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Sammanfattning
En bransch som idag blir allt vanligare pa arbetsmarknaden ar konsultbranschen. Idén med
konsulter &r att de skall komma in som specialister for att 16sa problem och nir tiden for kontraktet
tagit slut ga vidare till en ny kund. Oftast sker uppdragen under kortare perioder och konsulten &r
dérmed stindigt arbetssokande. Detta innebér stindiga fordndringar samt svarigheter i att planera
framtid och ekonomi. Nigot som, enligt forfattaren, borde leda till stress. For att testa hypotesen ,
att konsulter kénner sig utsatta for stress pa sitt jobb, valdes ett omrdde med snabb utveckling och
stor fordnderlighet, telecombranschen. Tva fragestillningar ansags nddvéndiga 1) Kédnner konsulter
sig utsatta for stress i sitt arbete? Och 2) Hur paverkar stress hdlsan och hur kan man
forebygga/atgirda den? Den sistnimnda fragestéllningen ansags nodvindig for att belysa den fara
som stress kan utgdra och hur atgérderna ser ut, men kunde tyvérr ej besvaras pa ett
tillfredsstallande sitt. For fragestdllning 1) intervjuades fem konsulter fran telecombranschen i
individuella och personliga samtal. Resultatet blev att alla anser att deras jobb é&r stressigt, men
ingen kénner sig stressad. Mojliga orsaker till resultatets utfall diskuteras och slutsaten blir att
hypotesen méste anses vara falsk.

Nyckelord: Konsulter, stress, arbete, hilsa

Abstract
A business becoming more common in todays labour market is the one of consultants. The idea of
consultants is that they come into a company as experts in order to solve a problem and when the
problem is solved and the contract has expired they move on to another costumer/client. These are
usually shorter persiods of time, which means that consultants are constantly looking for new
assignments. The consequences are constant changes and difficulties in making plans for the future
and the economy. Accoding to the author, these things should lead to feelings of anxiety and
workstrain. In order to test the hypothesis, which is consultants do have feelings of anxiety and
work strain at their jobs, a business was chosen wich undergoes rapid developments and great
changeability, the telecombusiness. It was considered necessary to have two research quesions 1)
Do consultants have feelings of anxiety and workstrain at their jobs? And 2) How does anxiety and
workstrain effect our health and how to prevent it? The last research question was considered
necessary in order to enlighten the danger that anxiety and work strain impose on us and how to
prevent it. However, the second research question could, unfortunately, not be aswered in a

satisfactory manner. To answer research question 1) five consultants from the telecombusiness were



interviewed individually in personal conversations. The results were that all of whom considered
their jobs to be stressful, but none of them feelt any anxiety or work strain. Possible causes of the
outcome are discussed and the conclusion is that the hypothesis should be considered false.
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Stress, arbete och arbetsliv-

en idévickande uppsats om konsulters upplevelse och uppfattning om stress i telecombranschen

Om man gar in pa eniro.se och skriver in ordet konsult i deras sokruta far man upp 30010 traffar pa
gula sidorna (s6kdatum 2010-05-01) och 190 pé personer. Med andra ord finns det véldigt ménga
foretag och personer som jobbar med, inom eller som konsulter. Faktiskt verkar det som om det inte
finns nagon annan yrkesbendmning som har sa manga utovare som just konsulter. Frdgan ar da vad

ar en konsult och vad innebar det att arbeta som konsult.

Kort beskrivning om vad som menas med konsult

Konsulter finns inom manga olika omraden, men de vanligaste &r management, HR,
marknadsforing och teknik. Denna arbetsform &r nagot som stindig dkar och blir allt vanligare,
mestadels pa grund av arbetsgivares efterfragan pa flexibilitet, nytinkande och minskade kostnader
(De Cyuper et al., 2008). Som konsult kan man antingen vara ensamforetagare, det vill sdga, man
jobbar som oberoende och sjélvstindig konsult och jagar sina uppdrag sjilv. Eller sa kan man som
konsult vara anstdlld av en arbetsgivare (exempelvis ett konsultféretag) som dé hjélper till att jaga
uppdrag samt betalar ut en 16n d& man inte dr pa uppdrag (Siocrona, 2010). Enkelt beskrivet &r en
konsult “nagon som ger rad eller utfor andra tjanster av en professionell eller semi-professionell
natur mot kompensation” (Cohen, 2001, s. 2). Ytterliggare dr en konsult en person som tillf6r
specialistkunnande och som kommer utifran organisationen (Markham, 2004; Si6crona, 2010). Det
vill séga att en konsult kommer utifran for att hjélpa det aktuella foretaget. Enliga Markham (2004)
sa ar de tva huvudsakliga definitionerna for en konsult just specialistkunnande och att man kommer
utifran organisationen. Det &r for sitt specialistkunnande som konsulten blir anstilld i forsta taget
och att denna kunskap har ett virde for organisationen i frdga (Markham, 2004). Den andra
definitionen, att man som konsult kommer utifran organisationen innebér att man kommer in som
en extern kraft. Eller, om man tillhor organisationen och blivit intern anstélld for ett uppdrag sa
kommer konsulten vanligtvis fran en annan avdelning. Konsulten anstélls pa kontraktsbasis for att
tillhandahalla sitt kunnande (Markham, 2004). Enligt Nybyggars (2009) véiljer minga att bli
konsulter for att det &r ett utmanande och omvéxlande yrke dir man hela tiden utvecklas i sitt yrke,
men ocksd som manniska. Fordelarna med att jobba som konsult r att man har ett jobb dir man,
som sagt utvecklas och fordndras. Man kan vilja vart man vill jobba och man riskerar inte att fastna

pa samma stdlle i samma bana. Lonen &r vanligtvis hogre for konsulter ute pd uppdrag én for en fast



anstélld pa samma foretag (Holtz & Zahn, 2004). Nackdelen med att jobba som konsult &r att man
méste vara flexibel och beredd att kunna ta de jobb som finns vart de dn finns. Man maste med
andra ord vara beredd att flytta for jobbets skull. Man dr bara anstilld under en viss period och nér
den perioden &r Gver maste man aterigen soka nya uppdrag och mdjligtvis flytta igen (Holtz &
Zahn, 2004).Att arbetet, arbetsplatsen och uppdragen hela tiden fordndras kan vara pafrestande
(Arbetsmiljoverket, 2010-05-31c). For att kunna jobba som en konsult behdver man den expertis
eller det kunnande som det aktuella foretager efterfragar. Det betyder ddrmed inte att man maste ha
en hog examen for att kunna jobba som konsult, utan det dr kunnandet som é&r det viktiga. Hur man
sedan fatt detta kunnande ar i sig mindre viktigt (Cohen, 2001).

Som konsult dr det viktigt att man har en bra relation till sin uppdragsgivare, att man uppfor sig vil,
gor korrekta bedomningar och kan kommunicera (Cohen, 2001.). Man bdr ocksa kunna arbeta bra i

grupp, da konsultarbete ofta sker i samarbete med andra och i grupper (Nybyggars, 2009).

Att arbeta som konsult 1 en organisation innebér vissa skillnader jaimfort med de som ér fast
anstillda. Inte séllan kan det vara svart for en konsult att kdnna gemenskap med de som &r fast
anstillda pa foretaget, samt att det kan vara svart att ha négot att séga till om och paverka sitt arbete.
Tvetydigheter vad géller ens arbetsroll och minskat socialt och professionellt stod dr ockséd vanligt
forekommande (De Cyuper et al., 2008). Detta kan i sin tur leda till arbetsrelaterad stress. Dessutom
kan de hoga kraven pé att hela tiden soka efter nya uppdrag paverka hilsan negativt genom den

stress som jobbotryggheten kan skapa (De Cyuper et al., 2008).

Utifrédn ovanstdende forklaring till vad en konsult dr och fungerar sé vécks nista fraga om hur
paverkar arbetslivet hos konsulter deras psykiska vdlmaende. Man skulle kunna dra slutsatsen att
jobba som konsult skulle kunna skapa manga stressframkallande stationer. Darfér kommer denna

uppsats att avhandla hur/om konsulter kdnner sig utsatta for och upplever stress.

Fragestillning, hypotes och syfte
Den priméra fragestillningen i denna uppsats kommer att vara:
1. Kénner konsulter inom telecombranschen, som ar en bransch som hela tiden utvecklas och
dér forandringar sker snabbt, utsatta for stress 1 sitt arbete?
Ytterligare en fragestillning bor tas med:
2. Hur paverkar stress hélsan hos konsulter (men ocksa allmént) och hur kan man

forebygga/atgdrda den?



Uppsatsens hypotes ar att konsulter inom telecombranschen kinner sig utsatta for stress i sitt arbete.
Och syftet ir att ta reda pa om konsulter inom en fordnderlig bransch som hela tiden méste
utvecklas kénner sig utsatta for stress pa grund av sitt arbete. Syftet dr ocksa att ta reda pa hur stress
paverkar var hélsa och sociala liv for att ddrav kunna ta reda pa hur man kan paverka och forebygga
stress inom dels denna bransch men @ven inom andra branscher. For att pa sa sétt kunna forhindra
den skadliga effekter av stress och dirigenom framja ett bittre arbetsliv, bittre hélsa, béttre

prestationer och ett battre socialt liv.

Stress

I dagens samhélle &r stress nagot som dr stindigt &terkommande, bade i det privata livet och
1 arbetslivet. Har, och hddanefter, menas med begreppet stress negativ stress. Negativ stress kan, till
skillnad fran positiv stress, vara skadlig i och med att den &r langvarig samt att avstdngning och
aterhdmtning efter den stressade situationen inte fungerar (Lundberg & Wentz, 2005). Stress ér en
“otrevlig kidnslomissig upplevelse associerad med element av riddsla, fruktan, oro, irritation,
obehag, ilska, svirmod, sorg och depression” (forfattarens 6versittning fran Motowidlo, Packard &
Mannning, 1986, s. 618), dir kroppen sitts 1 beredskap for att fly eller slass (Lindberg & Lindberg,
1990). Stress upplever vi i situationer dd vi kidnner oss hotade, ar under hot och/eller tvingas att géra
nagot mot vér vilja (Lundberg & Lundberg, 1990; Kleber & Van Der Velden, 1996). Men ocksa i
situationer da vi kinner att vi inte har ndgon kontroll och/eller en 1ag grad av forutsédgbarhet
(Cassidy, 2003). Stress upplevs ofta dé kraven (situationen vi befinner oss 1, saker vi méste gora,
och sé vidare) pa oss som person dr storre dn de resurser som finns oss tillhanda f6r att kunna
hantera dem (Kleber & Van Der Velden, 1996). Skillnaden mellan att kéinna att en situation upplevs
som stressande jamfort med att situationen upplevs som utmanande, dr att den stressande
situationen just uppleves som ett hot. Medan de situationer som inte upplevs som hotande istéllet
ofta ses som utmanande (Cassidy, 2003). Med hot menas ett gemensamt begrepp dér en persons
psykiska och/eller fysiska vélbefinnande ér i fara (Agervold, 2001). D& man blir stressad sé sétts en
rad olika fysiologiska mekanismer igang, vars syfte ar att skydda var hilsa under den period som vi
ar stressade, 1 och med att rérelseapparat och immunforsvar sétts i 6kad beredskap (Lundberg &
Wentz, 2005). Lundberg och Wents (2005) skriver ocksa att:

Da vi ir stressade och star infor [sic] en hotande fara stiger blodtryck, puls och utséndring

av stresshormoner 1 blodet, vilket ger oss extra energi och 6kad koncentrationsférmaga.

