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Abstract
The purpose of this study was to explore how Psychotherapists experience their space

between therapysessions, and what that space meant to them and their work. This qualitative
study has been carried out based on a phenomenological approach. Semi-structured interviews
were conducted with eight licensed psychotherapists, with long professional experience and
with different psychotherapeutic orientations. The interviews were analyzed using the
thematic analysis method and six main themes were created. The results of this study shows
that the space in between therapysessions includes both job assignments and break activities.
The psychotherapists' needs in between sessions turned out to be multifaceted and needs to be
individually formed. The results show that the needs can be seen as a balance toward the
effort that took place during the therapysession, as well as preparing for the coming session.
The need to turn one's attention inwards to oneself as well as collegial contact during the
breaks was very important. One conclusion of the study is that the space in between sessions
are one of the conditions for optimal functioning as a psychotherapist. There are also circular
connections between what the therapist tries to create for their clients and what the therapist
creates when the clients are not there. The study therefore suggests that there is a strong
reason to create therapist-friendly spaces in between therapysessions in various workplaces

where psychotherapists work.
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Sammanfattning

Syftet med denna studie var att fa en uppfattning av psykoterapeuters upplevelse av
mellanrummet mellan terapitimmarna, och vilken betydelse psykoterapeuten ger detta
utrymme.

Denna kvalitativa studie har genomforts utifran fenomenologisk ansats. Semistrukturerade
intervjuer anvindes dér atta legitimerade psykoterapeuter, med 1&ng yrkeserfarenhet och med
olika psykoterapeutiska inriktningar, intervjuades. Intervjuerna analyserades sedan med hjélp
av tematisk analysmetod, varpa sex teman utvecklades. Studien visar pa att innehallet 1
mellanrummet innefattar sévil direkta arbetsuppgifter som pausaktiviteter. Behoven 1
mellanrummet visade sig vara méngfacetterade och behdvde formas individuellt. Resultaten
visar pd att behoven kan ses som balanserande for den anstringning som skett under
terapisessionerna, samt intonande och forberedande infor de kommande sessionen. Behovet
av att rikta uppmérksamheten inat mot sig sjdlv savil som att ha kollegial kontakt i pauserna
var mycket viktigt. En viktig slutsats av studien &r att pauserna ir en av forutsittningarna for
att optimalt fungera som psykoterapeut och att det finns cirkuldra samband mellan det som
terapeuten forsoker skapa for klienter och det som terapeuten skapar nér klienterna inte ar dér.
Studien tyder dérfor pd att det finns en stark grund for att skapa terapeutvinliga och

terapivanliga mellanrum pé olika arbetsplatser dér psykoterapeuter verkar.

Nyckelord: psykoterapeut, paus, sjilvmedkdnsla, aterhdmtning, arbetsmiljo



Tack

Forst och framst vill vi tacka studiens atta deltagare for er generositet, erfarenhet och
kunskap. Utan er hade denna studie aldrig utvecklats. Som psykoterapeutstudenter har vi dven
kant oss djupt tacksamma for all den vishet och inspiration som ni gett oss personligen infor
vart framtida yrkesliv. Vi vill dven rikta ett varmt tack till var handledare Per Johnsson for en
trygg och engagerande handledning. Sist men inte minst vill vi rikta ett hjértligt tack till vara

familjer och vidnner som stottat oss med kérlek och alltid funnits dar under arbetets géng.
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Mellanrummet for psykoterapeuten - En kvalitativ studie om psykoterapeuters pauser

Andetagets naturliga rytm,

rymmer ett magiskt méte,

mellan inandningen och utandningen,
ibland &r métet kort, ibland ar det 1angt,

men motet ar alltid ett mellanrum

Jag skulle vilja undersdka den plats, i abstrakt mening, dér vi oftast befinner oss nér vi
upplever livet. Av det sprik vi anvdnder kan man sluta sig till vart naturliga intresse
for denna fraga. Jag kan befinna mig i en rora och jag kan antingen forsoka ta mig ur
den eller reda upp oredan si att jag, &tminstone for en tid, vet var jag stir. Eller jag kan
vara pd villovigar, och dd méste jag finna en utvég sd att jag kan komma hem. Och
det dr biést att jag ser till att mitt hus stir pa hilleberget och inte dr byggt pé 16san
sand. Och i mitt hem, som dr min borg (eftersom jag dr engelsman) ar jag i sjunde
himlen

(Winnicott, 1971, s 165).

Sa skriver Donald Winnicott i sin bok “Lek och verklighet” &r 1971 dér han tar sig an att
forklara sitt vilkdnda begrepp “mellanomrade”. Ett omrdde mellan det inre och yttre, dir det
terapeutiska rummet 1 sin mest potenta form far mojlighet att skapas 1 den terapeutiska
relationen och mojliggora en lakande utveckling for klienten/klienterna. Denna studie &mnar
undersdka den plats som psykoterapeuten befinner sig i nar klienten eller klienterna lamnat
rummet. Psykoterapeutens egen plats, enskild eller delad med arbetskollegor. Ett rum som
inbegriper ett annat mellanomride dir bearbetning och efterarbete, sjdlvomhindertagande och
forberedelse kan skapas. Studien kommer att anvidnda begreppen mellanrum och paus i
beskrivningen av utrymmet mellan sessionerna.
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Teori och aktuell forskning

Psykoterapeutens striivan till det liikande motet

Studiens syfte var att undersoka psykoterapeuters upplevelse av mellanrummet mellan
terapitimmarna. Detta stills 1 relation till terapeutiska omraden som &dr centrala dir pauserna
bland annat mojliggor process och reflektion. Inledningsvis kommer darfor olika
gemensamma terapeutfaktorer att beskrivas, for att sen redogora for en aktuell forskning
avseende professionell 6dmjukhet. Darefter beskrivs den vésentliga betydelsen av
intersubjektivitet och lek. For att slutligen beskriva det som for alla terapiformer har, 1
forskning, visat sig av stor betydelse, ndmligen den terapeutiska alliansen.
Gemensamma faktorer

Denna studie utgér fran gemensamma faktorer inom psykoterapi och belyser utifran
det gemensamma perspektivet det terapeutiska mellanrummet som terapeuten har oavsett
psykoterapeutisk inriktning och metod. Havneskold och Elmquist (2020) beskriver en
gemensam uppsattning grundkompetenser som psykoterapeuter bor kunna ansvara for. Vikten
av att kunna skapa och behalla en god terapeutisk relation, framhalls som en
grundfOrutsittning. Att kunna tillimpa en teoretiskt sammanhallen forklaringsmodell, som
kan liknas vid en berittelse om olika tillstdnd av psykiskt lidande och dess uppkomst. Dartill
krdvs en sammanhallen modell om psykisk utveckling och att terapeuten har en god
forankring i att forstd médnniskan ur sitt relationella ssmmanhang. Terapeuten bor kunna
formulera mal och fokus for behandling samt kunna tillimpa forenliga interventioner och
strategier for maluppfyllelse samt kunna utvérdera och avsluta behandlingen. Psykoterapeuten
bor vara vél fortrogen med och ta hdnsyn till kultur, intersektionalitet och etiska aspekter som
influerar psykoterapin.
Professionell odmjukhet

I Nisse-Lie et al. (2017) studie av 70 terapeuter och 255 patienter visar pa signifikant
resultat mellan terapeutens sjdlvtvivel och patientens resultat. Ddaremot visade studien inte pa
ndgot samband mellan en god sjélvbild och patientresultat, men ddremot pd sambandet mellan
en god sjdlvbild och sjdlvtvivel hos terapeuterna. Hennes forskningsartikel heter passande
“Love yourself as a person, doubt yourself as a therapist?” och visar pé vikten av hur
terapeuten hanterar svarigheter paverkar terapiresultatet. Den reflexiva rollen terapeuten tar

ansvar for att tillsammans med sin klient att s6ka problemldsning och hela tiden efterstriava att
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utvecklas som terapeut soka konsultation och anpassa sina terapeutiska interventioner efter
klienten verkar vara gynnsamt for den terapeutiska processen. I ett avsnitt av podcasten
“Making Therapy Better” samtalar Bruce Wampold (2023) med professor Nissen-Lie om
ovanstdende studie. Tvivel, som formuleras om under samtalet till professionell 6dmjukhet,
handlar inte om niagon éngslighet, utan om en villighet fran terapeuten att utvardera sitt arbete
och forbittras i att forstd de komplexa fragor som psykoterapi innebér. Den optimala
kombinationen &r om terapeuten samtidigt som hen kan tvivla, kan visa omsorg om sig sjélv,
att det inte &r sé farligt att det inte blivit som hen 6nskat. Detta leder till att terapeuten kan
fortsitta att striva efter att forbéttras; att battre forstd, att gora de fordndringar som behovs, att
reparera alliansbrott, att eventuellt &ndra riktning i terapin, och att ta handledning vid behov.
Wampold stiller 6dmjukhet i relation till nér terapeuter 6verskattar sin prestation och att det
da finns lite motivation till att fordndra nadgot. D4 kan det kanske hjélpa att anvinda
’professionell 6dmjukhet” och frdgan “kan jag gora ndgot lite battre”, for terapeuten att hitta
en motivation att forbéttra sig utifran en specifik klient. Nisse-Lie menar att motsatsen till att
strdva efter att vara perfekt handlar om att tillata sig att vara mansklig, att kdmpa och fa
respons frén andra utifran deras uppfattning. Utifran Nissen-Lies roll som larare for
terapeuter, betonar hon vikten av att vara en forebild och att det &r viktigt att tréna,
exempelvis att fokusera pa interpersonella fardigheter, att forbattra sin reflekterande formaga
och inse att det gar att 6va upp sina terapeutegenskaper.
Intersubjektivitet som grund for det mellanminskliga motet,

Stern (2005) skriver i sin bok Ogonblickets psykologi foljande rader: “Vért psykiska
liv skapas kort sagt tillsammans med andra. Det dr denna kontinuerliga, gemensamt skapade

dialog med andra psyken som jag kallar den intersubjektiva vaven”(s. 93).

Martensson och Wrangsjo (2013) beskriver vikten av att som terapeut, i terapirummet,
mota det som kommer upp i1 samtalet villkorslost, vilket blir grunden och det som ger en djup
resonansbotten for det terapeutiska motet med klienten. Stern (2005) talar om
gruppintersubjektivitet, som kan liknas vid det som véixer fram 1 par- eller familjesamtalet
genom att terapeuten lyssnar, bevittnar och medverkar till med lyfta fram och reflektera och
kommentera, sé att den intersubjektiva viven stirks mellan familjemedlemmarna samt viver
en intersubjektiv vdv med var och en av familjemedlemmarna. Vidare beskriver Stern (2005)

intersubjektivitet som avgdrande for alla gruppers varande och 6verlevnad. Den



gruppintersubjektivitet som skapas bidrar till gruppens kommunikation och stirkande av

sammanhéllningen.

Att tinka hogt och reflektera infor och tillsammans med klienterna kriaver en djupare
form av inre processande av terapeuterna, dér klienterna far ta den av terapeutens s6kande och
reflektioner 1 att forsta klienterna. Denna transparens hos terapeuten bidrar till ett fordjupat
mdte och visar hur terapeut- och klientrelationen ér ett dynamiskt system dar alla delar
inkluderas i fordndringsprocessen (Martensson & Wrangsjo, 2013). Det transparenta
reflekterande samtalet har hamtats fran det som inom familjeterapi bendmns som
reflekterande processer (Andersen, 2011). Vidare framhalls vikten av balansen mellan
personligt och professionellt nér terapeuten reflekterar tillsammans med klienten. Tid- och
rumsaspekten samt terapeutens mentala lage ar kvaliteter som starkt paverkar det terapeutiska
motet. Om terapeuten &r stressad eller har for snidva tidsramar péverkar det flodet 1 det
intersubjektiva motet pé flera viktiga sitt, ddr det bland annat handlar om agenda och nédrvaro

for motet (Méartensson & Wrangsjo, 2013).
Winnicott och lekens betydelse

Leken beskrivs av Winnicott som en forutséttning for en terapeutisk process. Han
beskriver det lilla barnets lek som ndra genuina samspel med sin omsorgsperson. I detta
subjektiva omedvetna omrade mellan deras tva virldar sker ett mote som hjilper barnet att
symbolisera och bli till en egen person. Enligt Winnicott dr det detta varande 1 det tredje som
mdjliggor upplevelsen av ett genuint mote. I terapi ar det 1 detta dvergdngsomréde, 1 det
omrdde som Overlappar klientens lekomrdde med terapeutens lekomréde, som terapi sker.
“Detta lekande maste vara spontant och inte eftergivet eller fogligt, om psykoterapi skall
utforas” (s. 90). Winnicott menar att liksom for det lilla barnet, dr den vuxnes lek lika
relevant men &r svarare att beskriva utifran att den vuxne anvinder sig av verbal
kommunikation till skillnad frén det lilla barnets icke-verbala uttryckssdtt. Men det &r har som

kreativiteten skapas och i kreativitet blir den vuxnes lek framtrddande (Winnicott, 1970).

