de har for sin aterhdmtning ar just en
av de faktorer som bidrar till att de framjar sin hélsa och déarigenom sitt véalbefinnande. Vi tror
att vi igenom var studie har fatt belagg for att aterhamtning ar en av de bidragande faktorerna
till att vara informanter kan halla engagemanget och motivationen uppe, att de lyckas halla
den brinnande lagan vid liv. Vi har i var undersokning funnit att de ar medvetna om
aterhamtningens roll. Vidare fann vi att de inte bara a&r medvetna om detta utan att de
dessutom reflekterar och tar ett aktivt ansvar for sin aterhamtning. Det aktiva ansvaret tar de
genom att de lyssnar till sina behov och har utarbetade strategier for sin aterhamtning.

Vi tror att de svar vi har fatt i var undersokning har att géra med att vi har valt att belysa
aternamtning utifran ett halsoperspektiv. Vi har valt att titta pa de faktorer som paverkar en
individs aterhamtning och hur det kan bidra till att uppréatthalla och framja halsa och
motivation till arbetet. Hade vi valt att studera aterhamtning utifran ett ohéalsoperspektiv, som
ar den raka motsatsen till det som vi har belyst i var undersékning, kunde vi valt att fokusera
pa de faktorer som leder till utbrandhet. Det har varit intressant och larorikt att undersoka
aterhamtning da vi anser att det ar ett viktigt amne. Det var aven viktigt for oss att fa
uppmarksamma friskfaktorer och framférallt samtidigt fa belysa och lyfta fram positiva sidor
inom socialt arbete.

Var undersokning har bidragit till att 6ka sjalvreflektionen hos de socialarbetare vi har
intervjuat och det ar vi glada att vi har bidragit till. De har pa ett positivt satt uttryckt att de
genom sitt deltagande i var undersokning har fatt méjlighet att ta sig tid for att reflektera kring
sin aterhamtning pa ett djupare plan och fatt delat med sig av sina erfarenheter.

6.1 Vetenskaplig reflektion

Vi har valt att nd kunskap om verkligheten utifran ett explorativt syfte da vi sokt ny
information och nya infallsvinklar till &mnet.”” Vi har i studien anvént flera olika teoretiska
perspektiv for analys av var empiri vilket innebér att vi har en tvarvetenskaplig ansats.
Inledningsvis valdes teoretisk utgangspunkt i samband med att fragestéllningarna
formulerades. Da vart undersokningsomrade ar relativt obeprévat sokte vi finna empiriska
upptackter. Det innebér att studien &r abduktiv. Vi &r medvetna om att vara teoretiska
utgangspunkter och de empiriska upptackter vi funnit i undersokningen till viss del har format
det vi ser. Vara perspektiv framhaver vissa aspekter av verkligheten men utelamnar andra.
Genom det hermeneutiska forhallningssattet har vi forsokt att pa ett djupare plan tolka
informanternas upplevelser och reflektioner. Det innebér att vi forsokt lasa det som star
mellan raderna. Vi har valt att inta ett salutogent perspektiv som innebadr att vi har tagit in
individens historia i sitt sammanhang och genom det har vi sokt tolka aterhamtning ur ett
holistiskt perspektiv.'™

77 Kvale. Den kvalitativa forskningsintervjun.
178 Gilje och/and Grimen. Samhéllsvetenskapernas férutsattningar.
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6.2 Vidare forskning

Den aterhamtning som vi intresserat oss for ar den aterhamtning som sker mellan
arbetspassen. Da den till storsta del sker pa individens fritid vilar detta ansvar pa individen.

En del av ansvaret for aterhamtning ligger dven pa arbetsgivaren utifran ett organisatoriskt
ansvar i form av handledning, friskvard samt att ge forutsattningar for aterhamtning. Utifran
ett metaperspektiv, tror vi att ar det en angelagenhet som éaven vilar pa samhallet. Samhallet ar
beroende av friska och arbetsfora individer och utifran det tror vi att halsa &r en av vara storsta
tillgangar bade nationalekonomiskt, foretagsekonomiskt och manskligt. Eftersom individens
aterhamtning till storsta del sker pa fritiden, pa det privata planet har vare sig arbetsgivare
eller samhallet tillgang till detta omrade och inte heller nagon rétt till insyn. De kan darmed
inte stdlla krav pa aterhdamtning som ligger inom ramen for individens privata omrade. Det
tror vi kan vara en av anledningarna till att forskning kring aterhamtning och hur privatlivet
inverkar pa arbetslivet fortfarande &r ett ouppmarksammat amne.