Samtidigt minskas blodflodet till de inre organen och mag-tarmkanalen. Reproduktiva

funktioner, till exempel produktionen av kons- och tillvixthormon, ddmpas. P4 sé sitt



koncentreras kroppens krafter pa att sla tillbaka ett akut yttre hot, medan
matsmaéltningsprocessen och den sexuella lusten hdmmas. Blodets formaga att koagulera

okar vilket minskar blodforlusten vid en eventuell skada (s. 34).

Denna stressreaktion, som forbereder oss for att kimpa eller fly, fyller i dagens samhélle inte
samma funktion som den var avsedd att gora. Ursprungligen hjilpte stress fornmédnniskan att
Overleva genom att mobilisera alla energireserver och muskler for att bli redo att antingen fly eller
sléss (Lindberg & Lindberg, 1990). De signaler (kallas hddanefter for stressorer) som utloste
stressmekanismen hos fornménniskan skiljer sig i mycket fran de stressorer som utloser
stressmekanismen hos dagens ménniska. D4, som nu, var det upplevelser om fara for liv dér
stressreaktion fyller sin funktion, men det har ocksd uppkommit manga andra stressorer dir
stressmekanismen inte fyller en funktion, men kroppen sitts dndd i samma beredskap'. I och med att
man inte kan fly eller sldss mot dagens stressorer sé far stressreaktionen inget utlopp, vilket
paverkar vir kropp och sjél negativt och kan om det féar fortlopa fi svara konsekvenser i form av, till
exempel, sjukdom (Lindberg & Lindberg, 1990). Lindberg och Linberg (1990) skriver att dagens
stressorer dr manga fler, dr annorlunda och dessutom mycket starkare dn de stressorer som
fornméinniskan utsattes for. De skriver ocksa att:

Den moderna minniskans omoderna stresskonstruktion formar inte alltid sortera och

bearbeta alla dessa signaler och dr da inte langre ett effektivt forsvarssystem. Och dn virre

blir det om stressorerna upprepar sig, blir langvarig eller rent av permanenta. Fran att ha

for lange sedan varit signaler om fysiskt hot, som kravde snabb reflex och slutade endera i

katastrof eller i faran dver, sa handlar signaler nu allt mer om sociala och psykiska krav, som

inte &r 1 balans med individens forméga. (Lindberg & Lindberg, 1990, s. 10-11)

Det finns tre typer av stressorer, psykiska, sociala och fysiska (Agervold, 2001; Lundberg & Wentz,
2005), dér den fysiska uppkommer pd grund av en reellt hotande situation som hotar att fysiskt
skada personen. De psykiska stressorerna uppkommer diaremot inte pa grund av en reellt hotande
situation utan hos personen sjilv i hennes/hans tankar, men kan ocksa pa grund av olosta konflikter
eller olosta problem (Agervold, 2001). Denna psykiska stress kallas dven for destruktiv stress, och
kan delas in 1 fyra olika kategorier; tidsstress, forvdntansstress, situationsstress och
konfrontationsstress (Lindberg & Lindberg, 1990).

* Tidsstress — Kaénna sig stressad over saker som skall géras inom en viss tid och

om det inte hinns med kommer konsekvenserna att bli forfarliga,

1 Exempelvis trafikkder, ekonomi, arbetsloshet, sjukdom, relationer.



vilket kan skapa en angestreaktion;
* Forvéntansstress — Kénna sig oroad infor framtiden och forestdende hdandelser, som
kan skapa angestreaktioner;
* Situationsstress — Kansla av oro infor och under vissa situationer dar man upplever att
man inte har kontroll och som kénns hotande;
* Konfrontationsstress — Kénsla av ridsla och/eller oro infér méten med nya ménniskor som
man anser vara oberékneliga eller obehagliga (Lindberg & Lindberg,
1990, s. 34).
Sociala stressorer uppkommer i vart sociala liv, arbete, relationer, fritid. Nar det blir 6verkrav pa
nagot av dessa omraden sa uppstér stress, precis som vid psykiska och fysiska stressorer. Vanliga

sociala stressorer ar arbetsloshet, mobbning och grupp forfoljelse (Lindberg & Lindberg, 1990).

Det ir, enligt Lindberg och Lindberg (1990), den destruktiva stressen som &r den skadliga stressen
och som paverkar vart fysiska och psykiska vilmaende. Denna destruktiva stress &r inte sillan
frammanade av oss sjidlva genom att vi stéller for hga och/eller orimliga krav pé vad vi ska klara
av och gora. Om den destruktiva stressen tillats att fortga kan den tillslut bli kronisk, vilket ar
mycket skadligt da det, bland annat, 6kar aldrandet, neurofysiologiska fordndringar och
forslitningar (Lindberg & Lindberg, 1990). Det finns de som séger att den kroniska stressen star for
omkring en tredjedel av all sjukdagar som tas ut i Sverige, vilket dr den storsta enskilda faktorn for

sjukdom (Lindberg & Lindberg, 1990).

Tre definitioner av stress

Tre definitioner av stress existerar, dar den forsta bestar av stimulusbaserade modeller, vilka
sdger att stress orsakas av stimuli 1 var omgivning. Denna modell finner man 1 stimulus-
responsmodeller i vilka man forsokt forklara vilka stimuli som verkar stressframkallande. Det ar
stimulit som fungerar som stressor och framkallas oftast av miljon. Det storsta problemet med
stimulusbaserade modeller att de endast fokuserar pa miljéfaktorer och tar inte hénsyn till
individuella skillnader i stressreaktioner (Andersson, 2002; Cassidy, 1999/2003). Den andra
definitionen innehaller de modeller som &r responsbaserade. 1 dessa modeller ses stress som en
beroende variabel och dr en respons pa de krav som man utsitts for. Dessa renposer genomgar tre
stadier, (enligt Seyles modell, vilken delges av Cassidy, 1999/2003; Andersson, 2002) i vilken den
forsta dr en alarmreaktion som gor kroppen redo for att fly eller slass, for att efterfoljas av ett

motstandsstadie ddr kroppen borjar gora motstand och anpassa sig till situationen. Det sista stadiet,
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utmattningsstadiet, uppkommer om anpassning till den stressande situationer inte lyckas. Problemet
med responsmodellerna ir, liksom for stimulusbaserade modeller, att den inte tar hénsyn till
individuella skillnader i stresshanteringen och stessreaktionerna (Andersson, 2002). Slutligen, den
sista definitionen som dr processorienterade modeller, (eller transaktionsmodellen, som den ocksa
kallas) vilkas fokus ligger pa individuella vérderingar, tolkningar och hantering av stressande
situationer. Det dr relationen mellan individen och omgivningen samt dennes uppfattning om sin
formagan att hantera sina egna resurser for att skydda sig fran hot mot sitt vilbefinnande (Lazarus

& Folkman, 1984; Andersson, 2002; Cassidy, 1999/2003).

Upplevelsen av stress dr individuell

Stressmekanismen, hanteringen och upplevelsen av stress ér olika for olika individer (Lloyd
& Foster, 2006), man ar mer eller mindre stresstalig. Men, det kan ocksa vara sa att situationer som
en del ménniskor finner vara mycket stressframkallande, upplevs av andra som inte det minsta
stressande. Man har kommit fram till att stress kan lagras, om man upplever flera stressande
situationer sa inte bara adderas de utan de laggs ocksé pa varandra. Detta innebér att en situation
som 1 sig kanske inte dr s speciellt stressande kan utldsa en stor stressreaktion om personen varit
utsatt for mycket stress innan (Lindberg & Lindberg, 1990). Hur en person reagerar pa stress ar
beroende pd dennes forutséttningar, det vill sdga personens egenskaper, behov, virderingar,
kunskaper, och i vilken miljo situationen uppkommer i (Agervold, 2001; Lundberg & Wentz, 2005).
Enligt teori av Lazarus &r det virderingarna av de egna resurserna i forhallande till kravet som &r
avgorande for om en person far en stressreaktion, liksom vilket forhallande personen har med den
miljo 1 vilken situationen uppkommit (Lazarus & Folkman, 1984; Lunberg & Wentz, 2005). Ett
annat synsétt dr att det &r hur man hanterar stressorerna man moter som dr avgorande for om och
hur man upplever stress, snarare @n stressorerna sjdlv. Vilket innebdr, att bara for att man upplever
stressorer sd betyder inte det att man kommer att uppleva stress (Donald et al., 2005).
Ytterligare en anledning till varfor en del ménniskor upplever mer stress, och symtom av stress én
andra, beror pa att en del ménniskors stressreaktioner &r storda. Det finns olika sétt pd hur
stressreaktionen kan vara stord och den kan darfor delas in 1 tre kategorier; upprepad
stressbelastning, oférmaga att varva ned och oférmaga att aktivera vissa system (Lunberg & Wentz,
2005). Upprepad snedbelastning innebir att man hela tiden utsétts for stress med fa tillfallen for
nedreglering, aterhdmtning och vila genom att nya stressorer gang pa gang sitter igdng
stressmekanismen, vilket slutligen leder till 6verexponering av stresshormoner (Lunberg & Wentz,
2005). Oformdga till nedvarvning innebar precis som det antyder, att man inte kan stidnga av

stressreaktionen och de fysiologiska reaktionerna pa det. Undersdkningar har visat att det finns en
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Okad risk for plotslig hjartdod 1 samband med manga och stora livsfordndringar (skilsméssa, forlust
av familjemedlem, sjukdom, och sa vidare) vilket har tolkats vara effekten av en lang oférmaga att
avbryta och varva ner stressreaktionen (Lundberg & Wentz, 2005). Slutligen, oformdga att aktivera
vissa system kan ocksa leda till forsdmrad héilsa i och med att andra system kan bli 6veraktiva for att
kompensera for oaktiviteten 1 de andra systemen. Detta har konstaterats i samband med bland annat
PTSS (posttraumatiskt stressyndrom), utbrdndhet och depression (Lunberg & Wentz, 2005).
Barndomen spelar ocksé in, nér det giller hur man hanterar (eller inte hanterar) stress, d& vér
uppviéxt formar hur vi reagerar pa utmanande situationer senare i livet. Om man blivit utsatt for
bristande omvardnad, misshandel och langvarig stress 6kar det sannolikheten for att man far svarare
att hantera situationer som orsakar stress, genom att det skapar stérningar i stressreaktionen

(Lundberg & Wentz, 2005).

