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Metod for att forebygga stress

Reflekterande kollegiala samtalsgrupper kan vara ett satt att
hindra eller férebygga stress och utmattning. Det visar studier
som Ulla Peterson har gjort. Varfér &r det viktigt att férebygga
stress? Stressorer, faktorer som framkallar stress, rékar vi
standigt ut for. | vanliga fall ar det ndgot som vara kroppar
klarar av att hantera. Men om stressorerna férekommer
frekvent, eller om stressen pagar under lang tid, kan det ge
negativa effekter pa halsan.

Enligt Forsakringskassan &r psykiatriska diagnoser i dag den
vanligast forekommande diagnosgruppen, bade hos kvinnor
och mén. De vanligaste diagnoserna dér &r stressrelaterade
eller angestrelaterade syndrom, eller férstamningssyndrom
som till exempel depression.

Langre sjukskrivningar

Det har ocksa visat sig att sjukskrivning med en psykiatrisk
diagnos ger i genomsnitt langre sjukskrivning &n andra
diagnoser. Lang sjukfrénvaro kan ge ett stort lidande for den
drabbade, och kan ocksé ge negativa effekter pa arbets-
platsen. Ocksa for samhallet i stort ger sjukfranvaron 6kade
kostnader.

Det finns endast svagt vetenskapligt stod fér insatser som
syftar till rehabilitering, ndr man val har drabbats av utmatt-
ning eller annan psykisk ohalsa. Det finns fa studier gjorda, och
darfor kan man inte dra nagra sékra slutsatser om effektiva
metoder for rehabilitering. Allt sammantaget gor att det ar
angelaget att hitta insatser som kan férebygga, lindra och
hindra utvecklingen av stress.

Prevention pa tre nivaer

Det forebyggande arbetet kan goras pa olika nivaer. Man
brukar tala om priméar, sekundar och tertiar prevention.

Primar prevention kan vara individinriktade atgarder, till
exempel att ge friskvardsbidrag for att framja en halsosam
livsstil. Insatserna kan ocksa rikta sig till hela arbetsplatsen, till
exempel genom att ge utbildning i stresshantering eller genom
att géra en dversyn av arbetsférhallanden, tidplanering och
schemalaggning. Det ar viktigt att det ska finnas en balans
mellan krav och resurser. Primérpreventiva insatser omfattar
samtliga anstéllda.

Sekundar prevention riktar sig till méanniskor som kan tankas
vara i riskzonen for att drabbas av stress. Det kan vara att man
erbjuder individen nadgon form av kognitiv beteendemetodik.
Eller, pa organisations- eller arbetsplatsniva, utbildning i
konflikthantering eller kommunikation pé arbetsplatsen. Det
kan ocksa handla om att erbjuda kollegiala stodgrupper eller
handledning till personalen.
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REFLEKTERANDE SAMTALSGRUPPER BLAND KOLLEGOR.
Det kan vara ett satt att hindra eller férebygga utmattning och stress.

Tertidr prevention ar att erbjuda behandling till ménniskor
som redan ar sjuka, till exempel i utmattningssyndrom. Man vill
férebygga risker for komplikationer.

Reflekterande samtalsgrupper ar att betrakta som en
sekundar preventiv insats, riktad till personer som kan ha en
risk for att drabbas av utmattning. Den ska da ses som ett
komplement till andra insatser mot stress i organisationer
och pé arbetsplatser.

Obalans mellan krav och resurser

Stress kan beskrivas som en obalans mellan & ena sidan krav,
& andra sidan de resurser som finns for att hantera kraven. S
langt rader konsensus. Men bade krav och resurser kan vara
manga olika saker. Krav kan till exempel vara yttre krav, pa
arbetet eller fritiden, eller inre krav: att man har véaldigt héga krav
pa sig sjalv. Samma sak ar det med resurser, egna eller yttre.
Stress ar ett komplext fenomen, eftersom det kan finnas sa
manga orsaker till att man upplever stress. Det ser olika ut for
olika individer, beroende pé var man arbetar eller hela livs-
situationen. Behoven av férebyggande insatser ser olika ut for
olika individer. Ett satt kan vara att utga frdn den unika individens
egen situation. Det ar ocksa en utgangspunkt i de reflekterande
samtalsgrupperna.

Satta ord pa kanslorna

Syftet med samtalsgrupperna &r dels att ge tid och méjlighet for
reflektion, nar det handlar om stress utifrdn den egna situatio-
nen, och dels att ge tid for erfarenhetsutbyte mellan kollegor.
Man far mojlighet att beratta om sin situation, och kanske satta
ord pé de kanslor man bér pa. Man far ocksad mojlighet att utbyta
erfarenheter med kollegor fran andra stallen, och bade ge och fa
stdd och uppmuntran. Under traffarna arbetar deltagarna med
individuella férandringsmal, nya sma mal som man formulerar
fran vecka till vecka.



Handledaren har aktiv roll

Samtalsgrupperna bestar av 6-8 deltagare som traffas pa
arbetstid — tva timmar per vecka under tio veckor, och en
uppféljande utvarderingstraff. Arbetet i grupperna ar mycket
strukturerat. Det finns en specialskriven manual som féljer en
viss struktur, sé att det finns ramar for traffarna.

Alla grupper leds av en i metoden utbildad handledare.
Handledaren har en viktig roll, och ska hjalpa gruppen att bli
en grupp. P4 det forsta motet presenterar handledaren syftet,
och deltagarna formulerar en 6verenskommelse om hur man
ska forhalla sig: ordningsregler, franvaro och sekretess, alltsa
vilken information som inte far spridas vidare utanfér gruppen.