Intoningens betydelse

Den mjuka intoneringens betydelse, bdde verbalt och icke verbalt, sdsom légre volym,
pauser och langsammare tempo som intervention undersoktes i1 en studie déar samtalets
deltagare analyserades pd mikroniva, géillande, social interaktion bade verbalt och ickeverbal
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niva, kroppsliga reaktioner samt métningar av autonoma nervsystemet (ANS). I efterfoljande
intervju, utforskades dven deltagarnas tankar och kanslor under terapisessionen. Den mjuka
intoningen, som terapeutiskt verktyg, verkade positivt for den terapeutiska utvecklingen och
den kinslomaéssiga kontakten mellan deltagarna som utvecklades. Man fann en komplementér
tendens kroppslig synkronisering under bearbetningen, dvs nér klientens autonoma péslag
gick upp, gick terapeutens ner. De fann ocksa att den mjuka intoningen verkade bidra till
minskat paslag hos alla deltagare i terapisamtalet bade klienter och terapeuter (Kykyri et al.,
2017) I en fallstudie av embodied listening, visar resultaten pé vikten av att terapeutens
integrering av sina teoretiska kunskaper med sina personliga erfarenheter, var avgérande for
terapeutisk framgéing, samt emotionella intoning i det terapeutiska motet med dkthet och
ndrvaro (Bernhardt et al., 2021).
Alliansen

Forskningen har visat pd att det finns samband mellan den terapeutiska alliansen och
ett positivt behandlingsresultat. En studie visade pa att den terapeutiska alliansen i sig verkar
vara en oberoende kraft for fordndring (Baier et al., 2020). I en forsta tidig studie som bedrevs
av Forskningsprogrammet The Relational Mind, undersoktes intoning i det terapeutiska
samtalet, dir bade yttre och inre dialog registrerades mellan terapeuter och klienter i parterapi.
Studiens deltagare, terapeuter och klienter registrerades med kamera och méatinstrument for
det autonoma nervsystemet (ANS) under parsamtalet med tva terapeuter. Studien tittade pa
hur bade inre och yttre dialog hos terapeuter och klienter msesidigt synkroniserades, bade
ansiktsuttryck, rorelser och deras autonoma nervsystem. De fann att terapeuternas autonoma
nervsystem synkroniserades med klienternas. Dock var det inte ett enkelt samband utan &r ett
dyadiskt och triadiskt mangfacetterat fenomen som dndras dver tid under samtalet och 6ver tid
1 terapin. Studien betonar fordelar och lyfter vikten att vara medveten om potentiella risker for
terapin med ANS-synkronisering, dd mycket i studien talar for att synkroniserat ANS bidrar
till béttre allians och ddarmed béttre behandlingsresultat. Ddrmed behover terapeuten vara
medveten om nagon i paret eller familjen 1dmnas utanfor synkroniseringen, om det sker en
triadisk synkronisering med den andra i paret. Fordelar med att terapeuten reagerar med
komplementir kroppslig synkronisering framhalls vid dngestpaslag hos klienten. Vikten av att
oka sin medvetenhet kring detta framholls (Seikkula et al., 2015).

For att knyta an till de ovan beskrivna dyadiska och triadiska processer som behdver

beaktas och tas hdnsyn till av terapeuten dskadliggors detta i en metaanalys om
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alliansbegreppet inom par och familjebehandling. Nodvéandigheten att tonvikt i behandlingen
laggs vid terapeutiska stirkande av allianserna inom familjen eller paret for goda terapeutiska
resultat, dartill lyfts allians mellan terapeuten och paret eller familjen som helhet samt en
balanserad allians, vilket innebér en god allians med varje person inom systemet for den
terapeutiska processen dar alla allianser paverkar 6msesidigt varandra (Friedlander et al.,
2018).

Safran & Muran (2000) beskrev, utifran “Alliansfokuserad terapi” ett lyhort
terapeutiskt forhallningssitt under terapisessioner som innebdr att terapeuten lyssnar in och ar
“responsive” till klienten for att upptacka brott i alliansen. For att fa tag 1 den underliggande
kommunikationen behover terapeuten anvinda sig av mindfulness in action” som innebér att
forsatta sig i ett tillstdnd dér terapeuten kan lyssna in vad som sker inom klienten. Safran &
Muran foreslog att terapeuter sjédlva praktiserar mindfulness utanfor terapisessionerna for att
bekanta sig med detta tillstdnd.

I psykoterapeutens arbetsmiljo

Enligt arbetsmiljoverkets rekommendationer skall arbetsgivare vidta atgarder for att
motverka och forebygga att arbetsuppgifter och arbetssituationer som &r starkt psykiskt
pafrestande leder till ohélsa hos arbetstagarna. Exempelvis regelbundet stdd av handledare
eller tillgdng till annan expertis, utbildningsinsatser, hjdlp och stdd fran kollegor samt rutiner
kring kravande situationer med klienter. Hir nedan foljer forskning kring salutogena faktorer
samt riskfaktorer och skyddande faktorer.

Salutogenes

Salutogenes kan beskrivas som ett paraplybegrepp som rymmer méanga begrepp om
det som framjar hélsa, med fokus p&d ménniskors resurser och formégor. Kénsla av
sammanhang ir ett av dessa begrepp. Aron Antonovski, en medicinsk sociolog med
systemteoretiskt tinkande, myntade begreppet Kinsla av sammanhang (KASAM), Sence of
coherense (Soc) och visar med detta begrepp ett sitt att se pd utmaningar for individer,
grupper och organisationer och méta hur en hantering och anpassning till utmaningar kan ske.
Kaénsla av sammanhang ér ett métinstrument for hur livets och arbetslivets utmaningar
hanteras med en kdnsla av sammanhang. Begreppet, rymmer tre huvudkomponenter,

begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet: Antonovski (1991) skriver:

Kénsla av sammanhang ér en global hallning som uttrycker 1 vilken utstrackning man

har en genomtrangande och varaktig men dynamisk kénsla av tillit till att (1) de stimuli
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som hédrrdr frén en inre och yttre vérld under livets géng &r strukturerade, forutsdgbara-
och begripliga, (2) de resurser som krévs for att man skall kunna méta de krav som
dessa stimuli stiller pa en finns tillgdngliga och (3) dessa krav dr utmaningar, virda

investering och engagemang. (s. 46)

I en studie om hilsoresurser pa arbetsplatsen baserade pa teorin om kénsla av
sammanhang, fann man bland annat att de faktorer som enligt studien verkar for en 6kad
begriplighet var bland annat att ha ett reflektions utrymme bade enskilt och tillsammans med
kollegor, samarbete med andra och kunna planera sin arbetsdag. For hanterbarheten, lyfts
pauser och mdjlighet till terhdmtning, att kunna péaverka arbetet med det ansvar det innebar
samt att fa stod av kollegor vid behov. For meningsfullhet lyfts att kiinna sig n6jd och stolt
over sin arbetsinsats. Att vara trygga med arbetskamrater och dela stunder med humor

(Nilsson et al., 2012).
Forskning om riskfaktorer och skyddande faktorer

En omfattande studie undersokte terapeuters personliga belastningsfaktorer kopplat till
aktuella kontextuella riskfaktorer. Studien undersokte dven anknytningsmonster i relationen
till ovanstdende. Resultatet i studien visade pé att bdde personlighetsfaktorer och savél
tidigare som nuvarande livsforhallanden péverkade upplevelsen av belastning. Enligt studien
visade foljande riskfaktorer relaterade till utbrdndhet: aktuell oro, tidigare trauma eller
overgrepp, ung alder, samt oro for ekonomi och hilsa 1 aktuell situation. Risk och skyddande
faktorer kunde dven kopplas till hur terapeuterna upplevde sig sjilv i ndra relationer. De som
upplevde sig som reserverade, dominerade eller krdvande i néra relationer var ocksa i risk for
utbrandhet. Daremot var det skyddande att uppleva sig sjdlv som varm och accepterande 1 sina
relationer. Detsamma visade sig att de som upplevde sig ha socialt stod hade mindre risk.
Trygg och undvikande anknytningsstil visade inte padverkan, men en ambivalent/dngslig
anknytningsstil visade pé det. Studiens forfattare menar att det finns relevans for
sjdlvomhéndertagande i klinisk praktik, trdning och handledning. Att terapeutens hilsa borde
fa vara en viktig del av den kliniska trdningen och handledningen savil som kommunikation

med praktiserande terapeuter (Nissen-Lie, 2021).

En annan studie avseende psykoterapi studenter livskvalitet visar pa flera jamforliga
risk och frimjande faktorer utifrdn ovanstiende. Overvigande visade studien pa god
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livskvalitet hos studenterna, men forfattarna framhéller vikten av stodjande handledning,
egenterapi och egenvard (Heinonen et al., 2022). Tva kvalitativa studier framhaller betydelsen
av att prata om arbetsmilj6 och sjdlvomsorg i handledning (Vance et al., 2021; Seabrook,
2022). En metaanalys 6ver relationen mellan omgivningsfaktorer och utmattning hos
psykoterapeuter visar att det som hade de mest signifikant positiv korrelation med utmattning
hos psykoterapeuter av omgivningsfaktorer, var rolloverbelastning, rollkonflikt och oklar roll.
Metaanalysen belyser betydelsen av psykoterapeutens professionella identitet som &r hur

terapeuten uppfattar sina huvuduppgifter (Lee et al., 2020).

Laverdiere et al. (2019) visade ett samband “tillgdnglig empati” och psykoterapeuters
ndjdhet i arbetslivet. I en omfattande studie ddr man undersokte fann man att
psykoterapeuternas hélsa var battre jaimfort med 6vriga befolkningen. Dock var det en andel
med ohélsa som forknippades med ldgre inkomst, mindre fysisk aktivitet, kortare erfarenhet
inom omrddet samt anstéllning 1 6ppenvérd och ldagre andel patienter. Studien fann att fysisk
aktivitet var en starkt skyddande komponent och understrok vikten av fysisk aktivitet som en
egenvardsrutin for psykoterapeuter. Man fann inga korrelationer vad géller hélsa kopplat till
psykoterapeutisk inriktning, eller om terapeuten arbetade med individer, grupper, par eller
familjer. Att ha arbetat dver tio ar efter legitimation minskade risken for stress. Att
psykoterapeuter hade en hogre hélsa dn genomsnittet, kopplar de till en trygg social bakgrund,
hog yrkesmotivation och att kunna styra over sin egen arbetstid (Schaffler et al., 2024). En
annan omfattande studie visade pé ett positivt samband mellan autonomi pé jobbet och
psykiskt vilbefinnande. Resultatet visade pa att en hogre niva av sjélvstandighet visade pé ett
okat méende, sdrskilt hos de arbetstagare som hade en lag niva av sjilvstiandighet pa arbetet.
Vid sex manaders uppfoljning forblev resultatet positivt (Clausen et al., 2022).
Psykoterapeutens balans

Aterhiimtning kan ske p olika sitt. Forskning har bland annat att viixla mellan olika
aktiviter i sig kan skapa aterhdmtning (Ejlertsson, 2021). Utifran terapeuters
sjdlvomhéndertagande i mellanrummet mellan terapitimmarna har vi formulerat tre olika
omraden, kroppen, medveten nirvaro och aterhdmtning genom estetiska upplevelser.
Kroppen

Pé& Arbetsmiljoverkets hemsida (2024) beskrivs vikten av rorelse vid stillasittande
arbete. Arbetsgivare uppmanas att se till att arbetstagare far variation och aterhimtning som

kompenserar. “Langvarigt stillasittande har visat sig 6ka risken for ett antal sjukdomar.
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Risken minskar dock om man é&r fysiskt aktiv i 6vrigt. [...] En lagom stor och varierad
belastning dr alltsa nddvéndig for hélsa och vilméende.” Arbetsmiljoverket rekommenderar
att bryta stillasittandet, och hédnvisar till Europeiska arbetsmiljobyrdn som rekommenderar att
vixla mellan att sitta, std och ga, att hogst sitta 50 procent av arbetstiden och maximalt 5
timmar per arbetsdag”, att bryta ett stillasittande efter 20-30 minuter och att sta eller réra pa
sig efter stillasittande under 2 timmar.

Pausen 1 mellanrummet kan kopplas till kunskap om den naturliga aktivitetsbalansen i
kroppen. I boken ”Vila om den skona konsten att varva ner”, beskrivs att kroppen hela tiden
stravar efter balans mellan aktivitet och vila, mellan energiforbrukning och energiintag.
Kroppen har en forméga att tolerera stress och anpassar sig till anstrangning nér det behovs
ibland, som vid kortvarig stress. Om denna anpassning till stress blir langvarig, gor det att den
fina balansen mellan aktivitet och vila sétts ur spel. Det autonoma nervsystemet dr med och
reglerar s denna balans aterstills. Det sympatiska nervsystemet kan liknas vid gasen och
aktiveras vid stress, kamp eller flyktbeteende och anstrangning. Det parasympatiska
nervsystemet kan liknas vid bromsen och &r med och skapar lugn och ro. Det &r dessa tva
system som reglerar balansen mellan aktivitet och vila. Att vara varsam om sina pauser kan
vara ett viktigt sétt att behdlla hélsa 1 arbetslivet och livet (Soderstrom, 2013). En systematisk
review och metaanalys undersokte om kroppsliga symptom pa stress paverkas av regelbunden
mindfulnesstraning pé arbetet. Fynden visade att att mindfulnessbaserade interventioner hade
viss effekt pa kroppsliga symtom pa stress, sésom minskad kortilsolutsondring under dagtid
och minskad reaktivitet i det sympatiska nervsystemet. Fynd om 6kad balans av autonoma
nervsystemet méttes med hjartfrekvensvariabilitet (Heckenberg et al, 2018).

I en RCT studie avseende om effekterna av dans-och rorelseterapi (DMT) hade ett
samband med psykisk hélsa. Resultatet visade pa att dans-och rorelseterapi minskade symtom
gillande depression och dngest, samt 6kade livskvaliteten, interpersonella och kognitiva
fardigheter, medan dansinterventioner 6kade motoriken (Koch et al., 2019).

Medveten ndrvaro

Rousmaniere (2019) beskrev det som han menade var néstan unikt for terapeutens
yrkesomréde, det vill sédga hur vi behandlar vara klienter/patienters kdnsloméssiga smérta och
svérigheter. Rousmaniere stéllde sig fragan hur vi kunde uthirda patientens smaérta pa ett sitt
som hjélpte patienten. I detta sammanhang tar dven han upp utdvandet av "medveten

ndrvaro”, nagot som anvénds i1 andlig utveckling under tusentals ar. Rousmaniere refererade
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till William James som redan i borjan av 1900-talet uppmérksammade att medveten narvaro
skulle kunna vara nagot positivt for psykoterapi.

Asa Nilssone vill i sin bok Mindfulness i hjirnan (2009) koppla ihop neuropsykologi
med mindfulnessbaserade psykoterapeutiska interventioner. Medveten nirvaro har visat sig
oka vilbefinnande, genom att underlédtta mellanménskliga relationer och tréna hjérnans
mentala aktivitet.

