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Abstract
The aim of this study was to investigate the experience of stress in individuals with
high respectively low degree of conscientiousness. Semistructured interviews were
conducted with six people who estimated high respectively low on
conscientiousness. The material was analyzed using a thematic analysis and eight
different themes were identified. The eight themes were: stress origins, stress
reactions and stress symptoms, coping mechanisms, demands and control, need for
social support and social relation, characteristics connected to conscientiousness,
stress related to personality traits and self-reflection. The study found, in line with
earlier theories and research, that stress is strongly related to expectations and a
sense of control within ones’ profession or workplace. It found that social support
is important in order to handle and reduce stress. The study found that there are
certain differences between people with high respectively low conscientiousness
and in particular which specific factors triggering their stress. There was also a
certain difference in how the participants perceived these characteristics, as an
advantage and something positive or just as stressful. The results are discussed in
relation to their implications for future research around stress issues and

conscientiousness.
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Sammanfattning
Studiens syfte var att undersdka upplevelsen av stress hos individer med hdg
respektive lag grad av samvetsgrannhet. Semistrukturerade intervjuer genomférdes
med sex deltagare som skattade hogt respektive lagt pa samvetsgrannhet. Materialet
analyserades med tematisk analys och atta teman identifierades. Dessa teman var:
stressorer, stressreaktioner och stressymptom, coping, krav och kontroll, behovet
av socialt stéd och sociala relationer, egenskaper och personlighetsdraget
samvetsgrannhet, stress kopplat till personlighet samt sjalvreflektion — en livsresa.
| studien framkom, i likhet med tidigare teorier och forskning, att stress ar starkt
kopplad till krav och kontroll i arbetet samt att socialt stéd ar av betydelse vid
reducering och hantering av stress. Det framkom att det fanns en viss skillnad
mellan de som har hog respektive lagt samvetsgrannhet och vilka egenskaper de
upplever som stressande. Det fanns dven en viss skillnad i hur deltagarna upplevde
dessa egenskaper, som en fordel och nagot positivt eller enbart som stressande.
Resultaten diskuteras i forhallande till dess implikationer for fortsatt forskning

kring upplevd stress och samvetsgrannhet.

Nyckelord: stress, stressorer, samvetsgrannhet, tematisk analys
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Stort tack till de deltagare som valt att delta i studien
och delat med sig av sina erfarenheter. Utan er hade
denna studie inte varit mgjlig att genomfora. Vill &ven
rikta ett stort tack till Per Johnsson som handlett

denna uppsats.
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Introduktion
Stress och stressrelaterad ohalsa &r ett stort samhallsproblem och det finns ett stort behov att
upptécka, behandla och forebygga stress och stressrelaterad ohélsa. Psykiatriska diagnoser ar
den vanligaste sjukskrivningsorsaken och mellan ar 2010 till 2015 sa 6kade antalet sjukfall med
psykiatrisk diagnos med 71 procent for kvinnor och 63 procent fér méan. Anpassningsstérningar
och stressreaktioner &r den vanligaste psykiatriska diagnosen och utgjorde 49 procent av
sjukfallen med psykiatrisk diagnos ar 2015 (Forsakringskassan, 2016).

Stress beror pa yttre och inre stressorer, det vill sdga psykisk, fysisk, emotionell,
kognitiv och social paverkan (Wahrborg, 2009). Olika individer hanterar stress olika och detta
beror pa en rad olika faktorer. Perski (2006); Socialstyrelsen (2003) menar att formagan att
hantera stress beror pa balansen mellan resurser och belastning. Theorell (2004) anvander krav-
kontrollmodellen for att forklara hur stress och psykisk ohélsa uppkommer i relationen mellan
arbetsrelaterade psykosociala krav och upplevelsen av kontroll i arbetet. Lazarus och Folkman
(1984) definierar stress utifran hur en individ reagerar pa olika stressorer och den férmagan
individen har att hantera dessa stressorer. Det beror i sin tur pa den beddmning individen gor
av situationen och de resurser individen har tillgang till for att hantera situationen. Resurser kan
vara egenskaper, benagenhet for sarbarhet och hur individen tanker om en handelse eller
situation.