Stress och hiilsa

Det rédder delade meningar i fragan om huruvida stress kan skapa eller orsaka sjukdomar.
Enligt Lindberg & Lindberg (1990) &r sambandet mellan stress och sjukdom “klart definierat vad
géller vissa typiska sjukdomar men mindre tydlig i andra. Det &r helt uppenbart, att medveten eller
omedveten uppfattade stressorer forédndrar t ex den endokrina balansen, den immunologiska
balansen, blodtillforsel, blodtrycket, andningshastigheten och matsmaéltningsprocessen” (s. 78).
Samma forfattare (Linberg & Lindberg, 1990) berittar ocksé att destruktiv (skadlig) stress kan var
en bidragande faktor till att man féar hjartinfarkt. Det finns undersdkningar som visar pa att stress
aven kan ha en negativ effekt pd immunforsvaret, tarmfunktion och ge langsammare
lakningsprocess, vilket leder till att man ldttare kan fa infektionssjukdomar, men som ocksé kan
leda till cancer (Agervold, 2001; Lundberg & Wentz, 2005). Ett samband mellan stress och astma
tycks dven det finnas, liksom ett samband mellan stress och diabetes (Agervold, 2001).
Det &r inte alltid som stress leder till sjukdomar, men den kan péverka vart beteende och kanslor
negativt. Vanligt dr att forsoka ta sin tillflykt fran stressen med hjélp av till exempel, alkohol, mat,
rokning, bete sig destruktivt och ta ut sin stress pd ménniskor i sin nérhet (Lindberg & Lindberg,
1990; Lundberg & Wentz, 2005).
Undersokningar har ocksa pavisat att stressade ménniskor har en stérre bendgenhet att raka ut for
olyckor jaimfort med méanniskor som inte &r stressade. Ofta ar det d& frdgan om ldngvarig stress,
lagrad under 14ng tid, som forestar olyckorna (Lindberg & Lindberg, 1990; Lundberg & Wentz,
2005). En orsak till att detta sker, skulle kunna bero pa att 1dngvarig stress paverkar hjarnans
funktioner, och da framfor allt hippocampus, vilken ar viktig for vart minne vad géller

sammanhang, tid och plats for hdandelser. Stressen orsakar att det blir stérningar i hippocampus,
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vilket 1 sin tur far effekter pa vart sammanhangsminne pé sa sitt att precisionen av den samma blir
samre. Resultatet blir att man gldommer vad man gjorde igdr, vart man varit och vilka man tréffade
(Lundberg & Wentz, 2005). Men, det kan ocksé bero pé att stress gor att vi blir mindre lyhorda for
signaler om att nagot ar fel, alternativt ignorerar signalerna, och det kan da i sin tur leda till att
risken for olyckor och sjukdomar 6kar (Lundberg & Wentz, 2005). Detta sker vid ldngvarig stress
och effekterna kan vara bade indirekta och direkta, vilket, enligt Lundberg & Wentz (2005) gor det
svért att bedoma om stress dr den verkliga orsaken till sjukdom eller om det finns andra
bakomliggande faktorer. Till exempel, att immunforsvaret paverkas av langvarig stress har
dokumenterats, men fragan ligger i hur stor paverkan stress har, om effekten pa immunforsvaret ar
tillrackligt stor for att paverka uppkomst av sjukdomar och sjukdomsforlopp (Lundberg & Wentz,
2005).

Stress och personlighet

Undersokningar har gjorts angiende stress och personlighet och da framfor allt om det finns
nagot samband dem emellan. En fraga dr om det finns nagon typ av personlighet som ar mer eller
mindre sdrbar/talig mot stress. Personlighet kan delas i tva typer, Typ A och Typ B?, didr man sett att
de personer som har en Typ A-personlighet lider storre risk for att drabbas av hjértsjukdomar
och/eller hjértinfarkt. De médnniskor som har en Typ A personlighet kdnner ofta stor konkurrens,
aggressivitet, kronisk tidspress, och behov av att prestera. Personer med Typ A personlighet kan
darfor antas uppfora sig pa ett sitt som gor att de 4r mer utsatta for stress och darmed ocksa kanner
sig mer stressade (Lindberg & Lindberg, 1990; Lundberg & Wentz, 2005; Montowidlo, Packard &
Mannin, 1986). Personer med Typ A personlighet kinner ocksaé ett stor behov av kontroll och det ar
ndr denna kontroll hotas som de kinner stress och de kan reagera kraftigt bade beteendemaéssigt och
fysiskt (Semmer, 1996). Typ B dr lugnare och kraver inte lika mycket av sig sjdlva utan tar
motgéingar och fel pa ett hanterbart sitt (Lindberg & Lindberg, 1990; Lundberg & Wentz, 2005).
Man har mirkt att de personer som har en Typ A-personlighet ofta sdker sig till situationer och
arbeten dir deras beteenden utmanas, ett beteende som 1 dagens samhille ofta belonas och
uppskattas i och med arbetslivet stindiga forandringar och stora konkurrens (Lundberg & Wentz,
2005).
I undersokningar har man mérk att de personer som har en Typ A- personlighet har en hogre

adrenalinavsondring och blodtryck under stressade situationer dir de kdnner att de inte har ndgon

2 Det finns dven en Typ C personlighet dir man, enligt Lindberg & Linberg (1990), raknar de personer som inte tillhor
arbetslivet, exempelvis pensionirer.
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kontroll &n vad personer med Typ B har i samma situation. Om det ddremot &r stressade situationer
dér Typ A personerna upplever att de har kontroll s dr det ingen skillnad mellan blodtryck och
adrenalin jamfort med Typ B personer (Lindberg & Lindberg, 1990).

Stress och arbete
Relationen mellan medarbetare och chef pd ett arbete 1 form av osékerhet av férvéntningar,
maélséttning, rollférdelning och ansvar ér en av de vanligaste orsakerna till stress i arbetslivet dd det
ar en vanlig orsak till konflikter pa arbetsplatsen (Lindberg & Lindberg, 1990; Arbetsmiljoverket,
2010-05-31a). Men, det finns dven beldgg for att avsaknad av att kunna paverka sitt arbete vad
giller hur stor arbetsméngden ér, vilket arbetstempo man arbetar i och/eller arbete under hogt
tidstempo kan leda till ohdlsa och sjukdomar. Detta for att det kan skapa en konkurrens mellan
arbetsliv och privatliv, vilket i sin tur leder till stress (Arbetsmiljoverket, 2010-07-02a). Nir man
pratar om stress i1 forhallande till arbete s dr psykosocial stress och psykosociala arbetsvillkor en
aterkommande faktor. Psykosocial stress dr nidr man slar ithop en persons socioekonomiska situation
med livsmiljo. Denna typ av stress ér ofta ihdllande och langvarig (Lundberg & Wentz, 2005). Den
psykosociala stressen hor thop med de psykosociala arbetsvillkoren med vilka menas hur arbetet
paverkar individen, hur det har organiserats, hur stor dessa paverkningar dr i jimforelse med de
resurser som finns tillgéngliga, extremt hog arbetstakt, for hoga krav, brist pa kontroll och
inflytande, otrygghet och arbetsloshet (Agervold, 2001; Lundberg & Wentz, 2005). Och det &r nér
paverkan ar for stor i forhéllande till kraven som stress och andra obehagskénslor kan uppkomma
(Agervold, 2001; Arbetsmiljoverket, 2010-07-02c). Som ovan angetts reagerar manniskor olika pa
liknande stressorer och sé dr dven fallet nédr paverkan ar storre dn resurserna. Agervold (2001) ger
foljande beskrivning:
De psykosociala villkoren paverkar personen, men hans reaktion ar inte mekanisk. Forstatt
sé att sittet han virderar forhdllandena pa, for det forsta paverkas av han personliga
egenskaper, hans resurser, behov och motivation i arbetet. For det andra 4r hans reaktion, det
psykiska vélbefinnandet som det kallas hér, bestdmt dels av hans virderingar av miljon och
dels av hans personliga egenskaper ater igen. Det senare hor ihop med det vélkdnda
fenomenet att personens aktuella motstandskraft har betydelse for om yttre belastningar

leder till sjukdom eller inte. (s. 41)

Tiden &r ocksa en aspekt som spelar in hir, det har en avgorande betydelse om stressorn ar kortvarig
eller langvarig (Agervold, 2001).

En vanlig modell om stress inom arbetslivet dr den framtagen av Karasek. Denna modell gar ut pa
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att stress uppkommer om for hoga krav kombineras med upplevelse av liten eller ingen kontroll
samt brist pd inflytande. Brist pa socialt stdd brukar ocksa vanligtvis ldggas till denna modell
(Lundberg & Wentz, 2005). Lundberg och Wentz (2005) summerar uppkomsten av stress pa
foljande satt:
* Obalans mellan upplevda krav och egen formaga;
* Hoga krav i kombination med sma mgjligheter att paverka sin arbetssituation och daligt
socialt stod och;

* Obalans mellan egen insats och beloning’ (s. 39)

Forebygga och dtgiirda stress

Det basta sittet att forebygga och dtgérda stress ér att pdverka de faktorer som paverkar de
fysiska, psykiska och sociala stressorerna (Lindberg & Lindberg, 1990; Lundberg & Wentz, 2005).
Det vill sdga att kraft l1dggs pa att pdverka de yttre (exempelvis miljo) och inre (exempelvis
personen sjdlv) faktorerna for att bli mer stresstalig och pa sa vis undvika att uppleva stress
(Agervold, 2001). Ett annat sitt att forebygga stress, dr att triana eller vara fysiskt aktiv. Det ger inte
bara storre motstandskraft utan vi far ocksa mer energi som vi kan anvénda oss av att
motverka/underlétta de situationer och stressreaktioner som kan utldsa stress (Agervold, 2001;

Lundberg & Wentz, 2005).