Siegel, myntade ett begrepp Mindsight, med definitionen, att se vart eget sinne och en
annan persons sinne med empati. Han menar att Mindsigt kan bli en effekt av regelbunden
mindfulnesstrdning. Enligt Sigel kan regelbunden mindfulnesstraning ocksa bidra till en
mingd andra positiva effekter som att lattare kunna reglera kroppen genom att balansera det
autonoma nervsystemet och att vara i emotionell balans. Vidare kan tréiningen dka formégan
att vara 1 dialogens helhet med intonad kommunikation och att svara med flexibel respons. Att
kunna modifiera tidigare rédsloreaktioner dr ocksd nagot som han lyfter som kan bli en effekt
av regelbunden traning. Vidare beskriver han att mindfulnesstraningen vidgar nuet, genom att
trdningen Oppnar en medvetenhet om sin historia, det nuvarande 6gonblicket och en
forestdllning om framtiden. Ménga 6vningar i mindfulness och meditationer borjar med
andningen. I andningen mots det inre och det yttre, det automatiska och det medvetna
andetaget &r i granslandet mellan kropp och sinne. Andningens rytmiska process r viktig for
hur nervsystemet fungerar och andningen bringar vitalitet och lugnar kroppen. Ur
psykoterapeutisk synvinkel, menar Siegel att mindfulness erbjuder klienter en stor mojlighet

att fordndra inldirda monster, da det utvecklar reflekterande formaga (Siegel 2009).

I en RCT-studie dér forskare undersékte om mindfulness och compassionbaserade
interventioner forbattrade psykoterapeuter 1 deras yrkesutdvning, empati, terapeutiska band
och patienters symtomatologi. Forskarna fann att mindfulness och compassion-baserade
interventioner (MCBI) hade god effekt pd psykoterapeutiska mindfulnessfardigheter, 6kad
sjalvrapporterad empati hos psykoterapeuter. Hos patienter beskrevs upplevd 6kad empati,

forbattrad terapeutisk allians och minskade symptom (Garrote-Caparro et al., 2023).

En studie som ville undersdka om terapeuters mindfulnessévning innan sessionen
hade effekt pa terapeutens uppmérksamhet under sessionen och sessionens utfall. Man fann
att terapeuten kdnde sig mera nirvarande, klienterna upplevde sina terapeuter nirvarande vare

sig de gjort mindfulnessdvning innan eller inte, dock upplevde de att sessionerna hos
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terapeuten var mer effektiva, om terapeuten hade 6vat mindfulness innan sessionen (Dunn et
al., 2013). En studie visar pa hur vardpersonal som utdvar mindfulness kultiverar sina
fardigheter som ér sérskilt relevanta for yrket, dar samspelet mellan interpersonella och

intrapersonella dimensioner samspelar (DeMauro et al., 2019).
Aterhiimtning genom estetiska upplevelser

Innan minniskan utvecklade ett verbalt sjdlvupplevde hen vérlden bland annat genom
vitalitetssaffekter. Dessa upplevelser kan midnniskan bland annat fa kontakt med genom olika
konstformer. Vitalitetssaffekter ar ett begrepp som just anvénds i1 konstterapierna for att
forklara de icke-verbala upplevelser som sker bortom det verbala spraket (Stern, 2005). [ en
metaanalys omfattande 19 RCT-studier, vilka tillsammans omfattade 1338 kliniska
sjukskoterskor, visade att bildterapi visade pa signifikant minskade upplevda stressnivan.
Bildterapi visade sig ocksa bidra till forbéttring av positiv copingstil och frimja psykiskt
vélbefinnande (Zhang et al., 2024). Kreativa inslag for psykoterapeuten nér hen handleder sig

sjdlv kan vara ett sétt att navigera i processer efter en terapisession (Gerge, 2010).

Terapeutens arbetsrum dr av vikt for terapeutens terapeutiska arbete och sjalvomsorg i
mellanrummet. I en fenomenologisk studie dér sju privatpraktiserande psykoterapeuter
intervjuades om rummets betydelse, framkom vikten av att rummet &ven fyller en funktion av
sjdlvomsorg for terapeuten. Det framkom olika personliga behov av utformning, men
gemensamt var att ha personligt viktiga foremal som paminde terapeuten om minnen eller var
saker de tyckte om att fista blicken vid. Att ha konst och foremal som signalerade acceptans
och kunde bidra till samtal och kontakt mellan terapeuter och klient ansags viktigt (Jones,
2018).

I en studie dér kvantitativa data fran en digital enkét analyserades och jaimfordes med
kvalitativa data frdn semistrukturerade intervjuer med 24 klienter och 21 psykoterapeuter om
deras upplevelser av det fysiska terapeutiska rummet. Ur terapeutens synvinkel framkom det
tydligt hur viktigt det dr att terapeuten har ett rum som hen trivs i, kdnner sig bekvam och
trygg 1, bekviama sittplatser samt ljudisolerat (Sinclair, 2021).

Arkitekter intervjuade 10 psykologer/psykoterapeuter om deras rum och dér framkom
faktorer som bade var hjilpsamma for deras terapeutiska arbete och dem sjilva. Trygghet och

trivsel 1 rummet lyfts som viktigt, med klocka synlig och for terapeuten person viktiga
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foremal synliga for terapeuten. Fonster med gronska utanfor, for dagsljus men som kunde
avskdrmas och ge avskildhet. Mjuka lugna farger foredrogs och vixter och foremaél och tavlor
som bidrog till fokus pa sessionen. Lampor med mojlighet till ddimpad belysning lyftes ocksa
da det kunde bidra till att fortroliga samtal skapas (Watkins & Anthony 2007).

Att uppleva naturen med alla sina sinnen har tidigare forskning visat positiva effekter
pa hélsan. Ett japanskt forskarteam inom neuropsykiatri och neurovetenskap visade med sin
randomiserade kontrollerade crossover-designstudie att effekten av att titta pd naturbilder var
humorhdjande och dessutom lugnande och sidnkte aktiviteten 1 orbitofrontala cortex (OFC) i
jamforelse med att titta pd bilder av stadsmiljo. I studien fick deltagarna fick titta pa
naturbilder och bilder pa stadsmiljo, medan deras hjarnaktivitet mattes och i direkt anslutning
till bildvisning fick de skatta sitt humor (Yamashita et al., 2021).

Forskning om dterhimtning under arbetsdagen

Flera forskare har beskrivit bristen pa forskning kring terhdmtning under arbetsdagen
och menade att fokus av arbetares dterhdmtning huvudsakligen fokuseras pé tiden utanfor
arbetet (Ejlertsson et al, 2021; Hunter et al., 2016; Kim et al, 2017; Sianoja, 2018).

En svensk kvalitativ studie baserades pa en uppf6ljning under ett rs tid pa sex
vardcentraler. Personalen fick interventioner relaterade till &terhdmtning under arbetstid.
Studien visade dvergripande en 6kad upplevelse av aterhdmtning hos deltagarna. Resultatet
visade ocksa pa signifikanta faktorers positiva forandring fore och efter att arbetstagarna hade
gjort interventioner under arbetsdagen. Enligt denna studie var “’reflektion med kollegor” den
viktigaste faktorn, men dven att ha inflytande pa arbetssituationen, "energi byggande
upplevelser” och mgjligheten till skratt. Det fanns dven ett signifikant samband mellan
aterhdmtning och sjalvreflektion. Nagra av deltagarna anvinde sig av ”mikropauser mellan
patienter for att "rensa tankarna" innan de tog sig an nista uppgift. Detta kan goras genom att
ta ett djupt andetag, titta ut genom fonstret eller lyssna pa sin favoritlat, beroende pd hur
mycket tid de hade nir de behovde en stund av sjélvreflektion.” Studien visar dven pa att det
positiva reflektioner dver arbetet ocksa kan 6ka processer for dterhdmtning (Eljertsson et al.,
2021)

Kim et al. (2017) studie av 86 sydkoreanska kontorsarbetares rapporterade under tio
arbetsdagar baserat pa fyra kategorier av mikropausaktiviteter — avslappning, niringsintag,
sociala och kognitiva aktiviteter. De rapporterade sina arbetskrav direkt efter lunch, sitt

engagemang 1 “mikropausersaktiviteter” under eftermiddagen och negativt affektivt tillstand 1
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slutet av arbetsdagen. Studien visade pa att avslappning och sociala aktiviteter minskade
upplevelsen av arbetskrav och den negativa effekten vid arbetsdagens slut.

Andra aktiviteter som att ta drycker eller niringsintag visade inget signifikant resultat, men att
post hoc-analyser visade att endast koffeinhaltiga drycker minskar arbetets effekter pa negativ
paverkan. Ett ovintat resultat var att kognitiva aktiviteter 6kade arbetskrav. Sammantaget
visade resultatet pa vikten av att ta mikropauser men ocksa pé vilka mikropauser som dkade
den kortsiktiga aterhamtningen och reparerade negativa effekter av stress och belastning
under arbetstid.

Sianoja et al. (2018) undersokte utifran en ” the effort-recovery model” och utifran
teorin att bevara resurser hur aterhdmtning under lunchraster kan forbéttra aterhdmtningen.
Detta gjordes utifran parkpromenader och avslappningsévningar och hur det paverkade
arbetstagares nivd av koncentration, anstrdngning och trétthet vid arbetsdagens slut. Studien
visade vidare pé att avskildhet fran arbete och vilbefinnande under lunchen bidrog till 6kat
vélbefinnande. Studien utfordes under 5 veckor och utvérderades tvd génger per vecka.
Studien visade pa att bade parkvandringar och avslappningsévningar bidrog till battre
koncentration. Avslappningsdvningarna visade direkt till minskad belastning och trétthet pa
eftermiddagen. Slutligen visade studien pd att dessa aterhamtningsaktiviteter under lunch
bidrog till ett 6kat vdlbefinnande vid arbetsdagens slut.

I en RCT-analys som innefattade 22 studier avseende mikropauser pa olika
arbetsplatser. Studien visade pd stdd for att det fanns en koppling mellan vilbefinnande (kraft
och trotthet) for de arbetstagare som hade kontorsuppgifter, kinsloméssiga och kreativa
arbetsuppgifter nir mikropauser, max 10 minuter, inférdes under arbetsdagen. Diaremot visade
metastudien inte pa nagon koppling mellan mikropauser for arbetstagare med kognitiva
arbetsuppgifter. Studien visade inte heller att mikropauser gav ndgon fordndring avseende

arbetsprestation (Albulescu et al., 2022).
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Syfte och fragestillning

Studien syftar till att utveckla en fordjupad kunskap om vilken betydelse
psykoterapeuten ger mellanrummet mellan terapitimmarna. Detta utrymme under
arbetsdagen, nér klienten eller klienterna fysiskt har ldmnat och innan nista har kommit.
Denna studie &mnar skildra just hur detta utrymme ser ut. Utifran psykoterapeutens
yrkesutovning undersoks dven hér hur psykoterapeuten upplever vilka behov denna plats
fyller. Betydelsen av detta mellanrum kopplat till psykoterapeutens upplevda forméga att
fungera som psykoterapeut utifran olika egenskaper. Hur kopplas psykoterapeutens innehall i
detta mellanrum till arbetet med klienten eller klienterna? En viktig del av studien dr hur
psykoterapeuten reflektion ser ut avseende studiens fragestillningar och vilka monster som

kan utkristalliseras och/eller betonas utifrdn denna reflektion.

Studiens fragestillningar: Hur ser det ut géllande pauser for terapeuter? Vad upplever
terapeuter att de behover géllande pauser? Vilken betydelse upplever terapeuten att pauserna

har for det terapeutiska arbetet?
Metod

Kvalitativ metod

Studiens syfte har varit att undersdka hur legitimerade psykoterapeuter upplevde
utrymmet mellan terapitimmarna och vilken betydelse de gav denna plats. Vi valde dérfor att
anvédnda oss av en kvalitativ metod. Kvalitativ metod anvinds for att utveckla kunskap for att
forsta verkligheten pa ett annat sitt &n andra vetenskapliga metoder. Utgdngspunkten &r att
vérlden &r konstruerad utifrn att ménniskan lever i en komplex, social, relationell och
personlig virld som innefattar olika lager och som kan ses utifran olika perspektiv. Denna
varld skapas bland annat genom vara samtal, handlingar, ritualer och institutioner. Den
kvalitativa forskningens ambition &r att skapa ny kunskap om en grupp méinniskor genom
ndgra fi personers beskrivningar av sin verklighet. En annan kunskap som kvalitativ
forskning soker ar utveckla kunskap om négot specifikt fenomen som sedan kan vara
hjdlpsamt 1 utévandet inom ett visst omrade. Syftet med denna studie har varit att skapa
kunskap om en specifik grupp, det vill sdga psykoterapeuter genom att lata nagra

representanter upplevelser trdda fram. Studien syftade dven till att utveckla kunskap om ett
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visst fenomen, det vill sdga utrymmet mellan terapitimmarna under arbetsdagen (McLeod,

2001).
Epistemologisk ansats

Den epistemenologiska ansatsen 1 studien har varit fenomenologisk. Denna teori och
metod dr anvdndbar nér forskaren dnskar utforska ett specifikt fenomenets essens och dar
forskningsintresset ligger i upplevelsen av fenomenet. Denna vetenskapsteori var dven
lamplig utifran att studien utgér ifran ett induktivt forhallningssétt, och tar sin utgang fran det
empiriska materialet. Fenomenologins upphovsman Edmund Husslers skapade begreppet
livsvérld, som syftar till den individuella personliga virld som skapar mening och att
ménniskan alltid befinner sig i denna verklighet. Ménniskan kan darfor aldrig helt stélla sig
utanfor denna livsvarld. Husslers betonade dérfor betydelsen av manniskans reflekterande och

ett kritiskt forhdllningssatt till sin verklighet (Lundh & Nilsson, 2021).