Olika personlighetsteorier har vuxit fram det senaste arhundradet och det har bedrivits
en hel del forskning inom amnet. Tva av dessa personlighetsforskare ar Costa och McCrae
(2009) som presenterade femfaktormodellen pa 1980-talet. Femfaktormodellen bestar av de
fem psykologiska egenskaper: neuroticism, extraversion, samvetsgrannhet, vanlighet och
6ppenhet, som varje individ antogs ha i varierad utstrdckning (Cervone & Pervin, 2017).

Det finns en hel del tidigare forskning om stress och personlighetsegenskaper. Dock
upplever forfattaren till denna uppsats att det finns en kunskapslucka nar det géller
upplevelsen av stress och personlighetsegenskapen samvetsgrannhet, framforallt i
forhallande till om en individ skattar hogt respektive lagt pa samvetsgrannhet, vilket
vackte nyfikenhet och gett uppslag till denna studie. Med utgangspunkt i detta formulerades
studiens syfte: att undersoka upplevelsen av stress hos individer med hdg respektive 1ag grad

av samvetsgrannhet.

Definitioner av stress

| litteraturen finns det inte nagot enhetligt svar pa begreppet stress aven om de till stor del ar

narbesléktade med varandra. Wahrborg (2009) menar att stress beror pa psykologiska och
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fysiologiska reaktioner, vilka paverkas av inre och yttre omstandigheter och bidrar till att olika
individer reagerar olika. Han menar vidare att stress inte behdver vara negativ utan kan ur
anpassningssynpunkt pa kort sikt vara viktig. Men om stressen finns kvar under en langre tid
med hdg intensitet kan det leda till negativa konsekvenser. Wahrborg anvéander sig av uttrycken
funktionell och dysfunktionell stress, dar funktionell stress inte genererar nagon skada eller
sjukdom, vilket han menar att dysfunktionell stress kan gora. Viktigt i hans definition &r att
stress utgors av de skadliga aspekterna av fysiologiska reaktioner och att det finns en biologisk
skillnad mellan olika individers variation i skadlighet beroende pa situationen och individuella
skillnader i sarbarhet.

Perski (2006); Socialstyrelsen (2003) definierar stress som relationerna mellan
belastningar och de resurser individen har tillgang till for att klara av dessa belastningar. Om
det uppstar ett underskott av resurser i obalansen mellan resurser och belastning kan detta
underskott leda till stressrelaterad ohdlsa. Men dven ett Gverskott av resurser kan leda till
negativ stress.

Theorell (2001) menar att det ar i samspelet mellan individ och omgivning som stressen
uppstar, nar resurserna forbrukas for att klara vissa pafrestningar och hur individen klarar av
dessa pafrestningar.

Levi (2000) menar att stress ar psykiska, fysiska och sociala pafrestningar, paverkningar
och anpassningskrav. Framforallt nar dessa krav och pafrestningar ar férenade med angest, oro
eller obehag. Levi menar vidare att det inte dr, att en individ reagerar med stress som &r
avgorande, utan graden av stress. Stressorer och individens egenskaper och férmaga att tolka
en situation bidrar till om en individ upplever en situation som ett hot eller en mojlighet.

Lazarus och Folkman (1984) definierar stress utifran sin stressmodell som innefattar en
kognitiv bedémning av situationen och de resurser som finns tillgéngliga for att hantera olika
stressorer. Med stressorer menas har psykisk och fysisk paverkan pa stress. | deras teori om
stress, bedomning och hantering, betraktar de stress som en pagaende process dar individen gor
en beddmning av situationen och forsoker hantera de stressorer som uppstar. Det &r den
sistnamnda definition pa stress som kommer syftas till i denna studie. Hur en individ reagerar
pa olika stressorer och formagan att hantera dessa stressorer utifran den bedémning som gors
och de resurser individen har tillgang till.