Nir man prata om hantering av stress ir coping ett &terkommande fenomen. Coping* ir véara tanke-
och beteendemonster som vi tar till for att forebygga, hantera och minska stress, och den kan vara
problem- och/eller kinslofokuserad. Man kan anvianda bada tillsammans, vilket dr vanligast, eller
var fOr sig. Nar man anvinder sig av problemfokuserad coping forsoker man hitta orsakerna till
stressen och dtgérda det, ta kontroll dver situationen. Vid kadnslofokuserad coping riktar man in sig
pa att hantera och kontrollera kinslorna kring stress och utfarda atgérder for att “’ta bort” de kanslor
som skapar stress (Lundberg & Wentz, 2005; Andersson, 2002). Det finns tillfdllen d& de olika
formerna av coping passar bittre &n den andra, enligt en modell av C. C. Cutrona (som delges i
Winnubst & Schabracq, 1996). Denna modell visar pé att vid de situationer som kan kontrolleras,
det vill sdga man kan antingen undvika eller dtgidrda dem, sa passar den problemfokuserade
copingen bast. Medan vid de situationer som man inte har kontroll 6ver fungerar bist med

kénslofokuserad coping. Dessa dr exempel pd konstruktiva sétt att hantera stress, men man kan dven

3 Ien stressmodell som utvecklats for arbetslivet ser man uppkomsten av stress som en obalans mellan insats och
beloning. Forfattarna (Lundberg & Lundberg, 2005) till boken ndmner inte varifrén denna stressmodell kommer
eller vem som utvecklat den, vilket &r darfor den i denna uppsats endast tas med som fotnot.

4 Det finns ingen bra dversittning till ordet coping, varfor denna bendmning kommer att anvéndas i fortséttningen.
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vara passiv 1 sitt sétt att hantera stress. Vid ett passivt tillvigagangssitt ignorerar man stressen, man
sticker s att sdga huvudet i sanden och gor ingenting. Detta &r 1 det flesta fall inte ndgot att
rekommendera eftersom det inte kommer att eliminera stressen, men ibland kan det fylla en
funktion. I de fall da situationer eller handelser ar for svar att hantera (till exempel dodsfall av
anhorig, svéra olyckor, svar sjukdom) kan det vara en fordel att anvidnda sig av ett passivt
forhallningssitt eftersom vi inte dr kapabla att att hantera hindelsen dnnu. I dessa situationer funkar
passiviteten som ett skyddande pansar tills dess att vi dr kapabla att hantera och atgirda
situationerna eller hindelsen (Lundberg & Wentz, 2005). Men, detta fungerar endast om det passiva
forhallningssattet dr temporirt och dvergér till konstruktivt forhallningssatt, vilket dr det bésta séttet

att hantera stress och undvika héilsoproblem (Lundberg & Wentz, 2005).

Nér man pratar om coping bor man skilja pa de olika nivderna av den samma, nimligen de mellan
det priméra, sekundéra och tertidra forhindrandet av stress (Kompier, 1996). Det ar en storre
skillnad mellan det primédra forebyggandet av stress och de sekunddra och tertridra forebyggandet.
Da stressen redan &r ett faktum under de sekundéra och tertridra faserna anviands kanske inte ordet
forebyggande 1 sin ritta bemirkelse, men for enkelhetens skulle kommer det att fortsétta att
anvédndas. Under den priméra fasen gér man vad man kan for att undvika uppkomsten av stress
genom att helt forebygga eller atminstone minska de situationer och tillfdllen som kan fungera som
stressorer. Denna fas kan vara bdde aktiv och proaktiv, det vill sdga att hantera ett existerande
problem (aktiv) och/eller forhindra att stressorer uppkommer (proaktiv) (Kompier, 1996; Murphy,
1996). I den sekundira fasen finns det redan tecken pa stress och de atgirder som tas ar till for att
forhindra att de/n som visar tecken pa stress inte blir mer sdmre eller rékar ut for en stressrelaterad
sjukdom, bland annat genom att forstirka deras copingmekanismer (Kompier, 1996; Murphy,
1996). Slutligen, 1 den tertidra fasen handlar dtgidrderna mot stress att hantera och ta hand om de
personer som har visat tecken pé stress under en lidngre tid, men ocksa att rehabilitera de som
kommit tillbaka frin sjukskrivning pa grund av stress. Oftast gors dock inga atgarder for att

identifiera och hantera det som orsakat stressen (Kompier, 1996; Murphy, 1996).

Enligt Lazarus och Folkman (1984) ska man skilja pa coping som process och coping som resultat,
vilket ibland brukar ses som samma sak. De tycker heller inte att man skall dversétta ordet coping
som att man endast bemastrar stress, da det finns situationer som framkallar stress vilka man inte
kan gora nagot &t, till exempel, att aldras, sjukdom, och sa vidare. Det kan ocksa betyda att man

accepterar situationen och kan klara av att hantera det pd det viset. Istdllet foreslar Lazarus och
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Folkman( 1984) att coping skall sta for de anstrangningar man gor (kognitiva och beteendemaissiga)

som standigt fordndras fOr att anpassa sig till och klara av yttre och inre krav.

Det finns beldgg for att socialt stod kan fungera som ett skydd mot stress 1 och med att det gor oss
mer stresstaliga och resistenta mot att uppleva stress. Tre former av socialt stod existerar. Den forsta
ar instrumentellt stod ddr man bland annat fir hjdlp med att prioritera sina arbetsuppgifter och
mojlighet till pauser och avlastning. Den andra formen av stdd &r informativt stod dér man har en
dialog for att undvika att missforstdnd, och for att diskutera svérigheter och problem. Slutligen den
sista formen av stod som dr virderande stod ddr man far konstruktiva reaktioner péa det arbete man
utfort samt vilka krav och forvédntningar arbetsgivaren har och om man uppfyller dessa
(Arbetsformedlingen, 2010-07-02b). Handledning &r en form av socialt stod som anses motverka
och forebygga uppkomsten av stress pa en arbetsplats i och med att det fungerar som ett
kanslomassigt stod sé vil som kompetensutveckling (Arbetsmiljoverket, 2010-05-31b). Det finns
tva olika synsitt som kan forklara varfor detta ér fallet. Den ena &r att socialt stod kan ses som en
primér effekt, med vilken menas att det 4r avsaknaden av socialt stod som skapar stress (Cassidy,
2003). Déarfor skulle alltsa sjélva existensen av socialt stod racka for att forhindra uppkomsten av
stress. Det andra synsittet dr att socialt stod har en formildrande effekt, med vilken menas att den
har en formildrande effekt pa stress vid uppkomsten av stressorer. Med andra ord, sd har socialt stod
endast en effekt om individen upplever stress, men utan stressorer s finns det inget egentligt behov
av socialt stod (Cassidy, 2003). Vilken av dessa synsétt som stimmer mest finns det ménga asikter
om och det ar véldigt svart att ta reda pa vilken av dem som stimmer mest. For att kunna ta reda pa
om den priméira effekten dr den sanna maste man, for att citera Cassidy (2003), visa att de
individer i en stressfri befolkning som har béttre socialt stdd ocksé har béttre psykisk hélsa.
Svérigheten ligger i att hitta en stressfri befolkning” (sid. 68). Vad man har kommit fram till ar att
det verkar som om det dr individens uppfattning om sitt egna sociala stod som paverkar hur han/hon
upplever och péaverkas av stress (Cassidy, 2003).

Det finns dock ett problem med socialt stdd och det ar att det kravs interaktion for att fa det. Om
man klagar och gniller for mycket pa sin situation sé kan det f4 motsatt dnskad effekt att méanniskor
drar sig undan istéllet for att ge socialt stdd, 1 och med att de kdnner osdkerhet gentemot personen i
fraga. Hur mycket socialt stod man féar/upplever torde dérfor vara beroende av, inte bara de som ger
utan ocksa pa den som fér. Detta innebdr att for att fa hjdlp méste man veta hur man ska béra sig t
pa det sociala planet for att f4 den, samt att man maste orka be om den (Semmer, 1996). Denna
styrka finns inte alltid vilket 1 sin tur innebér att de som &r i mest behov av socialt stod kanske inte

far det pa grund av att de inte orkar interagera pa ett socialt plan. Liksom det kan vara ett hot mot en
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sjalvkidnsla och sjilvrespekt att be om hjilp och stéd, varfor man undviker att be om hjilp. Det finns
beldgg for att de personer med hog sjédlvkdnsla dr de som &dr minst troliga att be om hjélp eller soka

socialt stod nér de behdver det (Semmer, 1996).

METOD

Utforande

Tanken med denna uppsats &r att den forst och framst skall fungera som en idévickande
uppsats och ta reda pd hur konsulter kénner vad géller stress och deras arbetsliv. Stridvan var att {2
hora konsulternas personliga beréttelser om deras erfarenheter inom sitt yrke och hur de kénner
kring stress och om de alls upplever nagon stress. Det basta sittet att fa fram det som 6nskades var
genom att anvinda sig av personliga intervjuer pé ett semistrukturerat sétt. Anledningen till att
semistrukturerade intervjuer anvéndes var for att med strukturerade intervjuer fanns risken for att
det personliga skulle forsvinna, samt att det inte ges nagra tillfdllen till foljdfragor eller mer
djupgaende fragor. En helt ostrukturerad intervju ansags ej heller vara ett bra alternativ da det hade
blivit allt for svart att géra ndgon jamforelse mellan deltagarna. Alla intervjuer, utom en, utférdes
som ett personligt samtal (i den man det gick) mellan intervjuaren och deltagaren. En av

intervjuerna gjordes dock over telefon da deltagaren var i Stockholm under intervjutillfallet.

Intervjuerna gick till som si att deltagaren intervjuades ensam pa en av honom utvald plats och
tidpunkt. Intervjun spelades in efter att deltagaren fétt en kort information om tillvigagéngssittet
under intervjun, syftet med intervjun samt att det nar som helst gick bra att avbryta. Deltagaren fick
ocksa information om att allt som sades skulle behandlas konfidentiellt och att ingen utom
intervjuaren skulle fa avlyssna inspelningen, av vilken deltagaren fOrst gett sitt tillstand till. Innan
intervjun startade fick deltagaren instruktioner om att svara precis som han tyckte kéndes ritt och
att det inte fanns ndgra som helst rétt eller fel svar, utan att det var den personliga beréttelsen som
intervjuaren var ute efter. Efter intervjun gavs det mojlighet till fragor och diskussion kring det som
sagts eller annat som deltagaren kédnde att han vill ta upp. En uppf6ljning och rapport av uppsatsen
utlovades till alla nir den blivit fardig.