Det vetenskapliga forhdllningsséttet innebér att forskaren distanserar sig och tar ett
metaperspektiv till det som observeras. Inom fenomenologin dr medvetandet alltid riktat mot
ndgot. Detta kan goras pé olika sitt, till exempel genom 6nskningar och tinkande. Men att
dessa aktiviteter dessutom sker utifran en forkunskap, en horisont som &r mer eller mindre
medveten, och stindigt fordnderlig. Inom fenomenologin &r forskarens ambition att stilla
dessa "forkunskaper at sidan”, och undersoka sin empiri sa forutsittningslost som mojligt. Att
ménniskans universum samspelar med och integrerar med andras, och att dessa vérldar
overlappas uppfattas dven visentligt hir. Genom att dmsesidigt kommunicera kan vi paverka
och utveckla varandra pé olika sétt. Pa sa sétt delar vi en gemensam verklighet, och darfor ar

denna kunskap intersubjektivt tillgdnglig enligt fenomenologin (Lundh & Nilsson, 2021).
Urval

Studiens urval har genomforts utifran bekvamlighetsprincipen och innefattade
intervjuer med étta legitimerade psykoterapeuter. Genom att intervjuerna skedde digitalt
utokades det geografiska omradet. En gréans har satts for att samtliga deltagare skulle ha
arbetat minst tva ar efter legitimation som psykoterapeuter. Denna gréns har valts utifrén att
det &r ett av intrddeskraven till handledarutbildningen inom Universitetens

utbildningsinstanser. De atta deltagarna har arbetat mellan sex och 30 ér sen de blev
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legitimerade psykoterapeuter. Samtliga deltagarna har dock ldng yrkeserfarenhet av
behandlingsarbete. Tre dr anstédllda och fem é&r sina egna arbetsgivare. Vara intervjupersoner
arbetar samtliga med en blandning av enskilda klienter (vuxna och barn), par eller familjer,
dér vissa har en dominans pa enskilda och andra pa par och/eller familj. Utifrdn
psykoterapiutbildningen &r fyra legitimerade psykoterapeuter med familjeterapeutisk
inriktning, tre har psykodynamisk inriktning och en har kognitiv beteendeterapeutisk
inriktning. Flera av vara intervjupersoner har en eklektisk bakgrund, som innefattar

utbildningar i flera psykoterapeutiska inriktningar.
Datainsamling

Studien har gjorts genom semistrukturerade intervjuer. Detta ér en intervjumetod som
valt eftersom den syftar till att skapa en intervjusituation som upplevs som mindre styrd. Den
anpassades till deltagarna och det samspel som deltagarna och intervjuaren skapade vid
intervjutillfillet. Detta syftar 1 sin tur till att bidra till en fordjupad forstéelse (Lundh &
Nilsson, 2021). Under sommaren 2023 upprittades en intervjuguide. Intervjuguiden
innefattade tre huvudfragor med fem underfragor. Intervjuguiden prévades sedan under
hosten 2023 vid tva provintervjuer, vilket resulterade i korrigeringar av intervjuguiden.
Intervjuguidens fokus har huvudsakligen varit att {2 tillgang till retrospektiva data men i slutet
av intervjuguiden ges dven utrymmen till introspektiva data genom att fragor formulerades

utifran skall kallas “intervju upplevelsen” (Se Bilaga C).

Under vintern 2023/24, tillfrdgades atta deltagare. Intervjuerna genomfordes under
januari och februari 2024. Samtliga intervjuer genomfordes digitalt p4 medieplattformen
Teams fran véra respektive arbetsplatser i Skdvde respektive Lunds kommun. Intervjuerna
spelades in med diktafon. Intervjuerna har utforts en till en. Anledningen till detta val var att
skapa forutséttningar till ett djupare Omsesidigt mdte och pé sé sitt utveckla en god
samarbetsrelation (Fors, 2020). Detta underléttade dven intervjusituationen utifran att den

skett digitalt.
Analys av data

Det empiriska materialet har analyserats genom tematisk analys, vilket &r ett

vetenskapligt analysverktyg som till sin fordel dr flexibelt och kan generera ett rikt och
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komplext data (Braun & Clarke, 2006). Braun och Clarks (2006) betonar, parallellt med
fordelen med metodens flexibilitet, betydelsen av att studiens teoretiska position har klargjorts

innan analysen sker.

Denna studie har f6ljt Braun och Clarks (2006) stegvisa analysguide i sin analys av det
insamlade materialet. Detta innebér att, efter genomforda intervjuer, valde vi att bekanta oss
med materialet genom att vi lyssnade igenom samtliga intervjuer tillsammans. Detta foljdes

av reflekterande samtal om teman och idéer.

Dérefter valdes tva intervjuer slumpvis ut. Vi lyssnade sedan pé dessa intervjuer var
for sig samtidigt som intervjuerna kodades. Viktigt var hir att uppmérksammande koder
kunde kopplas till studiens fragestdllningar. Vi traffades dérefter for att analysera dessa koder
och for att undersoka hur dessa kunde sammanstillas till olika teman. Sammantaget skapades
sex olika teman. I enlighet med Braun och Clarks (2006) betraktades dessa teman som

prelimindra formuleringar som sedan kom att omprdvas under analysprocessen.

Vi gick sedan igenom hela intervjumaterialet igen for att soka de formulerade teman
och for att soka data utifran dessa. Materialet kom darefter att transkriberas utifrn valda citat.
Av detta arbete utvirderades teman 1 relation till materialet. Detta resulterade 1 att ett tema
vérderades for spretigt, vilket kom att utveckla tvé teman. Dérefter véirderas tva andra teman
som likvérdiga och resulterade i ett. De ursprungliga sex teman blev saledes forst sju och

sedan ater sex teman (Lundh & Nilsson, 2021).

Direfter analyseras materialet och struktureras upp utifran varje tema och ordnas

utifrén olika subteman (Braun & Clarke, 2006).
Etiska overviganden

Den aktuella studien har varit bedriven efter de principer som framgér i Lagen
(2003:460), som avser forskning om ménniskor. I Etikdeklarationen som undertecknats av oss
och handledare framgick att studien bedrivs pa sadant sétt att de forskningsetiska principerna

efterlevs, och redovisas nedan.

Informationskravet uppfylldes genom att vara deltagare blev tillfrigade via telefonsamtal

om vi fick sidnda e-post med forfragan om deltagande i studien. Deltagarna fick via e-post ett
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meddelande med informationsbrev och samtyckesblankett om studie och frdgan om de
onskade delta i studien. Dérefter séndes informationsbrevet med samtyckesblankett per post
med frankerat svarskuvert. Deltagarna fick i informationsbrevet ta del av studiens syfte

(Bilaga A och B).

Samtyckeskravet uppfylldes genom att skriftligt samtycke inhdmtas efter att de fatt bade
muntlig och skriftlig information att deltagandet ar frivilligt och att de kunde nérsomhelst

avbrytas av deltagaren.

Konfidentialitetskravet uppfylldes genom att ljudfilerna forvaras i siakerhetsskap och
raderades efter uppsatsens godkidnnande. Intervjuerna anonymiseras vid transkribering. Vid
tolkningen av data, genom var analysmetod, lade vi stor vikt vid att vara sensitiva med vad
som i transkriberad text av deras beréttelser skulle kunna vara identifierande for vara
deltagare och vid sadant fall darfor avldgsnats frén transkriberad text (Braun & Clark 2013).
Den digitala plattformens rutin for sekretess har beaktats. E-postmeddelandet till berdrda

deltagare raderades.

Nyttjandekravet. Uppgifterna som insamlats i studien, inspelat och transkriberat material,
anvindes endast 1 syfte som presenterats for deltagarna och raderas efter studiens

godkinnande. Ingen kompensation utgick till de intervjuade vid intervjutillféllet.

Integritetskravet kan ha inverkat pd harmonin mellan del och helhet i analysen, dér vi ¢j

gjort atskillnad pa de intervjuades beréttelser utan citaten har fatt bli en helhet tillsammans.

Resultat

Ur det empiriska materialet skapades foljande sex teman; mellanrummet &r av stor
betydelse, reflektionen behover tid, sinnlighet, att dela med andra i mellanrummet, ett
holistiskt perspektiv och cirkuldrt samband att pausa och fungera som terapeut i sessionen

Mellanrummet ér av stor betydelse
Det forsta temat handlar om att samtliga av studiens deltagare gav mellanrummet

mellan terapitimmarna en stor betydelse. Framfor allt beskrivs betydelsen av mellanrummet
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som ett dvergdngsutrymme, fran den ena terapisessionen till den andra. Dessa mellanrum
innehdll bade forarbete, efterarbete och en egen paus. Flera beskrev ocksa att mellanrummet
var av vikt for klienterna, bade utifran att vara pd plats innan klienten kom och att klienten i
lugn och ro kunde ldmna mottagningen. Mellanrummets betydelse fyller ménga behov hos
deltagarna. En betydelse som ofta lyfts upp handlade om att pauserna var viktiga for att kunna
vara ndrvarande. Samtliga betonar pausernas betydelse ur ett ldngre perspektiv for att kunna
fungera i sin yrkesroll pa lang sikt. Mellanrummen é&r &ven viktiga for att fungera i livet
utanfor arbetet. Overvigande hade som regel ett mellanrum upp till 30 minuter. Nigra
beskrev att det ibland blev kortare paus mellan besok for att istdllet borja senare pa
formiddagen, ha lediga halvdagar eller dagar. Studiens deltagare har lyft olika aspekter som
forklarade betydelsen av detta utrymme. Det specifika i att terapeutens arbete innebér att mota

hjilpsokande manniskor.

Pauserna dr vildigt viktigt for att vara narvarande, for att ta in det som sidgs vara
uppméirksam pa dem jag méter bade pa verbal och ickeverbal kommunikation och
ocksé forstds pa 1ang sikt att halla som terapeut, men ocksd som person att kunna
fungera i olika doméner 1 sitt liv, att fungera nir jag kommer hem ocksa och vara
nirvarande i det livet. ... Det gor ndgonting med oss att vi tar emot ménniskor som
mar daligt, vi tar emot beréttelser, vi hjilper, vi ger mycket av oss sjdlva, vi ar ju

sjdlva som ett verktyg samtidigt som vi har vara teorier och véra interventioner.

Deltagarna tar upp konsekvensen av att arbeta ensam som psykoterapeut och arbeta
tillsammans med andra kollegor. Nigra deltagare lyfter fram att pausen &r sérskilt viktig nér
terapeuten arbetar ensam. Nér de var den enda som sag och bar ansvaret for interventionerna
blev det extra viktigt; det som en deltagare formulerade att “’vara pa plats med hela sig sjalv”.

Deltagarna uppgav att det hdnder att de inte hade paus, men att det hinde vildigt
sdllan. For nagon har det handlat om att hen hade ett arbetsuppdrag pa en annan plats och
skulle hinna tillbaka till ett besok pa den egna mottagningen. En annan beskrev att
engagemanget under foregaende session bidragit till att det dragit ut pd tiden. Genomgédende
beskrivs prioritering kring de behov som kan finnas i pausen. Overviigande beskrevs att detta

inte har sé stor betydelse om det sker undantagsvis, men att det hade varit problematiskt i
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langden. En tredje beskriver svérigheten att inte boka in for mycket utifrn klienternas behov

att fa hjalp, men att det inte blev bra nir hen bokade in besok pa bekostnad av sina pauser.

Det ar ju sa litt, jag kdnner det ju sjdlv nu, trots att jag jobbat ett tag &r det 1itt att
tdnka: “’ja ja men det gor nog ingenting jag kan boka in nagonting dir.” Du vet, man
sitter med ndgon som inte kan ndgon annan tid, och sd ”det gér nog bra, det dr nista
vecka fOrst”, sa tinker jag “’det gér nog bra”. Och sen nér nésta vecka kommer sa

tanker jag varfor gjorde jag nu det”. Sa att nej, var radd om pauserna, prioritera dem.

Av studiens deltagare beskrev samtliga att de idag har stort utrymme att utforma sina
pauser sjdlva under arbetsdagen. Detta beskrevs som mycket positivt och ndgot som de
uppskattar. Att ha makt dver sin egen arbetssituation och dver hur mellanrummet mellan
terapitimmarna planerades pé olika sétt som ndgot viardefullt. Nagra deltagare beskrev i
princip helt eget bestimmande Over arbetsdagens utformning. Andra har vissa begrédnsningar
men dnda vildigt mycket utrymme att utforma sin arbetsdag och sina pauser sjalv.

Overvigande av studiens deltagare tog upp tidigare erfarenheter dér denna méjlighet
varit begriansad eller erfarenheter av andra psykoterapeuters erfarenheter av att ha ett
begriansat utrymme mellan terapitimmarna. Dessa arbetsforhéllanden beskrivs av flertalet som
problematiskt. For nagra har detta varit en anledning till att byta arbete eller att inte soka sig
till ett arbete som kraver mer anpassning, och bland annat korta mellanrum mellan
terapitimmarna. Har handlade beskrivningarna om att behovet att anpassa arbetssituationen
till den takt och tempo som deltagarna behdvde. Det var viktigt att kdnna att arbetssituationen
anpassades utifran det egna fungerande och att det skulle fungera i langden. Deltagarnas
uppfattning var genomgaende att mellanrummet var viktigt men att sjélva innehéllet behdvde
vara individuellt. Samtliga beskrev vikten som psykoterapeut var att undersoka sina egna

behov och ta dessa behov pé allvar utifrdn pauserna.

Niér jag lamnade (tidigare arbetsplats) da bestdmde jag mig for att jag ska utgd frén
min rytm, min takt och jag dr pa det sittet [...] jag dr inte den som kan ha sju besok pé

en dag eller sex besok pé en dag... jag kan ha det en dag, men jag kan inte ha det dag
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efter dag. Det funkar inte for mig, s da bestdmde jag mig for att jo, men nu nér jag

kan bestimma sjdlv da i min privata s ar det viktigt att det blir hallbart.

Sammanfattning: Ett genomgaende svar pa fragan om mellanrummets betydelse var
att mellanrummet var viktigt, och att det var ett dvergangsomrade fran den ena terapitimmen
till den andra. Det var inte bara ett viktigt rum fOr att vara nidrvarande i samtalen, men dven
for att fungera 1 livet utanfor arbetet. Behovet av pauserna kopplades ocksa till det specifika i
terapeutrollen, exempelvis att mota mycket svarigheter och att anvinda sig sjélv som redskap,
och att det manga ganger &r ett ensamarbete. Deltagarna beskrev pausen som sa betydelse att
de 1 stor utstriackning prioriterade dem, och att det endast var i undantagsfall pausen inte blev
av. Detta utrymme fyllde manga olika behov, och samtliga formedlar att innehallet behdver
vara individuellt, liksom hur 1&ngt det behdvde vara. For terapeuterna rymde mellanrummet,
efterarbete, forberedelsearbete och den egna pausen och samtliga upplevde det viktigt att ha
ett eget inflytande 6ver hur arbetsdagen sag ut. Ett specifikt behov som framkom i denna
studie var mellanrummets betydelse utifran reflektion som kommer att beskrivas i nista
avsnitt.