Brainstorming med olika teman

Gruppdeltagarna presenterar varandra, och alla traffar inleds
med tio minuters avspanning. Den andra traffen ar vikt for
brainstorming kring en évergripande fraga: "Vad tror du kan
ge stress och utmattning?” Bade utifran den egna situationen,
organisationen och samhallsperspektiven.

Deltagarna skriver ner vad de kommer pa som svar pa
frdgan om vad de tror kan ge stress och utmattning, och
svaren satts upp pa en tavla sa att alla i gruppen kan se. En del
svar kdnner manga igen, andra inte. Svaren kan sorteras och
grupperas i omraden s att de bildar teman, och da kan man
vélja vad man ska ta upp vid féljande traffar. Pa sé satt ar det
deltagarna som formulerar innehallet.

Sedan pratar man om det innehall man har formulerat.
| slutet av varje traff formulerar man ett litet forandringsmal,
som ett satt att paborja en foréandring. Varje traff avslutas med
att man utvarderar hur tréffen och den egna insatsen har varit.

Fortsatta som natverk?

Vid den uppféljande elfte traffen samlar man ihop och ut-
vérderar. Man ser om gruppen kan fortsatta traffas, och bilda
ett kollegialt natverk som stédgrupp och support. Den traffen
blir ocksa viktig for de som inte kommer att fortsatta traffas,
sa att man kan avsluta gruppen. Eftersom deltagarna
formulerar innehallet ser det valdigt olika ut beroende pé vad
man har diskuterat, vare sig det handlar om arbetslivet eller
privatlivet.

Handledarna dokumenterar det som kommer fram i
grupperna, och vilka férandringar man skulle behdva géra for
att férebygga stressen. Det handledaren har dokumenterat
ska gé tilloaka till ledande personer i organisationen, med
férhoppning att man aven dar kan gora insatser for att fore-
bygga stress.
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STUDIER VISAR POSITIVA RESULTAT

Ulla Peterson har gjort tva vetenskapliga studier av kollegiala sam-
talsgrupper for att forebygga stress.Den forsta riktade sig till olika
arbetskategorier inom ett landsting, sammanlagt atta grupper
med 51deltagare.Studien var randomiserad och kontrollerad, vilket
innebér att slumpen avgjorde vilka som blev deltagare och vilka som
hamnade i en kontrollgrupp.

Den andra studien gjordes i samarbete med SKR, Sveriges Kom-
muner och Regioner, tidigare SKL. Den undersékningen gjordes i 10
kommuner och en region. Dar startades 15 grupper med totalt 97
deltagare. Aven har hade man en kontrollgrupp, denna gang i form
av personer som stod pé en vantelista.

Allafick svara pa en enkat bade fore och efter deltagandet,och en
uppféljning efter ett halvar. Resultaten var sldende. Vid starten var
alla, 100 procent,iriskzonen for att drabbas av utmattning.Men nar
grupperna var avslutade var det bara en av fyra deltagare som lag kvar
i riskzonen.l kontrollgruppen var det daremot tre av fyra som lag kvar i
riskzonen med hog stressniva.

MINSKAD ANGEST OCH DEPRESSION

Né&stan alla deltagare, 94 procent, tyckte att de kunde rekommen-
dera en kollega att delta i en sddan héar grupp. Enkatsvaren visade
ocksa att deltagarna hade lagre grad an tidigare av depression,
angest och stress. De upplevde ocksa battre halsa. Dessutom
tyckte de att de fatt okad delaktighet i arbetet, dkat stod pa
arbetsplatsen och béattre utvecklingsmojligheter i arbetet.

Deltagarna fick ocksa svara pa en dppen fraga: “Vad har gruppen
medfort for dig?” Vanliga svar var att man fatt 6kad medvetenhet
och insikt, att man uppmarksammade sin arbetssituation och
kanske sag behov av forandring. Man fick ocksa tydliggjort vad som
var mojligt att paverka, och att det fanns mer som var mojligt att
paverka &n vad man hade trott innan.

GEMENSKAP | GRUPPEN

Men samtidigt uppdagades ocksé att det fanns mycket som man
inte kunde paverka. Att ha fatt tid till reflektion var dock nadgot som
upplevdes som positivt, fér det var tid som man annars inte tog sig.
Manga hade fortsatt att reflektera och fundera pa sin situation nar
gruppen var avslutad, och man s&g det som bdrjan pé en process.

Att tréffa andra i liknande situation och dela erfarenheter med dem
hade upplevts som positivt. Det gjorde att man inte behévde kénna
sig ensam om att ha problem. Man upplevde att det hade blivit en
varm gemenskap i gruppen, och en trygghet i att veta att det man
talade om inte spreds utanfér gruppen.

TIPS FRAN KOLLEGOR

Gruppdeltagarna kénde starkt stod fran sina kollegor, och hade fatt
tips och rad om strategier for att hantera stress. De kdnde ocksa
att de hade blivit starkta som personer, att de kunde sta upp mer
for sig sjalva och kunde séaga nej i storre utstrackning. De hade blivit
battre pad att sortera och prioritera, vilket medfért att de kunde se
mer positivt pa sin arbetssituation.

Resultaten av studierna visar, att ett erbjudande att deltaien
reflekterande kollegial samtalsgrupp kan vara bade effektivt och
kostnadseffektivt for att lindra och hindra utveckling av stress.
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