Intervjuerna utfordes som ett samtal mellan intervjupersonen och intervjuaren dér det fanns endast
ett fatal fraigor som var forutbestimda. Anledningen till detta var att intervjun skulle bli sa personlig

och okonstlad som mgjligt och att varje intervju skulle formas efter individens kénslor och intryck
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utan att bli bunden och aterhéllen av for manga forutbestdmda fragor. De fragor som inte var
forutbestimda var foljdfrdgor pa det som intervjupersonerna berittade. Négra av fragorna var som
sagt forutbestimda innan intervjun och de stélldes till alla deltagare. Dessa var foljande:

— Beritta om ditt jobb.

— Hur péverkar ditt jobb dig?

— Kénner du dig stressad av och pa ditt jobb? Om sa &r fallet, varfor? Om sa inte &r fallet,

varfor?

— Vad gor du for att hantera stress och vad gor ditt foretag?

— Beritta om arbetsklimatet pé ditt jobb?

— Tror du att personligheten spelar in 1 ditt yrke?
Fragorna stélldes inte alltid i ovanstaende f6lja utan dér de passade in. Podngen med intervjun var,
som sagt, att deltagarna skulle beritta och intervjuaren bara styra samtalet sé att det holl sig till ratt

omrade.

Deltagare

For att fa tag pa deltagare kontaktades ett flertal foretag inom telecombranchen varav endast
ett valde att delta. Ytterligare ett foretag finns representerat av deltagare efter att forfattaren anvint
sig av personliga kontakter. Dessa deltagare har da deltagit utan sitt foretags vetskap. Det foretag
som valde att vara med 1 uppsatsen skickade sjdlv ut information om uppsatsens syfte och
intervjuernas tillvigagangssitt. De personer som sedan var intresserade av att delta fick dérefter ta
kontakt med foretagets kontaktperson som 1 sin tur formedlade dem till forfattaren, som dérefter
kontaktade deltagarna for att avtala om intervjutid. Olyckligtvis skede detta under en period under
varen da en del foretag inom telecombranchen genomgick vissa forandringar, vilket kan vara en av
orsakerna till det laga intresset for att delta. Fem deltagare visade dock sitt intresse och alla fem var
mén 1 varierande alder. Gemensamt var att de jobbat inom sitt yrke i mer én tre ar och att de alla var
fast anstéllda av ett konsultforetag. Detta innebér att de som anstéllda far betald ménadslon oavsett
om de &r ute pa uppdrag eller inte, och foretaget hjdlper dem med att hitta uppdrag at dem.
Telecombranschen valdes da det &r en bransch som hela tiden utvecklas och fordndringar sker
vildigt snabbt. Nya produkter och tekniker kommer hela tiden vilket, enligt forfattarens hypotes,
borde leda till att konsulter inom detta omrade borde kdnna mer press och prestationskrav, vilket i

sin tur borde leda till stress.
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ANALYS

Efter att ha genomfor intervjuerna transkriberades de alla separat. Tankar om att gora en textanalys
med hjélp av ett software eller datorprogram diskuterades med valdes slutligen bort. Anledningen
till detta &r att uppsatsen och undersékningen i forsta hand ér tdnkt som en idévackare och inte som
en slutgiltig tolkning. Antalet deltagare var ocksa s lagt att en textanalys med hjélp av ett
datorprogram kindes for 6verkvalificerat.

Istdllet gick varje deltagares svar igenom och rdda tradar, dterkommande ord och asikter som
diskuterats i1 anslutning till varje férutbestimd fraga noterades och antecknades. Deltagarnas svar
kom att delas in 1 sex omraden, som redovisas i resultatdelen, baserat pd att deras svar kretsade
kring det omrédet. Intervjuerna och svaren togs sedan i relation till de teorier som delgets i

introduktionsdelen, vilket man kan ldsa i resultatdelen nedan.

RESULTAT

Efter genomgéng av deltagarnas intervjuer kunde man dela in deras svar i sex omraden. Dessa var:
* Arbetet
* Stress pa jobbet
* Vad deltagarna sjélva och deras foretag gor for att forebygga och hantera stress
* Hur deltagarnas jobb paverkar dem
* Arbetsklimatet
* Konsulter och personlighet

Dessa omraden kommer att gis igenom i ovanstaende ordning.

Arbete

Alla deltagarna berittade att de var ndjda med sitt jobb och att de trivdes. Alla hade jobbat
med bade kortare och langre uppdrag ute hos olika kunder, men de langre uppdragen var de mest
eftertraktade. De hade ocksé, forutom att ha jobbat hos kunder, &dven jobbat internt pa sitt eget
foretag under vissa perioder. De ansig alla att det innebar en storre trygghet for dem som konsulter
att vara anstillda pa ett konsultforetag jamfort med att vara en fristdende (oberoende) konsult. Alla

ansag ocksa att de jobbade for ett foretag med en platt organisation.
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Stress pa jobbet

Alla deltagarna delgav att det var ett stressigt yrke ”pd grund av mdnga olika roller”, men
det var ingen av dem som tyckte att det var ndgot som besvéirade dem. Och alla ansag sig vara
stresstaliga. Nagra tyckte att det var bra med stress for det fick dem att jobba bittre, att det var en
positiv stress. Hur stressigt det var berodde enligt somliga pa vad det var for projekt de jobbade
med. Nagra tyckte att storre projekt var mer stressiga for det innebar fler interaktioner och fler
mellanchefer, medan andra tyckte att mindre, kortare projekt var mer stressiga pa grund av
tidspressen. De langa uppdragen ansags vara mindre stressiga dd man far en mojlighet till en nira

relation med kunden.

Orsaker till stress kan vara, enligt de intervjuade, langa arbetsdagar, brist pa kunskap inom det
aktuella omradet och ménskliga relationer. ”Daliga relationer och onddiga processer skapar stress,
liksom konflikter”. Tidspress édr dven det en vanlig orsak till stress och da framfor allt i ndrheten av
deadline. Just tidspressen, oklara direktiv och nér projekt drar ut pé tiden var de fradmsta orsakerna
till stress hos en av deltagarna.

Att inte kunna gora lansiktiga planeringar eller veta hur mycket man kommer att tjdna i framtiden,
liksom otryggheten att inte veta vilken kund man kommer jobba for ndsta géng (da man hela tiden

méste soka nya uppdrag) var ocksé det en orsak till att man kunde kédnna stress.

Det fanns dven en asikt om att kunderna vill att konsulterna skall vara lite stressade,
“uppdragsgivare vill att man ska vara lite stressad for da far man mer gjort”. Det visade sig dven
finnas asikter om att det &r trendigt att vara stressad “jargongen &r att man ska vara lite stressad och
ibland latsas dom som att dom har mer att géra &n vad de egentligen har”.

Att vara ute pa uppdrag hos kunder anses vara mer stressigt dn att vara "hemma” pa sitt eget
foretag. Detta for att man, till exempel, respresenterar sitt foretag ndr man ar pa uppdrag samt att

pressen att gora bra ifrén sig blir storre.

Vad deltagarna sjdlva och foretaget gor for att forebygga och hantera stress

Se till att man kan och far tid till att varva ner efter jobbet. Att ha andra intressen (till
exempel trdna) forutom jobbet dr ocksa viktigt. Samtala med kollegor pa jobbet, vinner och familj
var ocksa sétt for att hantera och forebygga stress, “Det dr viktigt med bollplank™. Ett annat sétt att
hantera stress ar att se till att ha ritt kompetens for uppdragen sa man kan luta sig tillbaka pa sin
kompetens” om det skulle behévas och uppdragsgivare vill ha ett projekt fardigt tidigare &n vad

som dr mojligt.
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Att prata med sina chefer om man tycker att det blir for stressigt var ocksaé ett sitt att hantera det.

Niér det géller vad foretagen gor for att forebygga och hantera stress méarktes det en skillnad mellan
de tva foretagen som var representerade i undersokningen. Enligt anstéllda pa det ena foretaget sa
gors ingenting direkt for att forebygga eller hantera stress, igen HR-avdelning eller liknande. Om
man har nagot problem s far man ta tag i det sjédlv och soka hjilp. Alla trodde dock att man kunde
fa hjélp via foretaget men, eftersom de aldrig varit i behov av det, sé visste ingen sédkert. I det andra
foretaget verkade det finnas en storre mdjlighet till att hantera och/eller forebygga stress. Detta
foretag hade dels en HR-avdelning men ocksé chefer som ar nérvarande, med bland annat moéten
varje vecka med medarbetarna. Massage och gymkort sponsras av foretaget, liksom man har frukost
varje dag tillsammans. Deltagarna som jobbar pa foretaget kénner ett stort stod fran sitt foretag nér
de &r ute pa uppdrag hos kunder. Det kan vara intressant att nimna att trots skillnaderna hos
foretagen sa kénde, som sagt, inga av deltagarna stress pa sitt jobb. Man bor dock nimna att de
deltagare som jobbade pé det foretag dir det fanns en HR-avdelning var yngre och hade inte jobbat

1 branschen lika lange som deltagarna anstillda av det andra foretaget.

Hur deltagarnas jobb paverkar dem

Att arbeta som konsult gor att det blir ’svért att planera langsiktigt infor framtiden”, i och
med att man inte vet vilka uppdrag man kommer att f4 och att man kan fa dem med vildigt "’kort
framforhallning”. Det “’krdvs att man gor en ekonomisk planering och sparar pengar till en bra
buffert”, eftersom man, som sagt, inte vet hur mycket pengar man kommer att tjana i framtiden. En
kénsla av att “konsulter &r mindre virda an fast anstéllda” nir man 4r ute pa uppdrag delgavs liksom
att det “’inte innebar samma trygghet” att jobba konsult jamfort med att vara fast anstélld.
Nar man jobbar som konsult maste man hela tiden se till att hanga med 1 utvecklingen och dirmed
lara sig nya saker standigt. Detta dr nagot som forvéntas av kunderna. Som en av deltagarna sa; ’det

ar livsfarligt att stagnera 1 sin kompetens”.

En fordel som yrket bar med sig dr att man hela tiden utvecklas och att man traffar nya manniskor i
sitt jobb, och att man tjdnar bra med pengar. Och den stress som det kan innebéra att vara konsult

till yrket dr ingenting som paverkar dem negative eller ses som ett stort problem.