Reflektionen behover tid

Ett genomgéaende behov som beskrevs i studien utifrin mellanrummet mellan
sessionerna var att ge utrymme till reflektion. Hér beskrevs olika sétt att reflektera och olika
innehall 1 dessa stunder av reflektion. Flera av deltagarna anvénde sig av skrivande som en
reflekterande process, bade de som hade journalskrivning i sina arbetsuppgifter och de som
inte hade det. Detta som ett klientrelaterat forberedelse- och efterarbete mellan
terapitimmarna. Reflektionerna innefattade savil klienterna som egna upplevelser utifran
deltagarna sjédlva och det terapeutiska arbetet. Kollegor sags ocksé som viktiga i detta
sammanhang. Likasa kunde reflektion innebédra en inre dialog med sig sjédlv. En vanlig
beskrivning var att detta kunde ske under en promenad. Genomgéende fanns beskrivningar av
att reflektion gavs utrymme. Reflektionen kunde ske rutinméssigt eller vara mer fri. Ett par
deltagare beskrev exempelvis att det behdvdes tid for att formulera en journal, ett vanligt sétt
var att skriva ndgra stodord efter besoket, som senare skrevs ihop till en journalanteckning.
Négra deltagare lyfte vikten av att ha en fri dag eller halvdag for reflektion och administration

kopplat till bes6k som varit sirskilt engagerande eller berdrande.
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Jag tycker att det &r vilsamt, att std och skriva liksom att reflektera kring det som vi
nyligen har gjort. Jag tycker det &r vilsamt och det dr hjidlpsamt. Jag tycker om att
skriva det dr liksom ingen anstrangande process. [...]det ar ju reflektion utifran... dels
en konkret beréttelse utifrdn vad de [klienterna] har berdttat men det dr ocksa mina
egna reflektioner, jag skriver smé citationstecken sa skriver jag saker inom dem, sa det
ar ocksa mina egna anteckningar kring pa hypoteser kring vad saker och ting handlar

om skulle jag kanske kalla det.

Mellanrummet kunde dven bidra till en mojlighet att ta sig till en plats dir flertalet av
deltagarna beskrev reflektion utifran nagot storre. Detta att ge sig sjdlv tid kunde dven skapa
mer lust, vilket bidrog till en 6kad kinsla av meningsfullhet. En deltagare uttryckte detta som
att det fanns en betydelse i sig att bara reflektera, “att bara fa vila i att bara existera” och att
det var nagot viktigt att ha kontakt med i arbetet. Detta att ge sig tid och ha ork kunde
innebdra en djupare kdnsla av mening och tacksamhet for arbetet, och vad motsatsen kunde

innebaéra.

Jag tianker att under ett samtal sa dr man ju hos sig sjdlv, men man ar ocksa vildigt
mycket ute hos den andre. D4 blir ju pausen viktig, alltsa for att pa nagot vis hitta
tillbaka. ... Det dr ju mycket vdrldens eldnde pa nagot sitt. Midnniskor som har det
svért och barn som har det svért... Ja, for att ha en kdnsla av meningsfullhet tror jag
faktiskt...att om jag blir for sliten s borjan man liksom kénna; *att vad gor det for
skillnad’, eller *det ar for mycket’, eller ’jag maste véarja mig’. [...] ja sd da har det hir
med pauser betydelsen. Jag tianker att pauser bygger motstdndskraft.

Samtliga uttrycker vérdet av sitt yrke och motena med olika klienter har betytt for dem under

yrkeslivet. Flera beskriver det existentiella upplevelser 1 det mellanméanskliga métet och i

pausen. Genom att som psykoterapeut mdta manniskor som ldker och hittar vigar ur det som

ar svart bidrar till en kinsla av meningsfullhet.

Jag tycker att jag ... verkligen har fatt mojlighet att fordjupa min ménniskokérlek och

min glddje 6ver det som liksom &r gott. Nér man kanske ser en familj eller mamma
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eller pappa, ndgon som ar karleksfull... man kan verkligen se det som &r gott mellan
méinniskor. [...] Att fa arbeta och bidra till att ménniskor kan fa ldka [...] det dr ett

mellanménskligt arbete.

Sammanfattning: Ett behov som dominerade i beréttelserna fran studiens deltagare var
att ge tid t reflektion. Mellanrummet innefattade reflektion om klienterna, framfor allt den
terapitimme som varit samt forberedelse infér den som kom. Men reflektionen handlade ocksa
om deltagaren sjilv, upplevelser som véckts under sessionen eller egna behov som fick
utrymme 1 mellanrummet. Vikten att kunna prata med kollegor eller att ha ett inre samtal med
sig sjélv var ocksa genomgaende beskrivningar. Skrivandet var ocksa nagot som var ett
vanligt sitt att reflektera, likasa en promenad. Nagra lyfte behovet av langre reflektionstid
som att ge plats for det 1 arbetsschemat. Utrymmet {or reflektion kunde savél vara en
inplanerad rutin som ett mer fritt utrymme. Av flera beréttelser framkom att ge sig sjdlv tid,
innebar direkt eller indirekt, att fa tillgéng till att ta tillvara pa meningsfullheten i arbetet
liksom att pauserna skapade motstdndskraft. Ett imne som genomsyrade var ocksé betydelsen
av att fa kontakt med upplevelser av sinnlighet vilket kommer att beskrivas under nésta tema.
Sinnlighet

Av det empiriska materialet har framgatt att det grundldggande sjadlvomhindertagandet
i den terapeutiska vardagen handlade om att rikta sin uppméarksamhet inat. Samtliga deltagare
1 studien beskrev att de pd olika sitt anvénder sig av medveten nérvaro, exempelvis
mindfulnessdvningar, meditation, lugnande dvningar och att bara ldta tankarna vandra. Detta
utovande beskrevs och fyller olika behov hos deltagarna. En vanlig beskrivning var att det
innebdr en sorts reglering, eller dterhdmtning i arbetsvardagen. Detta innebar en forberedelse
for att kunna vara nédrvarande och for att fa ny energi. En annan beskrivning var att dessa stt
att rikta sin uppmérksamhet indt var ett sétt att aterknyta kontakt med sig sjdlv. Medvetenhet

av att varda sitt inre utifran de behov som fanns inom deltagarna var en annan anledning.

Men jag har ocksé ett behov av att vara sjélv. Jag tinkte pd det hér nédr det hander
saker som paverkar mig véldigt mycket nér jag inte kan behalla min inre gréns. [...]
Jag har ju ocksa f6ljt en buddistmunk... jag lyssnar pd honom, han pratar om véldigt

enkla saker, till synes enkla saker, som att ndr man skall ringa det dér samtalet som ar
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svart att ringa, ta djupa andetag, ta manga djupa andetag och sen sdger han ocksa att
problemet nir man andas kan vara att man kommer i kontakt med nédgonting
smértsamt... och som gor att andningen... Att man flyr och det blir ytlig andning, men
ndr man kommer 1 kontakt med det dir smirtsamma kan man ta hand om det med
Ombhet, sé det tanker jag jattemycket pa att ta hand om det som é&r svart, i mig med

Ombhet.

Deltagarna beskriver genomgaende en flexibilitet mellan att anvinda olika sitt att na
medveten nérvaro. Flertalet anvénde sig av olika praktik for medveten nérvaro som en
vardagsrutin. En vanlig beskrivning bland deltagarna var dven att finga ett utrymme, att fa ett
kort 6gonblick av medveten nirvaro. Det handlade om att ta ett andetag, 6ppna ett fonster,
eller att bara titta ut genom fonstret och lata tankarna vandra. Detta var ett flexibelt sdtt som
dven anvints nir pausen av nagon anledning var begrinsad. Det var ett sétt for deltagarna att

mojliggora att de var ndrvarande i den sessionen som kommer.

Sa for mig var faktiskt en saddan klassisk strategi att jag Oppnade fonster, alltsd just det
hér att det blev inom citationstecken en ritual att 6ppna ett fonster, mellan varje patient
alltsa for mig sjdlv i rummet och bara andas fa in lite frisk luft och kéinna att nu &r det
dags fOr nésta... jag dr ndrvarande, nu dr jag redo att ta emot den patientens berittelse.

Det ér konkret att 0ppna ett fonster och andas.

Négra av deltagarna beskrev dven en omsorg av den yttre miljo som ndgot som gav nirvaro
och aterhdmtning. Det kunde handla om att ta hand om sina krukvéxter, eller pyssla med
material som fanns pa mottagningen, eller att uppleva den estetiska miljon som deltagarna var
mana om att skapa. Nagra av deltagarna lyfte betydelsen av terapeutens rum eftersom det var
dar terapeuten tillbringade sd mycket tid. Det var viktigt att deltagarna trivs och har mgjligt

inreda det sa det var tilltalade for klienterna savél som for deltagaren.

Att jag har en del som jag sjdlv tycker ganska bra konst pd min mottagning, som jag

tycker det dr absolut ndgonting som dr lugnande och reglerande for mig. [...] jag far

24



vildigt mycket en sorts aterknytning till mina egna resurser genom att titta pa en

vacker férg eller form och det gor jag véldigt medvetet.

Sammanfattning: Av studien framgick att samtliga av deltagarna anvénde sig av olika
sdtt att nd en sinnlighet. Det kunde handla om olika sétt att praktisera ’medveten nirvaro”
genom Ovningar eller att 1ata tankarna vandra. Behoven handlar ocksa om att fa aterhdmtning,
reglering, for att kunna vara nédrvarande i sitt arbete och/eller fa ny energi. Det handlade ocksa
om att dterknyta kontakt med delar av sig sjdlv och att ni djupare inom sig. Liksom med
behovet av reflektion kunde detta ske mer regelbundet som en rutin och som ett flexibelt sétt
under korta 6gonblick. Det senare var ocksa ett sitt ndr pausen av nadgon anledning var
begrinsad. Den yttre miljon lyfts ocksa fram av flera deltagare och att kunna spegla sig och
vara i den beskrevs fylla dessa viktiga behov. Ett annat tema som resultatet visade var
betydelsen av att dela med andra vilket kommer att presenteras i nésta stycke.

Att dela med andra i mellanrummet,

Det fjarde temat i studien berorde grundldggande behov i terapeutens arbetsvardag att
rikta sin uppmarksamhet mot andra och att vara i relation. I denna studie fanns det en
spridning pa deltagarnas nérhet till arbetskollegor. Nagra har flera arbetskollegor i den
arbetsmiljo dar de vistades och/eller arbetade tillsammans med i terapier. Nagra hade endast
ndgon och négra hade inga arbetskollegor dér de bedrev sina terapier. En del av deltagarna
hade kollegor som de kunde ringa, hade kollegiala nétverk eller hade uppdrag i form av
gruppterapi, utbildningsuppdrag eller handledningsuppdrag som innebar att de tog sig till
andra arbetsplatser. Samtliga deltagare 1 studien beskrev ett behov av kollegialt stod och/eller
social samvaro eller relationell kontakt 1 mellanrummet. Det kollegiala stddet kunde vara
inplanerade méten 1 pauserna sasom kollegial handledning och annan handledning. Av

studien framgick att det var viktigt att inte kiinna sig ensam.

Om jag blir for upptagen av saker sa brukar jag prata med min kollega... da kan jag
ventilera det med henne om hon har tid. Vi brukar avsitta tid i1 varje fall en gang i
veckan till kollegial handledning eller kollegialt stdd. [...]Sen sitter vi ocksa och tar en
kopp kaffe, att sitta och prata om alla andra saker som inte alls &r jobbrelaterade. Det

ar ocksa ett sitt att aterhdmta sig.
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I studien framkom att deltagarna upplevde att de hade olika forutséttningar att dela
med andra. En deltagare betonade betydelsen av att arbeta tillsammans med kollegor 1

terapier, och kollegial och relationell kontakt i mellanrummet.

Jag har en kollega som jag jobbar ihop med, dér vi kan prata med varandra... vi pratar
om det vi gor.... vi kan jobba med det som varit och med det som kommer och efterét
sen och vilan ligger i att vi har varandra... da kan vi dela upplevelserna av det som har

varit.

En annan beskriver huvudsakligen att hen var ensam under sina pauser, men som i
slutet av intervjun reflekterar till att forldnga sin paus lite for att ge utrymme for samvaro med

kollegor.

Om jag hade hunnit sitta lite i kafferummet ibland. ...Det mirker jag nér vi traffas nan
ging i manaden, kollegorna som jobbar pa samma sétt hir. Jag marker hur viktigt det
ar. Jag tanker att bara fa prata om vara bekymmer, om saker vi delar som ér lite

knoliga, delandet sa...

Sammanfattning: Studien visar dven pa att mellanrummet hade betydelse utifran
behovet av kontakt med kollegor. Det kunde bade handla om att ge och f4 kollegialt stod i
arenden, men ocksé om relationella sociala behov som att prata med kollegor om annat én
jobbet 1 pausen. Vara deltagares mojlighet till arbetskollegor fysiskt i den arbetsmiljo de
befann sig i sag vildigt olika ut. Flera beskrev en brist utifrdn detta, men hade skapat
sammanhang utanfor arbetsplatsen. Det kollegiala stodet kunde bade vara inplanerad
handledning eller ske spontant i mellanrummet. Flera lyfte ocksé vikten av att kollegiala
ndtverk. Under nista tema presenteras att mellanrummet fyller ett behov av att balansera olika

delar av sig sjdlv.
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Ett holistiskt perspektiv

Det femte temat innefattar ett holistiskt perspektiv om att balansera sig utifrin sin
arbetsinsats. Studiens deltagare beskrev att det &r viktigt att dterskapa en balans under
pauserna utifran den terapeutiska insatser. I studien betonades vissa belastningar i arbetet som
sedan behdvde balanseras. Det handlade om att arbetet oftast innebar en anstrangning for
kroppen och innefattade starka upplevelser i form av kénslor, tankar och for alla sinnen.
Gemensamt for deltagarna i studien var betoning av att ta hand om kroppen utifran det
stillasittande arbete, som terapeutrollen medfor. Deltagarna tog dven upp att detta paverkade
kroppen pa olika sitt, till exempel genom att kroppen ibland kéndes spand och stel. De gav
olika beskrivningar vad arbetet innebér for deltagarna; att ta in olika kénslor med kroppen.
Det framkom &ven olika aktiviteter utifran att tillgodose detta behov. Flertalet beskrev att en
mer aktiv rorelse 1 form av en promenad var hjilpsamt, likvél beskrivs behovet av ndgon
naturupplevelse. En vanlig beskrivning var dven ndgon form av avslappnad rorelse eller vila
for kroppen. Det kunde dven innebira att “nynna lite”, mala, samt dricka en kopp te eller
kaffe. Négra deltagare tog upp vikten av att ha tillgodosett behov av mat och somn, sé inte

hungerkénslor eller trotthet tog uppmarksamhet 1 samtalet.