Forskning har paborjats pa de faktorer som framjar aterhamtningsprocessen och den
forskningen kommer att bli avgérande for hur vi framledes kommer att se pa aterhamtning.
Informanterna i var studie har framhallit behovet av aterhamtning. Vi tycker darfor det ar
viktigt att fortsétta forska i hur individer valjer att investera energi i aterhamtning och da i ett
vidare perspektiv som fokuserar pa individens privatliv och multipla roller. Vi tror att om man
gar in med infallsvinkeln dér man tittar pa framjande faktorer kan det vara en vinst i att
fokusera pa ett urval dar informanterna har en lang erfarenhet. De har da haft mojlighet att
utarbeta strategier for sin aterhamtning for att fa ihop sitt livspussel. Att fa ihop sitt livspussel
anser vi ar viktigt for individens hélsa och vélbefinnande. Darfor tror vi att det ar avgérande
for individen att skapa balans mellan privatliv och arbetsliv for att framja halsan och for att
kunna vara engagerad och motiverad i sitt arbete.
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BILAGA 1

Intervjuquide:

Namn?
Alder?
Yrkestitel?

Hur l&ange har du arbetat inom socialt arbete?



Vilka omraden har du arbetat med inom socialt arbete?
Familjeforhallanden?

Fraga 1:
e Nar du hor ordet aterhamtning, vad tanker du da?
- Vad innebér de for dig?

Fraga 2:
e Hur gor du for att ”ladda om batterierna”?
- Ar aterhamtning och fritid samma sak for dig?
- Vad betyder de relationer du har, fér din aterhamtning?
- Brukar du reflektera 6ver din aterhamtning?
- Hur ser du pa vikten av din aterhamtning?

Fraga 3:

e Vad tror du aterhamtningsprocessen ger dig for resultat, personligen?

e Har aterhamtningen en betydelse for din halsa?
- Vilken betydelse har den i sa fall?
- Pavilket satt anser du att aterhamtning och halsa hanger ihop?

e Har aterhamtningen en betydelse for din motivation till arbetet?
- Vilken betydelse har den i sa fall?
- Pavilket sétt anser du att motivation och aterhdmtning hanger ihop?

Fraga 4:

e Vi har valt att intervjua dig i egenskap av “eldsjal”, anser du dig sjalv som en
“eldsjal”?

e Hur tdnker du kring begreppet “eldsjal”?

e Pavilket satt bidrar din aterhamtningsprocess till att du "brinner” for ditt arbete?

e Ar det négot du tanker p& som du skulle vilja tillagga?

BILAGA 2

Goteborg 26/3 2008

INFORMANTIONSBREV

Vi ar tre socionomstuderande pa Institutionen for Socialt arbete vid Goteborgs Universitet. Vi
laser pa termin sju och skriver nu vart examensarbete. Vi har i vart arbete valt att studera
fenomenet aterhamtning och hur det paverkar en socialarbetares halsa och motivation till
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arbetet. Darfor vill vi intervjua nagra av de eldsjalar inom socialt arbete som ar motiverade
och brinner for sitt arbete. Genom att beskriva detta ur ett salutogent perspektiv vill vi belysa
den positiva sidan med att arbeta med socialt arbete.

| var undersokning vill vi intervjua socionomer som arbetar med socialt arbete. Vi kommer att
folja Vetenskapsradets forskningsetiska principer inom humanistisk- samhéllsvetenskaplig
forskning. Undersdkningen &r frivillig och Du som deltar kan ndr som helst avbryta intervjun.
Du kommer att ges storsta mojliga konfidentialitet och Dina personuppgifter kommer att
bevaras sa att obehoriga inte kommer att kunna ta del av dem. Om Ditt samtycke ges kommer
vi att spela in intervjun med bandspelare. Bandet kommer da raderas nar examensarbetet ar
examinerat. Undersokningen kommer att presenteras i form av en C- uppsats och som tack for
Din medverkan kommer Du att fa ett exemplar av uppsatsen.

Om du har nagra fragor far Du garna kontakta oss
Vanliga Halsningar
Evelina, Lena och Louise

Evelina Hugosson
E-post: XXXXX
Mobil: XXXXX

Lena Petersson
E-post: XXXXX
Mobil: XXXXX

Louise Moser
E-post: XXXXX
Mobil: XXXXX

Handledare pa Goteborgs universitet
Professor Soren Olsson

E-post: XXXXX

Mobil: XXXXX
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