Arbetsklimat
Olika kommentarer angdende arbetsklimatet delgavs under intervjuerna av deltagarna. Bland

annat att det inte fanns ndgon konkurrens mellan de anstéllda utan att man samarbetar och byter
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erfarenheter med varandra. Jargongen ér soft” pa arbetsplatsen och att man “’jobbar i ett lag” i en
’platt organisation som gor det mindre stressigt”. Nar man dr ute pd uppdrag s kidnner man

déremot storre tidpress

Konsulter och personlighet

Nir det giller om det dr vissa personer, eller en viss personlighet som blir konsult, s& gér
asikterna isér. Vissa tror att man behover ha en viss typ av personlighet for att kunna jobba som
konsult, medan andra inte tror det. Vad som ar gemensamt for alla deltagarna dr dock att de tror att
man bor vara en stresstalig person om man skall jobba som konsult. Man bor ocksa vara en person
som inte behdver en allt for stor trygghet i sitt jobb samt ar flexibel ("Man maste kunna std ut med
nya miljoer”)och kan ta ett jobb pd annan ort med kort varsel. Man bor dessutom vara en person
som inte bara kan hantera fordndringar 1 sitt jobb utan dven plotsliga fordndringar. Egenskaper som
att kunna skapa fortroende och vara trovardigt 1 sitt yrke har ocksa en stor betydelse om man skall

arbeta som konsult.

Kompetens inom sitt omrade, liksom social kompetens dr viktigt. Detta dr dock nagot som
deltagarna hade olika asikter om. En del tycker att den sociala kompetensen ar véldigt viktig, eller
som en av dem sa: "Man maste inte vara allt for osocial om man inte &r javligt duktig pa sitt
specialomrdde. Da funkar det ocksa”. Medan andra visserligen tycker att den sociala kompetensen

ar viktigt, men inte lika viktig som yrkeskompetens och erfarenhet, vilka de anser vara viktigast.

DISKUSSION

I borjan av uppsatsen ndmndes tva frigestillningar (s. 6-7). Till att borja med kommer

fragestillning nummer tva att besvaras’.

Diskussion kring stress och hdlsa

Enligt de forfattare och undersékningar som tagits del av under denna uppsats, si har det
visat sig att det inte finns ndgot som visar pé ett direkt samband mellan stress och sjukdomar. Det
finns ménga indikationer pa att det skulle kunna vara sd, men inga direkta bevis pa att sa verkligen

ar fallet. Flera sjukdomar har uppkommit i samband med stress, men problemet ir att faststélla om

5 Hur péverkar stress hédlsan och hur kan man forebygga/atgirda den?
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stress var den utlosande faktorn . Man bor ocksa ha 1 atanke att en del sjukdomar kan i sig utlésa
kénslor och reaktioner av/pa stress. Det vill séga att kdnslan av stress dr nirvarande men den &r inte
sjdlva orsaken till sjukdomen. Vad som é&r klarare vad géller orsak och samband i forhillande till
stress och var hélsa ar att stress kan paverka vart beteende negativt, vilket i sin tur kan paverka var
hilsa negativt. Inte ovanligt dr att stress far oss att dta daligt, roka, sova daligt, dricka och bete sig
destruktivt. Dessa beteenden paverkar, som sagt, dédrefter var hélsa. Det behovs vil inte sdgas hur
skadligt det ar att roka, liksom att dricka for mycket eller dta daligt. Dessa vanor kan leda till manga
av de sjukdomar som anses vara orsakade av stress. Men, det svéra &r, som sagt, att kunna sdga om
detta sker pa grund av stress. Man har kanske atit daligt eller festrokt under en ldngre tid och det ar
egentligen det som dr den verkliga orsaken till att man blir sjuk, och stressen har bara en liten
betydelse i det langa forloppet. Att bete sig destruktivt eller vara otrevlig mot ménniskor i sin nérhet
kan fa langtgéende konsekvenser och sig sjdlv skapa dn mer stress, i och med att det minskar
mojligheterna till socialt stod. Man hamnar sa att séga i en ond cirkel ddr man é&r i stort behov av
socialt stdd och nirhet men kan omdgjligt f det eftersom man &r oférmdgen att hantera stressen

tillrackligt mycket for att kunna sdka det.

Enligt vissa forfattare sé kan stress ses som orsaken till att en del manniskor verkar vara mer
bendgna for att raka ut for olyckor &n andra. Detta skulle kunna bero pé att stressen paverkar var
hippucampus och ddrmed vért sammanhangsminne. Mer troligt, anser denna forfattaren, dr att stress
gor en tankspridd och man darfor rakar oftare ut for olyckor. Man ténker inte pa vad man gor och ar
inte helt med 1 nuet, da ar det inte sa konstigt om man till exempel klammer sig eller snubblar for att
man inte dr uppmirksam pd vart man gar. Tankspriddhet skulle dven det kunna vara forklaringen till
varfor man beter sig destruktiv och/eller otrevligt mot andra manniskor. Detta kan vara ndgot som
man inte har som mening att géra, men eftersom man inte ar helt medveten om vad man gor eller
vart man r, sd kan det finnas en risk for att man sarar manniskor i sin omgivningen, alternativt

anses uppfora sig destruktivt.

Sa, for att sammanfatta. Det finns beldgg for att stress paverkar pa hilsa och véra liv negativt. Vad
man ddremot inte kommit fram till 4r 1 hur stor grad stress kan vara den utlosande faktorn som
orsakar sjukdomar. Att kalla en sjukdom fOr stressrelaterad torde darfor vara missvisande, men &r
anda nagot som tycks anvéndas av de flesta. Det verkar vara sa att var egen uppfattning om att
stress orsakar sjukdomar och paverkar var hilsa negativt ér storre dn de empiriska beldgg som finns

for den samma. Kanske &r detta tillrackligt for att man verkligen ska blir sjuk av stress?
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Diskussion kring att forebygga och dtgdrda stress

Flera sitt att hantera och forebygga stress har delgivits 1 denna uppsats, dir den bésta verkar vara att
se till att inte bli stressade alls. Detta &r tdnkt att ske genom att man ser till att paverka de héndelser
eller situationer som kan skapa stress. | teorin later detta verkligen som den bésta ldsningen, men
kanske inte alltid sa enkel att efterleva i praktiken. Manga ganger dr det svart att forutse vilka
situationer som kommer fungera som stressorer, och de gdnger man kan det &r det inte alltid sidkert
att man har kontroll att paverka den. Denna brist pa kontroll kan sedan i sin tur vara ndgot som i sig
ar en utldsande faktor till stress. Har man vél blivit stressad kan det vara svért att komma ur den och
den storsta energin ldggs pa att hantera och ta sig ur den och mindre energi ldggs pa att utreda vad
det var som fungerade som den utlosande faktorn. Det dr heller inte alltid ldtt att ta reda pd vad som
var den utlosande faktorn, d& de kan vara en helt betydelselos hdndelse i sig, men som fick bigaren
att rinna over ndr man varit utsatt for stress under en lagre tid. Vad som verkar vara den storsta
utlosande faktorn av stress &r bristen pa kontroll. Nar vi inte vet eller kan bestimma 6ver vad som
hénder i vara liv s skapar det stress for att vi helt enkelt inte vet vad vi har att vénta oss. Det dr
langt mycket vanligare med stress som effekt av psykosociala orsaker &n av hindelser som &r
verkligt hotande for var hilsa. Vad som &r intressant &r att dessa psykosociala hdandelser verkar ses
som hotfulla mot var hilsa, vilket de egentligen inte 4r. Om uppsatsen inte ldmnas in 1 tid, s&
kommer inte det innebéra nadgot hot mot ens liv, ingen kommer att utkrdva manniskooffer. Men det
kénns sé& och vi verkar vara benédgna att ldgga storre vikt pd hiandelser och forlopp 4n vad de i
verkligheten har. Vi ménniskor r dérfor, anser forfattaren, véar egen storsta fiende nér det géller att

hantera och forebygga stress.

Nér man pratar om hantering och forebyggandet av stress sa pratar man ocksd om coping.
Kénslofokuserad och problemfokuserad coping har tagits upp 1 uppsatsen som olika sitt att hantera
stress. Vid de tillfdllen man kdnner att man ar utan kontroll s& anses kénslofokuserad coping vara
den som fungerar bést, medan i situationer da vi har kontroll sa fungerar problemfokuserad coping
bést. Manga ginger dr man dock sé stressad att man inte orkar eller kan gora ndgonting for att
hantera stressen, utan man agerar istéllet passivt. Detta kan, som angetts, fungera bra 1 vissa
situationer men dé bara under en kort period. Om denna period blir 1ang kan det passiva
forhallningsséttet bygga pa mer stress. Man vet att man borde gora ndgot men man orkar inte, eller
vet inte vad. Som en 10sning till detta skulle kunna vara att anvinda sig av socialt stod, man tar
hjilp av ménniskor 1 sin nérhet. Antingen genom att prata om problemen eller be om hjélp for att
kunna l6sa dem. Problemet med socialt stod ar att det krdver, forutom interaktion, ett viss matt av

bade kunskap och ork for att f4 den. En av effekterna av att vara stressad kan vara, som diskuterats
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ovan, att man beter sig otrevligt mot andra manniskor. Konsekvensen blir att da man &r 1 som mest
behov av socialt stod kanske varken kan eller vill fa den och man hamnar i en ond cirkel som dr
svar att ta sig ur. Att be om hjilp kan ocksé ses (oftare av en sjilv) som ett bevis pa svaghet och

okunskap, vilket for manga kan anses vara virre én att vara stressad.

S4a, vad ska man da gora for att hantera stress? Det bdsta séttet verkar vara att eliminera alla
tdnkbara orsaker till stress och inte bli stressad. Detta dr naturligtvis omdjligt. Vad som &r béttre,
anser forfattaren, ar att vara observant pa signalerna for nar man upplever stress och inte lata det ga
for langt innan man ber om hjalp och/eller soker socialt stod. For, vad som verkar vara tydligt
aterkommande &r att man behdver energi for att hantera stress, en energi som man med storsta
sannolikhet inte har vid hog stress. Ett sitt att forebygga stress, och dven fa mer energi, som har
lagts fram &r att trana. Problemet dr att denna trining kan komma att ses som ett maste man ska

hinna med och dérmed bli en bidragande faktor till stress.