Det ar verkligen viktigt att jag tdnker precis som med patienter att sjdlv kinna som
terapeut, vad sidger min kropp till mig, fér man far ju symtom, vad hander med mig hér
och nu i moétet, efter dagen, hur &r det, att jag checkar in lite snabbt 1 kroppen och vad

behover jag just nu for att dterstdlla min balans....

Gemensamt for deltagarna var ocksa att de beskrev ett behov av att dterskapa den inre
balansen efter en terapitimme. Det kunde handla om upplevelsen av starka kénslor, behovet
av att reglera kognitiv anstringning, att fi en motvikt fran tyngden i sessionen och
aterhdmtning frdn de sinnen som anvénds. Det kan handla om att deltagarna, liksom 1 tidigare
tema, behover reflektion, att fa bearbeta det som hént under sessionen innan mellanrummet
for att kunna vara dppen for ndsta besok. Detta hjélper till att sortera, upplevelser, skapa ett

forhallningssitt och hélla fokus.
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ja jag tanker att jag behover ju reflektion, tid for reflektion och det gor att jag far bara
nollstilla mig 1 huvudet men det &r inte det jag dr ute efter, men jag tianker att det jag
har varit inne i att pa nigot sitt stinga det rummet i mig liksom, for att 6ppna négot
nytt rum, kénslomdssigt rum sa att jag dr mottaglig och kan vara 6ppen for nésta
person som kommer sa...reflektionen hjélper till med det. Liksom béade pa ett mer
metodologiskt plan, men ocksa pa ett for mig kinsloméssigt plan och for min nérvaro,
alltsd att det hjdlper mig for mig att vara, bibehalla min nérvaro i samtalet, min

kdnsloméssiga niarvaro men ocksa mitt fokus ja.

Det handlade dven om att fa dterhdmtade delar av sig sjdlv som inte fick plats i
arbetsrollen som terapeut. Flera av deltagarna beskriver exempelvis att fa skratta och vara mer
lekfulla i mellanrummet och kanske inte vara sa disciplinerade som ansvaret under sessionen
oftast innebar. Samtliga beskrev behovet av att balansera terapeutrollen med att férankra sig i
det privata. Det kunde handla om att 1dmna arbetsplatsen och gé ut, “prata privat” med
kollegor, och ha kontakt med familj och vénner.

I detta tema framkom livscykelperspektivet, som kom upp i flera av deltagarnas
beréttelser. Detta handlade bland annat om att studiens deltagare var i medeldldern eller dldre,
vad som forknippas med &lder, som ansvar, livssituation, hélsa och livsperspektiv. Det kunde
ocksa handla om familjeliv och ansvar for barn, att komma hem efter en arbetsdag och ha

energi till familjelivet.

Ja, véldigt sma saker, nu borjar jag bli ganska gammal. Jag tinker att om jag varit
yngre s hade pauserna sett annorlunda ut. [...] Ja jag kdnner mig valdigt frisk och jag
tanker inte att jag skall d6 imorgon, men jag forhaller mig till det. [...] Att livet ar
andligt, och da blir... att d& kunna dricka svart hett kaffe och titta ut genom fonstret.
Det tycker jag alltsa dr toppen... toppen.

Sammanfattning: Mellanrummet hade dven betydelse utifrén att deltagarna behovde

aterskapa en balans efter terapitimmarna. Det handlade om att ta hand om kroppen, som bade
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varit stillasittande och som anstriangts kinslomassigt under sessionen. Det handlade 4ven om
att balansera upp sig sjdlv efter upplevelsen av starka kénslor, behovet av att reglera kognitiv
anstrangning, att fa en motvikt frén tyngden i sessionen och aterhimtning av de resurser som
anvéants. Det kunde badde handla om att fa reflektera kring detta, men ocksa att fa skratta och
inte vara ansvarstagande en stund. Det kunde ocksa handla om att fa en tyst stund for sig sjalv
genom en promenad eller en vila pa det egna rummet. Deltagarnas behov av aterhdmtning och
vila paverkades dven av vilken alder och livsfas de var i.
Cirkulirt samband att pausa och fungera som terapeut i sessionen

Deltagarna lyfte genomgaende upp sambandet mellan innehallet i pauserna och att
fungera som terapeut. En hallbar arbetsstruktur var for deltagarna en forutséttning for att
fungera optimalt som psykoterapeut. Deltagarna framholl att det gér att ha en pressad
arbetssituation temporirt, men inte 1angsiktigt. Nagot som samtliga tog upp var formégan att
vara ndrvarande for sina klienter. En vanlig beskrivning var ocksé pausernas betydelse for att
vara kreativ i samtalet. Nagra deltagare gav en utforlig beskrivning av detta som ett tillstind
att “bara existera dér skapande och lek blir mojligt” och att som terapeut ména om att ha
tillgang till ett inre lekomréde. Detta bemotande hos terapeuten beskrevs som grunden for att
klienten skulle kunna bearbeta svara upplevelser. Ndgot som var viktigt handlade om

formagan att vara lyhord utifrén klientens terapeutiska behov.

Pausa och bara fa existera... att bara fa lov att gora det. Jag kan ju inte veta hur
angelédget det dr och sd. Men jag kan ju veta att det dr angeldget! Och det ar ju det som
hinder om man é&r ett mindre barn... att leka, skapa... Sen ar ju jag ddr med

klienterna, det ar ju dit man behdver komma.

Jag skulle vilja bli mer kreativ kring pauserna, att vara lite sunt sjdlvupptagen om man
sdger sa... kanske skulle jag istdllet behova titta pa en rolig kortfilm. Och kroppen
behdver rora pa sig och sé. ... Vi har ju ett allvarligt arbete. Aven om man kan kan ha
roligt med de vi méter, s& behdver vi en litthet och skapa ett utrymme dér vérlden inte

tringer sig pa.
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Studiens deltagare beskrev genomgéende vikten att ha ett mellanrum mellan
terapitimmarna utifran sina behov. Konsekvenserna av att inte ha paus lyftes upp pa olika sitt.
En konsekvens kunde vara att deltagaren inte orkar ga djupare i processen med sin klient. En
annan upplevelse var att deltagaren blev mindre kreativ och nyfiken. En beskrivning frén
nagra av deltagarna var att klienten fran foregaende terapitimme “blev kvar” 1 deras
upplevelse om de inte hade ett mellanrum mellan sessionerna. Flertalet beskriver att det
fungerade att uppréatthalla en professionalitet om det hdander vid enstaka tillfallen att de inte
har paus, men 1 ldngden hade det inte varit mojligt.

For ndgra deltagarnas sjdlvomhéndertagande i1 pauserna upplevdes pa olika sitt
betydelsefullt for klienterna, och gav inspiration for det terapeutiska arbetet. Det egna
sjadlvomhéndertagandet kunde ge idéer till interventioner. Det var dven vérdefullt utifran
vilket budskap deltagaren ville ge till sina klienter.

Deltagarnas beskrivningar visade pd en uppméirksamhet utifrén att den egna nérvaron
maérks 1 motet med klienterna. "Sa det méarks om vi dr ndrvarande, att for vi kommunicerar
med véra kroppar, med véra ansikten”. Studien visar dven pa att deltagarna anstranger sig for
att skapa en milj6 som ar omsorgsfull for sina klienter.

Négra deltagare beskrev utbildningsuppdrag och handledningsuppdrag som paus
utifran sjélva klientarbetet, och att dessa arbeten berikar terapeutrollen. De beskrev det som
ett berikande ”flode” mellan de olika arbetsmomenten och de klienter som hen méter 1 sitt
arbete.

Det framkom i studien att deltagarna beskrev att det &ven forekommer naturliga pauser
1 samtalet. Det kunde vara en paus som behovdes i det terapeutiska samtalet for att reglera
affekter hos klienten, som blev reglerande dven for terapeuten. Vid skrimmande beréttelser
var det av vikt att stanna upp och reflektera tillsammans med klienten. Det framkom 1 studien
en form av reflekterande mellanutrymme, som en intervention utifrdn en familjeterapeutisk
metod, genom att till exempel véxla fokus 1 samtalet. Detta innebar en naturlig paus for

reflektion 1 samtal med en co-terapeut eller med nadgon av familjemedlemmarna.

Vi skapar ju mellanutrymmen &ven i terapirummet, som nér vi har
familjesamtal och vixlar fokus i samtalet, eller som nér vi som terapeuter
pratar med varandra, att vi hela tiden finns dér f6r varandra och pratar, hur vi

ska gé vidare nu, vad ténker du. [...] att vi reflekterar tillsammans, sa ger det ju
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familjen ocksa jattemycket, men ocksé oss vi slappnar av, vi pratar... och
reflekterar...tillsammans. [...] Det blir en slags vila for familjen, men ocksé

for terapeuten.

En annan deltagare visar slutligen pa komplexitet i sambandet mellan pausernas

betydelse och klientarbetet i sin reflektion under intervjun, utifrdén om hen inte far en paus.

Da far jag anstranga mig for att komma till det dér... Det gnager pa sessionen. Det tar
av den, att inte vara pd plats. [...]D4a far jag l4gga lite tid att ordna nérvaron, eller
skapa forutséttningar for narvaron. Och sen kanske det blir sa att klienten och jag
andas ut. [...]D4 gor vi det tillsammans liksom. Eftersom jag dr i en ateljé sa kan jag
anvianda mig av ndgon sorts material for att hjdlpa klienten att komma pé plats medan
jag sjilv kommer pa plats. Absolut, det kan jag gora. Och det gor jag. [...]Jag tinker
inte att barnet blir fordldrar. Jag tror inte det. Utan att bli inkluderad och att man kan

bidra med nét. For det &r ju ett gemensamt jobb som man gor.

Sammanfattning: Detta tema beskrev hur studien visade pa olika samband mellan
psykoterapeutens pauser och hur det samverkar med psykoterapeutens fungerande 1 arbetet.
Det berikade och samverkade pa olika sitt. Pausen var viktigt for att vara narvarande och
lyhord for klienternas terapeutiska behov, framfor allt l&ngsiktigt. For flera beskrevs dven
pausen betydelse for att kunna vara kreativ. Det fanns ett samband mellan det egna
sjdlvomhéndertagandet och klienternas. Det kunde bland annat ge inspiration till
interventioner och ansdgs formedla ett budskap till dem. Flera framhdll att gd utbildning eller
andra uppdrag sdsom att ge och fa handledning eller medverka i utbildningssammanhang,
kunde vara ett mellanrum. Dér de andra uppdragen 6msesidigt skapade ett berikande flode
mellan terapeuten, terapisessionerna, klienterna och mellanrummen. Pausens betydelse 1 detta
tema var mangfacetterat och samverkade med olika delar av deltagarnas inre och yttre

Processer.
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Diskussion

Denna studie har undersokt psykoterapeutens upplevelse av mellanrummet mellan
terapitimmarna. Hur detta mellanrum ser ut och vilken betydelse det upplevs ha ar fragor som
denna studie grundar sig pa. Har nedan kommer resultatet diskuteras 1 relation till tidigare
litteratur och forskning som knyter an till studiens resultat. Dérefter kommer vi att redogoéra
for metodologiska styrkor och svagheter, for att slutligen redogdra for forslag till framtida

forskning.
Cirkulirt berikande och ramarnas verklighet

Av studien framgar att deltagarnas mellanrum innefattar bade for- och efterarbete som
ar relaterat till klientarbete. Det kan handla om journalskrivning, Det kan innebéra att en
terapitimme som kréver mycket efterarbete ger lite utrymme till andra behov i mellanrummet.
Precis som motsatsen, att en mindre belastad session skulle kunna innebéra mer utrymme i
mellanrummet. Arbetsansvar i form av efterarbete; journalarbete, anmilningsskyldighet
géllande barn, terapibedomningar, suicidriskbeddmningar och att ge samt erhélla kollegialt
stod. Det efterarbete som inte hinns med forskjuts till senare pa dagen. Deltagarna beskriver
vikten av att utforska sina olika behov och att de tillgodoses i mellanrummet och flexibilitet
att gora anpassningar om utrymmet dr begrinsat. Hir beskriver samtliga deltagare vikten av

reflektion.

Kom
teray
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Flera av deltagarna beskriver implicit eller explicit betydelsen av att na det som
Winnicott (1971) beskriver som lekutrymme tillsammans med sina klienter. Pausen efter
sessionen skapas till sitt innehall utifrdn deltagarnas olika behov, vilket skulle kunna
beskrivas som ett annat lekutrymme. Psykoterapeutens lek med kollegor, 1 ett samtal hem till
en narstdende, 1 blickens lek mot traden utanfor fonstret eller 1 en mindfulnessévning. Sarskilt
tydligt blir kanske de av studiens deltagare som anvénder sig av kreativa uttryck i sitt
terapeutiska utdvande. Detta tar sig uttryck 1 att de skildrar kreativa inslag med betydelse inte
bara i sessionen utan dven i utrymmet efter. En annan lek skulle kunna vara att kreativt vixla
mellan arbetsuppgifter och lata dem berika varandra. Listan skulle kunna goras lang for att
beskriva hur deltagarna i denna studie anvinder sin kreativitet for att na ett tillstdnd som vi
uppfattar samverkar med det “lekandet” som Winnicott beskriver som s avgorande for den
psykoterapeutiska formagan. Pausen skulle kunna ségas ge plats for den lekande formégan

hos den enskilde psykoterapeuten.

Studiens deltagare tar samtliga upp vikten av att fa reflektera under mellanrummet, en
terapeutegenskap som dr ndodvandig och det tar tid. Det sammanhinger med den reflektion
som deltagarna beskriver att de dven har 1 samtal med sina klienter. I studien beskrevs olika
satt att reflektera och processa utifran sig sjilv och sina klienters terapeutiska behov, till
exempel genom att skriva, mala eller reflektera med en kollega och i handledning. Att vara
nirvarande for sig sjalv dr betydelsefullt utifran vara deltagare. Att reflektera kring sina
senaste terapisessioner mojliggdr dven att de kan ga in i den fOr att vara mer nérvarande for
samtliga i nésta. Likasa dr det ett sitt att skapa en nérvaro i sig sjdlv, till exempel genom

meditation.