Enligt resultaten av intervjuerna sa anvénde deltagarna sig av olika satt for att bade hantera och
forebygga stress och de anvénde sig av bade kédnslofokuserad coping och problemfokuserad coping.
Exempel pa kénselfokuserad coping &r att prata med kollegor, vanner och familj medan att se till att
ha ritt kompetens och prata med chefen dr exempel pa problemfokuserad coping. Andra sétt pd
vilken stress hanterades var att se till att ha tid att varva ner och komma bort fran jobbet, bade
fysiskt och psykiskt. Hur foretagen hanterade och forebyggde stress var, som visats ovan, vildigt
olika, dir det ena inte verkade gor nagot allt och det andra verkligen anammade férebyggande
tillvigagéngssétt genom att erbjuda massage och mojlighet till trdning, liksom méten, frukost och
samtal med chefer och HR-personal. Man skulle kunna tro att de personer som jobbade pa detta
foretag skulle vara mindre stressade dn de som jobbade pa det andra foretaget, men s var det inte.
Alla deltagare ansag sig inte uppleva nagon stress i negativ bemarkelse pa sitt jobb och alla var mer
eller mindre ndjda med sitt foretag. Hur kan detta komma sig? En anledning skulle kunna vara att
de personer som jobbade pa det foretag som inte hade nagra aktiva dtgirder for att forhindra stress
alla var dldre (4n de som jobbade pa det andra foretaget) och hade lang erfarenhet av branschen.
Denna erfarenhet kan vara orsaken till varfor de inte kénner att de upplever stress pa sitt jobb.
Fragan dr om de personer som jobbade pa det andra foretaget, och var bdde yngre och hade
mindre/kortare erfarenhet hade kint storre eller mindre stress om de jobbat pa ett foretag som inte
anvinde sig av ett stressforebyggande forhallningssitt? En annan fraga man kan stilla sig ar hur
mycket spelar egentligen erfarenhet och kompetens in nér det géller uppkomsten, eller snarare

avsaknaden, av stress i arbetslivet? Ar det s att de personer som har stor erfarenhet och kompetens
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generellt upplever mindre stress dn de som &r unga, nya och oerfarna?

For att svara pa den priméra fragestéllningen® som den hdr uppsatsen utgar ifran bor man forst se pa

vad det innebdr att vara konsult.

Diskussion kring konsultyrket

Som konsult ér du, skulle man kunna siga, stindigt arbetssdkande i och med att man oftast
jobbar kortare perioder ndr man dr ute pa uppdrag. Detta innebir att man maste vara flexibel och
kunna ta de uppdrag som finns nér tillfdlle ges. Konsulter &r antingen anstillda av ett
konsultforetag, som betalar deras 16n och som hjélper till att leta uppdrag, eller sa jobbar man som
fristdende konsult och da fixar man allting sjélv. Idén med konsulter &r att de skall komma in som
specialister pa ett omrade for att, till exempel, 16sa ett problem och nér tiden for kontraktet tagit slut
ga vidare till en ny kund. Att komma som kortvarig, icke fast anstélld pa ett foretag kan skapa en
kénsla av utanforskap och det kan vara svért att pverka sitt arbete. Det sociala, liksom det
professionella, stodet anses vara mindre for konsulter ute pa uppdrag dn for de som ér fast anstillda

pa samma fOretag.

For att kunna jobba som konsult maste man, forutom att ha de kunskaper som behdvs, dven vara
flexibel som person och std ut med att inte veta vart man kommer jobba nista gang och hur mycket
man kommer att tjaina. Man bor d4ven ha en viss social formaga sa att man kan jobba i grupp och
kommunicera med sina kunder. De storsta nackdelarna med konsultyrket anses vara osékerheten
kring jobb och ekonomi och mindre stdd pa arbetsplatsen medan fordelarna ér att det &r béttre
betalt, dr ett utvecklande yrke, man far jobba med det man vill och man far se nya platser och tréiffa

nya ménniskor.

Om man ser tillbaka till vad de konsulter som deltagit i uppsatsen beréttade angéende sitt yrke, sd
stimmer det mycket vl 6verens med vad som finns skrivet om konsultyrket. De angav att det som
var den storsta nackdelen med yrket var just svarigheten att inte kunna planera infor framtiden och
inte veta hur mycket pengar de skulle tjina pa néasta uppdrag. Liksom att de upplevde en mindre
trygghet som konsult ute pd uppdrag jimfort med de som var fast anstéllda. Som konsult dr det
kunskapen som é&r ens produkt och dérfor dr det mycket viktigt att man hela tiden ser till att man
hianger med i utvecklingen och tillhandahéller sig nya kunskaper. Som fordelar med sitt yrke

namnde deltagarna den hogre 16nen och att man traffar nya ménniskor i sitt yrke. Den sociala

6 Kénner konsulter inom telecombranschen sig utsatta for stress i sitt arbete?
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formaga ansags ocksa av deltagarna vara viktig for konsulter, men inte lika viktig som kompetens

och erfarenhet.

Utifran det som ovan ndmnts verkar det onekligen som att det &r en viss typ av manniskor som
passar béttre for yrket som konsult. Man maste gilla nya utmaningar, inte vara radd for att inte
kunna planera, vara flexibel, social, kompetent, erfaren och kunna ha minga bollar 1 luften. Denna
beskrivning ér ocksa, anser forfattaren, en beskrivning av hur man skall vara som person om man
vill passa in i dagens moderna yrkesliv och samhille. Kanske &r det darfér som sa manga arbetar
som konsulter idag, for att det &r ett yrke 1 tiden? Att anvénda sig av konsulter dr ocksa vildigt
16nsamt for foretagen eftersom de kan ta in en person dér det behdvs, nir det behdvs och bara under
den tiden som det behdvs. Nér behovet ér stillat sa behdver man inte konsulten langre och han/hon
far gd. Att avskeda anstillda dr en mycket jobbigare och svarare process, varfor det ocksa ar enklare
att anvinda konsulter. Kommer detta innebéra att foretagen kommer att anvédnda sig &n mer av
konsulter 1 sin verksamhet? Kan det vara sé att vi &n sa ldnge bara sett toppen pa ett isberg och i
framtiden s& kommer personalen pa foretag till en majoritet besta av konsulter som man kan
”sparka” ut nir de inte behdvs langre? Om det ar s, vad kommer det i sin tur att betyda for

anstéllningstrygghet, ekonomisk trygghet och socialt stod?

Diskussion kring stress

Under intervjuerna beréttade deltagarna att ingen av dem kénde sig stressade pa sitt arbete,
men trots det ansag de alla att det var ett stressigt yrke. Den vanligaste formen av stressorer i dag ar
de psykiska och sociala stressorerna. De psykiska stressorena delas in i fyra omraden; tidsstress,
forvéntansstress, situationsstress och konfrontationsstress ( se s. 9). Den sociala stressen dr den vi
upplever i sociala situationer s som i relationer, pa jobbet och/eller pa var fritid. Och det ar nér
kraven pa oss inom néagot (eller alla) av dessa omraden dr hogre dn de resurser som finns oss
tillhands som vi upplever stress.
Denna stress kallas dven for destruktiv stress och det dr den som &r skadlig for oss och var hélsa.
Oftast dr det vi sjdlva som dr orsaken till att vi kinner stress genom att vi stéller for hoga eller
orimliga krav pa oss sjdlva. Om man inte gér ndgot at denna destruktiva stress kan den komma att
bli kronisk, vilket kan vara skadligt for oss. I uppsatsen har ocksa tre stycken definitioner av stress
(se s. 8-9) delgivits, dir den processorienterade (transaktionsmodellen) modellen &r den som
forfattaren tycker bést definierar stress. Denna definition har fokus pé de individuella vérdetingar,
upplevelser och hantering av stress som gors av oss manniskor. Denna definition gar vél ihop med

det faktum att upplevelsen av stress anses vara just individuell. Olika saker gor olika ménniskor
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stressade och vi har alla olika sétt att hantera det. Vad man har upplevt i barndomen, hur man ar
som person och vilken sinnesstimning man har paverkar alla huruvida vi uppfattar en situation som

stressande eller inte.

Nar intervjudeltagarna berdttade om hur de upplevde stress pé jobbet sa kom olika faktorer som de
ansdg utlosa stress upp. En del tyckte att det var mer stressigt med storre projekt medan andra tyckte
det var mer stressigt pd mindre. Den sociala biten med relationer, konflikter och sé vidare ansags
ockséd som nagot som kunde skapa stress pa arbetet. Brist pa tid och att inte kunna planera framtiden
var ocksé faktorer som ansags bidra till stress. Dessa passar vél in med de fyra omraden av psykiska
stressorer som ndmnts ovan.

S4, om man ska aterknyta till den delen dir det diskuterades hur man skulle forhindra stress och ett
sdtt att gora det var att ta bort de situationer som kan skapa stress. I detta fallet sa skulle alltsa,
tidsstress, forvintasstress, situationsstress och konfrontationsstress behdva tas bort. Dessa delar
verkar vara ndgot som dr normalt forekommande inte bara inom konsultyrket utan inom alla yrken.
Och inte bara i arbetslivet utan i allt vi gor. S4, hur skall man da kunna ta bort de situationer som

skapar stress, om det finns 1 allt vi gor hela tiden?

Diskussion kring stress och personlighet

I uppsatsen har det tagits upp fragan om det &r sa att det finns en viss personlighet som ar
mer bendgen att kiinna stress dn andra. Undersdkningar har kommit fram till att man kan dela in
manniskor i olika typer av personligheter, och da framforallt Typ A och Typ B. Typ A ér den
personlighet som anses vara den som dr mest utsatt for stress i och med att en sddan person ofta
kénner av konkurrens, kénner kronisk tidspress och ett stor behov att prestera. Dessa ménskors
personlighet antas bete sig pa ett sddant sitt att de oftare utsitt for stressade situationer. Personer
med en Typ A personlighet kénner ofta ett stort behov av kontroll och kan reagera mycket starkt
bade emotionellt och beteendeméssigt ifall denna kontroll hotas. Typ B personligheten skulle kunna
sdgas vara den raka motsatsen till Typ A. En person med Typ B personlighet dr lugnare av naturen

och kraver inte lika mycket av sig sjdlva, jamfort med Typ A.

Det ér svért att helt avgora i vilken av kategorierna som intervjuernas deltagare tillhor utan att gora
djupgéende analyser. Men genom att gd igenom vad de beréttat under sina intervjuer samt hur de
verkar vara som personer under dessa, ar det en kvalificerad gissning fran forfattarens sida att de
alla mer eller mindre hor till Typ B. Ingen av deltagarna verkar uppfylla nagon av de kriterier som

anses tillhora Typ A. Det som talar emot detta &r att personer som har Typ A anses soka sig till
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omraden och yrken dir deras beteende utmanas. I och med att yrket som konsult dr stressigt och
ovixladne s skulle det tala for Typ A. Vad som didremot talar mycket starkt emot det &r att inom
konsultyrket saknar du kontroll 6ver vilka uppdrag du kommer fa i framtiden, vilken ekonomi du
kommer att ha, och sa vidare. Kédnslan av kontroll &r sa viktigt for en person med Typ A att
forfattaren anser det vara ganska otroligt att en sddan person skulle utsitta sig for ett yrke som
konsult. Dessutom sa ansdg alla intervjudeltagarna att de var stresstiliga manniskor och inte
paverkades s& mycket av stress. Vilket skulle kunna vara ndgot som ytterligare pekar pa dem som
Typ B personligheter. S4, om man antar att alla deltagare tillhor gruppen med Typ B personligheter
sé skulle det kunna erbjuda en forklaring till varfor de inte kédnner nagon stress 1 sitt arbete trots att
de alla tycker att de har ett stressigt yrke. Fraga dr, hur tillforlitliga dr dessa indelningar av

personligheter och kan man verkligen gora en sadan generalisering?

Diskussion kring stress och arbete
En av de vanligaste orsakerna till att man kénner stress pd sitt arbete &r for att relationerna

bland ménniskorna pa arbetsplatsen inte fungerar. Detta kan bero pa att rollférdelningen inte ar bra,
att man har olika mélsattningar, forvantningar och sa vidare. Kénslan av att inte ha kontroll dver sitt
arbete och inte kunna paverka det dr ocksa vanliga orsaker till stress, liksom avsaknaden av socialt
stod. Tid har en viktigt roll ndr man pratar om stress pa arbetet, eftersom ju ldngre tid man upplever
stressorn, desto farliga dr det. Huruvida man upplever stress har att gora med vilka resurser man har
i forhallande till de krav man upplever i sitt arbete. Om kraven dr storre dn resurserna sé skapar det

en kénsla av obehag och stress.

Det som angivits ovan talar for att de som jobbar som konsulter borde uppleva stress i sitt arbete.
Som konsult kan det vara svart att veta vilka mal, forvantningar och krav som finns pé en. Det kan
vara svart att hantera relationerna ute hos kunder och man har ingen direkt kontroll 6ver vilka
uppdrag man kan komma att fi. Som konsult jobbar du ocksé alltid under en tidspress da alla
uppdrag ér tidbegriansade. Men, som tidigare konstaterats sa var det ingen av intervjudeltagarna som
kénde sig stressad pa sitt jobb. Hur kan det komma sig? En orsak kan vara att de 4r anstéllda av ett
konsultféretag och ddrmed alltid har tillgang till bade socialt och professionellt stod darifran. Med
sig ut pd sina uppdrag har de ocksa resurser som dverviger de krav de fir pa sig, vilket bidrar till att
de inte kénner sig stressade. Genom sina erfarenheter sd vet de hur l&ngt tid ett projekt tar och kan
diarmed luta sig tillbaka pa sin kompetens nir det blir for hoga forvéntningar eller tidramen for snév.
Skulle det visa sig att relationerna inte fungerar som de borde kan de alltid vdnda sig till sitt egen

foretag for stod och hjélp, vilket de alla kénde att de kunde. Detta skulle kunna vara ndgra av
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orsakerna till varfor de inte kinner sig stressade pa sitt arbete. Tryggheten 1 sin anstéllning 1 ett
konsultforetag och hur de trivs 1 detta foretaget verkar ha en stor betydelse 1 avsaknaden av stress
hos intervjudeltagarna. En frdga som vécks ir ifall det dr det samma for konsulter anstidllda inom
alla branscher eller om det bara géller for de anstéllda inom telecombrajschen? Eller dr det nagot
som bara géller for det personer som deltog i intervjuerna? Och hur dr det for de personer som
jobbar som fristdende konsuler? Upplever de mer stress dn icke fristdende konsulter och beror de i

sa fall pa de orsaker som angivits ovan?

Avsikten med denna uppsats har varit att den skall fungera som en idévéckare och skapa ett intresse
kring dmnet och skapa fler frdgor dn vad som kunnat besvaras har. Avsikten har aldrig varit att
komma med konkreta svar och slutgiltiga tolkningar utan att skapa en 6nskan om storre forstaelse
for en bransch som, vad det verkar, bara blir storre och storre. Anledningen till att det ar viktigt att
skapa ett intresse och vilja att stilla fler fragor och gora fler undersdokningar ar for att
konsultbranschen ér ett relativt outforskat omrade vad giller stress och vilmaende pa jobbet. Det ér
forfattarens asikt att trivsel och hélsa pa jobbet dr livsnddviandigt, vilket dr anledningen till varfor
det ar sa viktigt att fler fragor stills och fler undersokningar gors kring detta &mne. Detta for att

kunna ge konsulter de bésta forutséttningarna till ett roligt, trivsamt och hélsosamt yrke.

SLUTSATS

I borjan av uppsatsen gjordes tva fragestéllningar vilka har besvarats genom diskussionsdelen. Den
forsta fragestdllningen 7 kan besvaras med att nej, de konsulter som genomforde intervjuerna kinner
sig inte stressade 1 sitt yrke. Efter att ha gétt igenom vad det innebér att jobba som konsult och vad
det finns for faktorer som kan gora att man upplever stress, skulle man kunna utgé fran att den
hypotes som angavs tillsammans med fragestéllningar var sann. Men, sd ér alltsd inte fallet, utan

hypotesen kan darmed ses som falsk.

Flera anledningar till varfor deltagarna inte upplevde stress pa/i sitt arbete har getts, bland annat har
alder och erfarenhet diskuterats, liksom det faktum att de jobbar som konsulter anstéllda pa ett
konsultbolag. Det sociala stodet, bdde hemifran och fran arbetet, har ocksa angetts som en
forklaring till varfor de inte upplever stress. Nagra av deltagarna &r anstéllda i ett foretag som

verkar anvénda sig av stressforbyggande atgarder, vilket skulle kunna forklara varfor dessa

7 1. Kéanner konsulter inom telecombranschen sig utsatta for stress i sitt arbete?
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deltagare inte kdnner stress pa sitt jobb. For de deltagare som var anstéllda av det foretag som inte
verkade anvénda sig av ndgra forebyggande dtgirder, kan deras dlder och 14nga erfarenhet vara
forklaringen till varfor de inte anser sig vara stressade. Vad som framgick av alla deltagare var att
nir de var ute pa uppdrag hos kunder sé upplevde de detta som mer stressande dn da man gjorde
internjobb hemma 4t sitt eget foretag.

Med deltagarnas svar i dtanke sa skulle man kunna dra slutsatsen att det &r pd grund av att de ar
anstéllda av ett konsultforetag, med allt vad det innebér i form av socialt stod, loner, trygghet och
uppbackning, tillsammans med deras kompetens och erfarenhet som gor att de inte kénner sig

stressade 1 sitt arbete.

Att svara pd den andra fragestéllningen® som stélldes i borjan av uppsatsen &r inte lika 14tt. Man
skulle kunna dra slutsatsen att stress paverkar hélsan, men det finns inget som pekar ut stress som
den utlosande faktorn. Det dr svart att veta om man blir sjuk for att man &r stressade eller om man &r
stressad for att man &r sjuk. Beldgg finns ocksd for att stress paverkar vért beteende negativt och det
kan vara sé att det dr detta beteende som dr orsaken till att man blir sjuk. Fragan &r da vad som ar
den verklige orsaken, stressen som fick en att &ndra beteende eller en bakomliggande faktor som
utloste sjukdomen. Da stress verkar kunna ha bade en direkt och indirekt effekt pa var hilsa, dr det
néstan omdjligt att sdga huruvida den var den utlosande faktorn i sammanhanget. Detta betyder att
den fragestdllningen vad géller hur stress paverkar var hélsa ej kan besvaras pa ett tillfredsstillande
satt. Vad géller samma fragestdllning med vad som gors for att forebygga/atgirda stress, var det
manga olika tillvigagéngssétt som diskuterades. Det bésta, men ocksa det praktiskt omojliga, vore
att ta bort alla de situationer som skulle kunna fungera som stressorer. Men, eftersom dessa
stressorer finns i allt vi gor, dr det omojligt att helt utesluta dem fran véra liv. Vad man anser vara
stressande beror ocksa helt och héller pa individen som upplever situationen. Alla har vi olika
uppfattningar om och upplever stress olika. Hur man skall gora for att hantera och forebygga stress
torde darfor ocksa vara individuellt. Det basta séttet att hantera stress, som forfattaren kunnat
komma fram till, &r att vara uppmérksam pé signaler om stress och att man tar de pa allvar. Motion,
socialt stod, forstarkande av resurser 1 forhallande till de krav som stills samt forstidrka sina

copingmekanismer dr alla exempel pa vad man kan gora for att hantera och forebygga stress.

Validitet och generalisering

Validiteten 1 denna undersokning dr mycket lag. Eftersom intervjuerna utfordes som personliga,

8 2. Hur paverkar stress hélsan och hur kan man forebygga/atgérda den?
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semistrukturerade intervjuer kring @mnet stress 1 deras arbete séa finns det ingen intervju som ar den
andra lik. Det som sades under dessa intervjuer ha tolkats av forfattaren sjélv och det ar utifran
hennes sétt att se pa virlden som denna uppsatts skapats. Termer, sakfrdgor, normer och roller &r
saker som kan ha skilda betydelser for intervjuaren och deltagaren, vilket betyder att olika
uppfattningar kan ha funnits kring samma term. Man kan ej heller anta att alla deltagare samt
intervjuaren delar samma uppfattning om vad stress innebér. Detta pa grund av tva orsaker, dels for
att inga métningar gjorde for att méta deras stress och dels for att upplevelsen av stress dr sa
individuell. P4 grund av det laga antalet (5 stycken) som intervjuades s& kan man ej heller
generalisera deras svar for alla konsulter, anstédllda av ett konsultféretag inom telecombranschen,

eller for konsulter 6verhuvudtaget.

Tanken bakom uppsatsen var att se hur empirin kring stress, hilsa och arbete sag och och dérefter
stélla den 1 relation till personliga berittelser av intervjudeltagarna. Intresset lag i att for hora
deltagararenas tankar, upplevelser och kinslor kring stress i sitt arbete, och detta ansags vara det

bista tillvigagangssittet.

Fortsatt forskning
Denna uppsats var tdnkt att vara idéskapande och vécka nyfikenhet och frdgor kring amnet stress
hos konsulter i telecombranchen, vilket forfattaren anser sig ha lyckats med. Under diskussionen

kom flera fragor fram och det hade varit intressant att fa dess besvarade.

Att gora en fortsatt, storre undersokning inom detta dmnet med jimforelser mellan konsulter inom
flera olika branscher hade varit intressant. Detta for att se om stressen ar olika inom de olika
branscherna och vad som gors for att forbygga och hantera den. Att jamfora hur fristdende konsulter
upplever och hanterar stress i forhallande till konsulter anstéllda av ett konsultforetag hade ocksa
varit intressant. D& konsulter verkar vara ett vixande yrke &r det viktigt att ta reda pa vad det
innebér och hur de upplever sitt arbete sa att man kan paverka marknaden 1 ritt riktning for att

frdmja hilsa och vdlmaende.
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