Virdet av reflektion knyter an till Nissen-Lie studie som visar pa att terapeutens
formaga att reflektera och tvivla, har ett samband med positiva terapeutiska utfall. I ett
poddsamtal mellan Nissen-Lie och Wampold (2023) om denna forskning tydliggors att det
handlar om terapeutens strivan att forbdttras hela tiden dn att néja sig. Nisse-Lie
rekommenderar att fokusera pa interpersonella fardigheter, att forbéttra sin reflekterande

formaga och inse att det gar att Gva upp sina terapeutegenskaper.

Detta stimmer dven med en svensk studie visar pa ett signifikant samband mellan

aterhdmtning och sjilvreflektion. Flera av deltagarna anvénde sig av mikropauser mellan
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patienter fOr att "rensa tankarna" innan de tog sig an nésta uppgift. Detta kan géras genom att
ta ett djupt andetag, titta ut genom fonstret eller lyssna pa sin favoritlat, beroende pé hur
mycket tid de hade nir de behovde en stund av sjélvreflektion.” Studien visar dven pa att det
positiva reflektioner 6ver arbetet ocksa kan oka processer for aterhdamtning (Eljertsson et al.,
2021). Siegel (2009) menar att mindfulnesstraning odlar goda terapeutegenskaper. En RCT-
studie visar pa mindfulness och compassion-baserade interventioner (MCBI) hade god effekt
pa upplevd 6kad empati och forbattrad terapeutisk allians (Garrote-Caparro et al., 2023). En
annan studie undersokte effekten av om terapeuten utdvat mindfulness innan sessionen och
det visade sig att terapeuten kdnde sig mer nérvarande under sessionen, och klienterna
uppfattade sessionerna som mer effektiva. Detta knyter dven an till Safran och Muran (2000)
terapeutiska forhallningssétt i Alliansfokuserad terapi dér ett tillstand “mindfulness in action”
ar betydelsefull for att hantera alliansbrott. Forfattarna foresprakar att terapeuten sjilv utovar
mindfulness for att bekanta sig med detta tillstand.

Overgripande beskriver deltagarna att mellanrummet och reflekterande
mellanutrymmen i sessionerna kan ha betydelse for alliansen olika delar. Deltagarna beskriver
pa olika sitt betydelsen av att ha fokus, att vara forberedd och att utveckla en terapeutisk
relation till sina klienter. Detta kan kopplas till alliansens betydelse for positivt terapiresultat
(Baier et al., 2020). En sérskild uppmirksamhet behovs kring allianser och dyadiska och
triadiska processer i familjearbete, som behdver beaktas och tas hinsyn till av terapeuten
askadliggors for den terapeutiska processen dér alla allianser paverkar 0msesidigt varandra
(Mértensson &Wrangsjo, 2013; Seikkula et al., 2015; Friedlander et al., 2018). I reflekterande
samtal (Andersen, 2011) kan terapeuternas transparenta reflektion samtal skapa en
intersubjektiv viav som bidrar till alliansen mellan terapeuter och klienterna (Stern, 2005).
Detta knyter dven an till studier som visar pa mellanrummet betydelse utifrén att terapeuten
behover kunna tona in 1 sévél icke-verbal som verbal kommunikation till sina klienter (Kykyri
etal., 2017).

Vi behover olika

I Arbetsmiljoverkets allmédnna rad stér att arbetsgivaren ska ha en omsorg om
arbetstagarens mojlighet till delaktighet och handlingsutrymme (AFS 2015:4). I likhet med
Clausen et al. (2022) studie, upplevde deltagarna att autonomi i arbetet var viktigt. Studiens
deltagare framhaéller vikten av att sjdlv fa utforma sin arbetsdag vilket bekréftas av en annan

studie som visar pa betydelsen av detta for en kénsla av hanterbarhet (Nilsson et al. 2012;
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Eljertsson et al, 2021; Schaffler et al., 2024). Samtliga av deltagarna uppfattar att behoven ar
individuella och kan variera 6ver tid och livssituation, eller kan vara olika utifran samma
person i relation till dagsform. Deltagarna beskriver att sitten att uppfylla sina behov under
mellanrummen skiljer sig at. Betydelsen av att planera sin tid sjdlv innebar ocksa for nigra
deltagare att ha klientfria dagar varpa mellanrummets behov kan forldggas till dessa. En
annan fordel var att vaxla mellan olika uppdrag som handledning och utbildning. I en studie
dér psykoterapeuters hélsa undersoktes framkom att psykoterapeuter har en hogre grad av
hilsa &n genomsnittet. I studien fann man inga skillnader mellan olika terapeutiska
inriktningar. Inte heller fanns det nagot samband mellan hélsa och om psykoterapeutens

huvudsakliga arbetsuppgifter var att arbeta med individer, grupper, par eller familjer

(Schaffler et al., 2024).

I likhet med flera studier framhaller studiens deltagare vikten av sjdlvomsorg, déir
pausen dr en del, men likasd handledning och annat stdd (Vance et al., 2021; Seabrook, 2022;
Nissen-Lie, 2021; Heinonen et al., 2022). Deltagarna visar dven stor arbetstillfredsstillelse,
och hog kinsla av meningsfullhet, upplevelser i arbetet som psykoterapeut. Detta bekréftar
forskning som visar att hog yrkesmotivation &r en hélsobeframjade faktor (Schaffler et al.,
2024). Lee et al. (2020) studien bekréftar vikten av att kunna fokusera pa sina arbetsuppgifter,
och att inte vara belastade med uppgifter som inte hor till det psykoterapeutiska uppdraget. I
studien framhaller dven deltagarna vikten av att ge sig sjélv tid for reflektion for att kunna
vara nirvarande i sitt yrkesutovande. En studie bekréftar ett samband mellan tillgénglig

empati med psykoterapeuters ndjdhet i arbetslivet (Laverdiére et al., 2019).

En studie visar att ung élder dr en riskfaktor (Nissen-Lie, 2021). Utifran studien
framkommer att behoven i arbetsmiljon paverkas delvis av vilken livsfas och alder deltagaren
befinner sig i. Studiens deltagare dr dock medelalders och uppét, med en ldng yrkeserfarenhet
bakom sig. De beskriver stor medvetenhet om sina behov diar mellanrummet mellan
sessionerna har en betydelse. De beskriver dven olika sitt att ta hand om sig 1 sitt arbete for att

fungera sa bra som mgjligt utifran sina klienters terapeutiska behov.
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Balansera sina behov

Av studien framgér att mellanrummet mellan sessionerna dr en viktig del for
deltagarna att balansera upp delar av sig sjélv utifran ett stillasittande arbete, emotionella och
kognitiva anstrangningar. Studiens deltagare beskriver pé olika sétt behov av passiv eller aktiv
rorelse efter en session. Forskning visar pa att fysisk aktivitet dr hilsofrdmjande for terapeuter
(Schaffler et al., 2024). En studie gillande rorelse- och dansterapi visar dven pd okade
livskvaliteten, interpersonella och kognitiva fardigheter (Koch et al., 2019). Detta bekriftar
Sianoja et al. (2018) studien som visade pa att avskildhet fran arbete och vilbefinnande under
lunchen bidrog till 6kat vélbefinnande. I studien som visar pa att parkvandringar under
lunchen bidrog till béttre koncentration. Detta stimmer verens med Arbetsmiljoverket (2024)

som uppmanar till rorelse vid stillasittande arbeten utifran risk for sjukdomar.

Deltagarna beskriver dven behov av att dterhimta sig genom att fylla p4 med nagot
vilsamt och reglera sig. Hir framkommer betydelsen av att praktisera meditation och
medveten nérvaro i olika former under pausen. Detta for att reglera sig, att lyssna pa kroppen,
vara nirvarande och bearbeta upplevelser. Detta bekréftas i en rad olika forskningsstudier. En
RCT-studie visar pd mindfulness och compassion-baserade interventioner (MCBI) hade god
effekt pa psykoterapeutiska mindfulnessfardigheter (Garrote-Caparro et al., 2023). En annan
studie visade pa att psykoterapeuter som praktiserade mindfulness innan en session kinde sig
sig mer narvarande (Dunn et al., 2013). En studie visar pa hur vardpersonal som utovar
mindfulness kultiverar sina fardigheter som é&r sérskilt relevanta for yrket, dar samspelet
mellan interpersonella och intrapersonella dimensioner samspelar (DeMauro et al.,

2019). Sianoja et al. (2018) visar pa att avslappningsdvningarna under lunchen visade pa
bittre koncentration samt direkt till minskad belastning och trotthet pé eftermiddagen. En
RCT-analys avseende mikropausers, max 10 minuter, pdverkan under arbetsdagen kom fram
till att det fanns ett samband mellan vilbefinnande (kraft och trotthet) for de arbetstagare som
hade kontorsuppgifter, kinsloméssiga och kreativa arbetsuppgifter nar mikropauser utfordes

(Albulescu et al, 2022).

Deltagarna beskriver vérdet av glddje och humor som en motvikt till
arbetsuppgifterna. De sociala behoven var ocksa viktigt for deltagarna, att vara sociala pa

egna villkor. En svensk studie visar pa positiva resultat avseende halsointerventioner under
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arbetsdagen. Enligt denna studie var reflektion med kollegor” den viktigaste faktorn,"energi
byggande upplevelser” och mdjligheten till skratt (Eljertsson et al., 2021). Detta kn6t dven an
till en studie av sydkoreanska kontorsarbetare som under arbetsdagen utforde mikropauser,
som visade pa att avslappning och sociala aktiviteter minskar upplevelsen av arbetskrav och
den negativa effekten vid arbetsdagens slut (Kim et al. 2017). Deltagarna lyfte vikten av
kollegor och det kan kopplas till gruppintersubjektivitet som skapas i arbetsgrupper
tillsammans med kollegor, vilket ger en kollegial sammanhallning med gemensamt sprak och
underléattar reflekterande tillsammans med kollegor 1 mellanrummet (Stern, 2005). Deltagarna
framhaller vikten av regelbunden handledning for gemensamt reflekterande och som en av
forutsittningarna for professionell utvecklig och det stéarks av litteratur p4 omradet(Gerge,
2010). Vidare kan detta kopplas till tva kvalitativa studier som framhéller betydelsen av att
prata om arbetsmiljo och sjdlvomsorg i handledning (Vance et al., 2021; Seabrook, 2022).

Ett annat fenomen handlar om att fa “vara i nagot icke-verbalt” som blev reglerande
och lugnande. Detta kanske knyter an till den verbala anstrangningen som tillhor
terapeutrollen. Flera av studiens deltagare beskrev att de var om att mana om det egna
rummet, ta hand om sina vixter, nagot fint som ett blad bordet, en vacker tavla, en blick ut
genom fonster och en promenad 1 en naturmiljo, vilket stdds 1 forsning om terapeuters rum
(Watkins & Anthony 2007; Sinclair; 2021; Jones, 2018). Aven hir finns flera studier som
bekriftar hilsobefraimjande effekt utifrdn ovanstaende, bland annat effekten av att titta pa
naturbilder var humdrhdjande och dessutom lugnande (Yamashita et al., 2021). Konstens
effekt och bildskapande har undersokts i en metaanalys omfattande 19 RCT-studier vilka
tillsamman omfattade 1338 kliniska sjukskoterskor, visade att bildterapi visade pa signifikant
minskade dngestnivaer, minskade upplevda stressnivan bildterapi visade sig ocksa bidra till
forbattring av positiv copingstil och framja psykiskt vilbefinnande (Zhang et al., 2024).
Bilden kan ha betydelse 1 att reflektera over olika terapeutiska aspekter och till viss nivé

handleda sig sjélv efter en terapisession (Gerge, 2010).
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Metodologiska styrkor och svagheter

Utifran studiens syfte att undersoka psykoterapeuters upplevelse och betydelse av det
mellanrum som finns mellan terapisessionerna under deras arbetsdag har vi valt att ha en
fenomenologisk epistemologisk ansats for att undersoka detta fenomens essens utifran
psykoterapeutens yrkesutovande idag. Utifran detta valde vi kvalitativ metod och
semistrukturerade intervjuer med atta psykoterapeuter. Vi anvdnde oss sedan av en tematisk

analysmetod, vilket resulterade i sex olika teman.
Urval

Studiens deltagare bestar av erfarna psykoterapeuter, med 14ng yrkeserfarenhet, dven
de som har sex till tio ars arbetade ar efter psykoterapeutlegitimation har lang erfarenhet av
behandlingsarbete. Detta torde vara en styrka i denna studie savél som studien omfattar en
bredd av psykoterapeutiska inriktningar. En svaghet skulle kunna vara att studien inte kan
visa pé eventuella skillnader eller likheter mellan terapeuter med olika psykoterapiinriktning
eller kunna gora jamforelser mellan dessa. En annan svaghet i studien kan vara att
overviagande av deltagarna dr kvinnor varpa jaimforelser mellan konen inte kan goras.
Overviigande #r véra deltagare i medeldldern och uppat, varpa denna studie troligtvis inte
fdngar yngre psykoterapeuters upplevelser. En viss retrospektiv data framkommer eftersom

studiens deltagare reflekterar bakéat pa tidigare erfarenheter.
Trovirdighet

Analysen av studiens trovardighet utgér ifran Larssons (2005) fem olika
validitetskriterier for kvalitativ forskning; diskurskriteriet, det heuristiskt vardet, en empirisk

forankring, konsistens och det pragmatiska kriteriet.

Det forsta, diskurskriteriet, handlar om att studien kan provas mot “alternativa
pastaenden och argument”. I studien genomforde vi fyra intervjuer var, som sedan utforskades
separat for kodning. Detta f6ljdes sedan upp av en gemensam diskussion. Genom véra olika
perspektiv skapas en okad trovardighet i studien. Utifran att vi i stort sett kan gora liknande
analys av datan innebir att studiens oberoende stirks. Vara olika kompetenser utifran olika

terapeutiska inriktningar uppfattar vi 6kar dven validiteten utifran detta kriterium. Det

38



familjepsykoterapeutiska synséttet delar vi, och studien breddas av att vi ocksa har en

forankring i kognitiv beteendeterapi respektive psykodynamisk terapi.

Det andra kriteriet relaterar till om studien skapar ny kunskap. Eftersom ingen studie
tidigare undersokt samma fenomen é&r det véar forhoppning att studien kan bidra till ny

kunskap.

Det tredje kriteriet handlar om studien har en empirisk forankring. Vi uppfattar att det
finns en essens i den empiriska datan som nyanseras utifrén olika perspektiv avseende
forskningsfragorna. I resultatdelen har citat fran samtliga deltagarna kunnat redovisats jamnt

fordelade vilket tyder pa en god representation av det empiriska datan i studien.

Det fjérde kriteriet ar konsistens, och det handlar om de olika delarna och helheten av
studien skapar en balans, att det inte for manga motsagelser i studiens olika delar. Nagra
deltagare har inte lika stort behov av pauser varje dag med anledning av att de konstruerat sin
arbetsvardag pa ett sitt dir mellanrummet mellan sessionerna inte upplevs lika behdvligt, tex
genom lediga dagar, en forkortad arbetsdag eller andra arbetsuppdrag én terapier.

Overvigande #r emellertid den empirin sammanhallen.

Slutligen finns det pragmatiska kriteriet som handlar om studiens anvéndbarhet. En
styrka 1 studien innebér att fokuset for studien pa psykoterapeuters mellanrum 1
arbetsvardagen inte tidigare har undersokts. Var uppfattning ar dven att det finns en
overforingsbar del av studiens resultat utifran andra kontext dir psykoterapeuter verkar, till
exempel inom sjukvérden, under forutsittning att organisationsstrukturen tillater detta.
Studien har visat pa att upplevelse av dlder och livsfas kan ha betydelse for vér fragestéllning
vilket tyder pa att det 6verforingsbart inte skulle vara lika starkt for en yngre aldersgrupp

psykoterapeut.

Studien kan pdverkas av konfirmationsbias utifran vér egen tilltro till behov av
mellanrum mellan sessionerna utifran vir egen yrkes- och livserfarenhet. Detta kan ha
inneburit att vi lagt mer fokus péd den data som bekriftar denna upplevelse (Lundh & Nilsson,

2021).
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Datainsamling

Studiens datainsamling har skett via den digitala plattformen Teams. Detta

underlittade rekryteringen, eftersom det geografiska avstandet inte skapade nagot hinder.

Lobe et al., (2022) utvérdering av digitala intervjuer under pandemin borjar med att
beskriva svarigheten kring tekniska problem. Samtliga av véra intervjuer har skett via den
digitala plattformen Teams, vilket har inneburit en del tekniska problem. Vid en intervju
fungerade inte deltagarens kamera varpa intervjuaren inte kunde se deltagaren medan
deltagaren kunde se intervjuaren. Vid ett annat tillfalle fungerade inte ljudet, varpa detta
snabbt kunde dtgirdas via hogtalartelefon. Ett par intervjuer har pdverkats genom
nitverksstorningar, dir det skapat korta avbrott i intervjun. Detta uppfattades inte stora
datainsamlandet eller att dessa intervjuer skilde sig kvalitetsméssigt fran de andra. Utifran
deltagarna i studien uppfattade forfattarna inte att intervjuerna paverkades av ndgon form av
begransningar att hantera tekniken. Tvéartom uppfattar vi att det som Lobe et al. (2022)
skildrar om att anvdndandet av digitala plattformar under pandemin bidragit med en storre
kompetens for anvindandet som att det ar likt det som lyfts fram 1 utvardering att; det
samstdimmer med den vardagliga kommunikationen som sker 1 den enskildes vardag i olika

former av videosamtal.

Studien visar inte i 6vrigt pa att det digitala rummet paverkade kvaliteten i
engagemanget eller utifrdn rikedom av data. Tvértom uppfattade vi att ett gott samarbete
kunde skapas vid intervjusituationen. Aven om kvalitativ metod betonar datainsamling genom
kommunikation, dr en begransning i studien mdjligtvis att en del observerbar information gar
forlorad utifran detta tillvigagangssatt 4n om intervjuerna skett fysiskt. Var gemensamma
yrkesplattform med vara deltagare uppfattar vi underlétta att genomfora intervjuerna i denna
studie. Huvudsakligen fungerade intervjuguiden vil, men en genomgaende ledning vid
intervjun var att ha fokus pa studiens fragestéllningar. Exempelvis kunde frigestillningar om
arbetsdagens pauser litt breddas till att handla om sjdlvomhéndertagande ur ett storre
perspektiv. Eftersom studiens deltagare bestar av atta psykoterapeuter vars yrkeskompetens
grundar sig pd kommunikation uppfattar vi att valet av semistrukturerade intervjuer fungerade

utmarkt.
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Etiska aspekter

Vi dr medvetna om den potentiella maktposition forskaren har att tolka deltagarnas
berittelser och utsagor, som en kvalitativ undersokning medfor (Braun & Clark 2013).
Uppsatsens dmne inbegriper bade deltagarnas arbetsroll och deras forhallande till arbetsrollen,
dar etiska krav och omsorg om integritetsskydd for de individer som deltog i studien vigdes

mot intresset att fi ny kunskap.

Lobe et al., (2022) lyfter etiska fragor kring digitala intervjuer. En dr kring samtycke,
vilket denna studie har hanterat genom att skicka information och blankett om informerat
samtycke med ett frankerat kuvert. Deltagaren har sedan skickat underskrivet samtycke.
Deltagarna har dven med god framforhallning kunnat vélja tid for intervjun utifrdn vad som

kénts bekvamt for hen.

Framtida forskning

I denna studie har vi velat skapa kunskap om betydelsen av det utrymme 1
psykoterapeutens arbetsvardag, som handlar om mellanrummet mellan terapitimmarna, som
rymmer for- och efterarbete samt terapeutens paus. Av undersdkning framgér en rad olika
delar som har betydelse for terapeutens praktik, arbetsmiljoé och holistiskt varande, som kan
kénneteckna det terapivinliga mellanrummet. Det finns en mycket begrdansad forskning
gillande dterhdmtning under arbetsdagen. I denna studie har vi inte heller kunnat finna ndgon
forskning som direkt kopplas till psykoterapeuternas pauser mellan terapitimmarna. Utifrdn
denna studies resultat kan det séledes finnas grund att vidare undersdka betydelsen av
psykoterapeuters utrymme for aterhdmtning under arbetsdagen for att skapa
terapeutvinliga/terapivinliga verksamheter. Kopplat till detta skulle det behdvas forskning
kring hur det ser ut i psykoterapeutens arbetsmiljoer inom olika organisationer. Det hade
vidare varit intressant att undersdka andra grupper av psykoterapeuter dn vad vi med denna
studie kunnat bidra med, till exempel psykoterapeuter med kortare erfarenhet 1 yrket eller
inom specifika behandlingsomrdden. Vi uppfattar att det skulle vara 6nskvért med vidare

forskning avseende psykoterapeuters pauser i relation till terapeutformagor. En forutsittning
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for trdning av terapeutformagor dr exempelvis att det finns tidsméssigt utrymme under
arbetsdagen. Det hade dven varit intressant att undersoka hur terapeuter tinker kring
sjdlvomhéndertagande under sjdlva terapitimmen kopplat till frimjande av det terapeutiska

motet med klienten.

Studien visar pa mojligheten att skapa ett "mellanutrymme” under samtalet
tillsammans med klienter, vilket verkar vara positivt for den terapeutiska processen i samtalet,
samtidigt som en bieffekt blir att det kan ge, som beskrivits ovan, utrymme for reflektion och
en form av vila for terapeuten i samtalet. Det hade varit intressant med forskning som belyser
sambandet mellan terapeutens olika sitt att reflektera, pausa och arbeta tillsammans med en

kollega under sjdlva terapisamtalen och hur det paverkar mellanrummet efter terapitimmen.

Studien visar pé arbetsrummets betydelse for det terapeutiska arbetet. Det skulle
vara intressant att utforska terapeutens arbetsrum och dess betydelse for och hur det piverkar

mellanrummets paus samt det terapeutiska arbetet.

Studien skulle d&ven kunna kopplas till samhéllsvetenskaplig forskning som beror
samtidens forhallande till tid och mellanrum mellan aktiviteter. Forskningsfragor som
undersoker hur det dr for samtida psykoterapeuter att arbeta med frimjandet av hilsa utifrdn
sambhéllets ideal om effektivitet och brist pa terhdmtning. Samtidigt som psykoterapeuten

sjalv befinner sig 1 detta sammanhang.

Slutsatser

Denna studie har gett en beskrivning av psykoterapeuters upplevelse och betydelse av
det mellanrum som finns mellan terapitimmarna, den stund nér psykoterapeuten inte &r 1
samspel med sina klienter under arbetsdagen. Innehéllet i mellanrummet innefattar sdval

direkta arbetsuppgifter som pausaktiviteter.

Resultatet av studien visar att behoven i mellanrummet &r méngfacetterade och
individuella. Mellanrummet behover formas individuellt utifran varje terapeuts
arbetssituation, yrkesmissiga utveckling, personliga behov och livskontext. En del av

resultaten visar pd att behoven kan ses som balanserande for den anstringning som skett
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under terapitimmarna, samt intonande och férberedande infor de kommande
terapisessionerna. I studien visas dessa behov sammanfattningsvis pa tre omraden; kroppen,
medveten nédrvaro och estetiska upplevelser. Resultatet ger dven en bild av att terapeuten
behover ge tid for att aterskapa kontakt med sig sjélv regelbundet, och att denna kontakt dven
bidrar till att f4 kontakt med existentiella sidor av verkligheten. Studiens resultat visar dven pa

betydelsen av att ha kollegial kontakt i pauserna, och att skapa forutséttningar for detta.

Resultatet tillsammans med aktuell forskning indikerar pé viktiga samband mellan
psykoterapeutens pauser och utrymmet for terapeutegenskaper som reflekterande, narvarande
och kreativitet. Sammantaget verkar det som om pauserna ar en av forutsittningarna for att
optimalt fungera som psykoterapeut och att det finns cirkulidra samband mellan det som
terapeuten forsoker skapa for klienter och det som terapeuten skapar nér klienterna inte ar dér.
Studien tyder dérfor pd att det finns en stark grund for att skapa terapeutvinliga och
terapivinliga mellanrum pé olika arbetsplatser dér psykoterapeuter verkar. Studien skulle
dven kunna bidra med en 6kad reflektion kring betydelsen av mellanrummet mellan
terapitimmarna och hur mellanrummen utformas och hur det kommer bade klienter, terapeuter

och verksamheter till godo.
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Bilaga A

Uppsatsarbete pa psykoterapeutprogrammet, Lunds universitet:
”Mellanrummet mellan psykoterapierna”

2023-10-30

Vi soker dig som arbetar som legitimerad psykoterapeut och skulle kunna avvara en stund for
att dela med av dina erfarenheter utifran din arbetsvardag.

Vi som undrar gar psykoterapeutprogrammet 1 Lund, med familjeterapeutisk respektive
psykodynamisk inriktning och dr yrkesverksamma som familjeradgivare.

Syftet med var uppsats dr att undersoka psykoterapeutens arbetsvardag, med fokus pa rasterna
och aterhdmtning. Vad hiander mellan dina m&ten med patienterna/klienterna, hur upplever du
dessa “mellanrum” och vilken betydelse har detta utrymme f6r dig privat som yrkesmaéssigt.
Uppsatsen &r utifran en kvalitativ ansats och intervjuerna beréknas ta mellan 45 och 60
minuter.

Intervjuerna kommer att spelas in via ljudupptagning. Alla filer dar data sparas kommer att
vara konfidentiella och raderas efter transkribering. Deltagandet &r frivilligt och kan nir som
helst avbrytas av den intervjuade.

Intervjuerna kommer att ske 16pande framét frdn och med nu.

Sara Fredriksson Ulrika Fahlcrantz
Sara.fredriksson@skovde.se Ulrika.fahlcrantz@lund.se

Per Johnsson
Handledare
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Bilaga B

Samtycke till att delta i intervju for uppsatsarbete, Mellanrummet mellan
psykoterapierna, psykoterapeutprogrammet, Lunds universitet

Jag har ldst och forstatt den information om studien som anges i dokumentet "Mellanrummet
mellan psykoterapierna, 2023-10-30”. Jag har fatt mojlighet att stélla fragor och jag har fatt

dem besvarade. Jag far behalla den skriftliga informationen.

L] Jag samtycker till att delta i studien som beskrivs i uppsatsen “Mellanrummet mellan
Psykoterapierna”

L1 Jag samtycker till att mina personuppgifter behandlas pa det sitt som beskrivs i dokumentet
” Mellanrummet mellan psykoterapierna”

0] Jag samtycker till att min intervju sparas som beskrivs i ovanstdende dokumentet och
anvinds anonymiserat 1 ovanstdende uppsatsarbete.

Plats och datum Underskrift och namnfortydligande
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Bilaga C

Intervjuguide
Fragestillningar:

Inledande fragor: Hur léinge har du arbetat som legitimerad psykoterapeut?
Privat eller offentlig verksamhet? Vilken/vilka terapeutiska inriktningar?

Hur ser terapierna ut, enskilda, par, familj, grupp?

Nu skall du tinka dig en vanlig vecka, ta en liten stund att fundera.... paus?
Hur ser det ut i rasterna mellan patienterna(klienter)/familjerna?

Hur langa eller korta pauser brukar du ha?

Arbetsmilj6? Hur det ser ut, fika rum, kollegor, ensam?

Hur ser dina mojligheter ut for att styra hur pauserna ser ut?

Brukar du ge mest tid at forarbetet eller efterarbetet?

Har din senaste vecka varit en vanlig vecka, eller har nagot paverkat i ditt liv hur det
vanligtvis brukar vara? Har det pdverkat dina pauserna?

Vad behover du mellan besoken?

som terapeut? som kollega?

som ménniska?

Fysiskt, kdnsloméssigt, kognitivt, socialt, existentiellt, utifran dina sinnen?

Vad ér den storsta skillnaden om du hinner med att pausa mot om du inte gor det? Tror du
patienterna mirker det?

Om du inte har ndgon paus mellan besdken, hur gor du for att stilla om fokus till ny
familj/klient. Hur gor du for att slappa tidigare familj/klient?

Vad har pauserna for betydelse for ditt terapeutiska arbete?

Nérvaro, uthéllighet, nyfikenhet, icke-domande, kreativitet och empati?

Hur upplever du att méten med patienter/klienter och familjer paverkar dig?

Som terapeut? Som méanniska?

Vilket rad skulle du ge till en nybliven psykoterapeut angaende aterhdmtning och raster?

Vilket rad skulle du ge till dig framéat?
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