Stressorer
Det som framkallar stressreaktioner kallas stressorer. Stressorer kan bade vara positiva och
negativa och pa sa satt leda till bade positiv och negativ stress (Theorell, 2001). Om en situation



eller handelse bidrar till eller leder fram till en stressreaktion ar det som avgdr om det &r en
stressor eller inte. Till exempel kan en bilko pa végen till jobbet upplevas som negativt och
framkallar stressresponser eller kan stoppet upplevas som avkopplande och ett sétt att ta det
lugnt och kanske forbereda dagen (Almén, 2017).

Socialstyrelsen (2003) podangterar betydelsen av yttre negativa héandelser vid
insjuknande i depression. Med yttre handelser menas har sorger, besvikelser, pafrestande
omstandigheter eller livshandelser. Vidare menar socialstyrelsen att de yttre handelserna &ven
kan ha en genetisk grund, samt att individens sociala rollférvantningar har en bidragande orsak
till om en individ hamnar i en depression eller inte. Lazarus och Folkman (1984) skriver att
stressorer inte bara ar yttre handelser och situationer utan kan uppkomma av inre héndelser
inom individen sa som: hunger, torst, sexualitet, kyla/varme och har en neurologisk bakgrund.

Lazarus (1999) menar att enbart en handelse eller en situation i sig inte &r avgérande for
om den upplevs stressande eller inte utan det ar individens benagenhet till sarbarhet som ar
avgorande. En individs benagenhet till sarbarhet varierar fran individ till individ och innebéar
att “manniskors sérbarhet for psykisk och social pafrestning &r relaterad till sérbarhet som
uppstétt tidigt 1 individens liv, av kroppslig eller psykosocial natur” (Egidius, 2008, s. 134).
Lazarus (1999) menar att tidigare erfarenheter har betydelse for hur en individ hanterar och
reagerar pa en handelse eller situation. Om den tidigare erfarenheten var positiv eller negativ
kan ha en avgdrande betydelse for hur en individ reagerar nar en liknande situation uppkommer.
Han menar att det ar hur individen tanker om handelsen eller situationen som &r avgdérande.

Wahrborg (2009) beskriver stress som snabb eller langsam. Vid langsam
stressutveckling beskriver han stressreaktioner och stressorer som om de lag i en balansvag. |
den ena vagskalen ligger stressorerna och i den andra stressbenagenheten. Stressorerna ligger
till grund for kognitiva och emotionella dévervaganden, medan stressbendgenheten innebar
stressfysiologisk aktivering utifran genetiska och psykologiska forutsattningar. Levi (2000)
skriver ocksa om balans. Han skriver om balansen mellan det en individ behéver och vad miljén
och omgivningen erbjuder och kréver. Det &r inte alltid som behoven stdammer 6verens med det
som erbjuds eller de krav som omgivningen staller och da uppstar en obalans. Denna obalans
blir en stressor och leder oftast till en stressreaktion. Behoven kan till exempel handla om en
viss mangd arbete for att fa en balans, men omgivningen erbjuder inget arbete eller kraver
alldeles for mycket. Kraven kan ocksa skapa en obalans, de kan bade vara for hdga och for laga
och handla om bland annat tillracklig kompetens, trivsel pa sin arbetsplats eller omplacering

mot sin vilja.



Stressreaktioner och stressymptom

Stress beror pa yttre och inre stressorer, det vill séga psyKkisk, fysisk, emotionell, kognitiv och
social paverkan (Wahrborg, 2009). Stressorerna innebar en pafrestning och det &r reaktionen pa
dessa stressorer som utldser en stressreaktion. Vilken grad av stress en individ upplever beror
pa individens formaga till kognitiv tolkning och hantering av uppgiften, handelsen eller
situationen (Egidius, 2008). Forst gors en oftast omedveten primar beddmning om situationen
ar stressfylld, irrelevant eller utmanande. Om situationen anses stressfylld kan situationen inta
tre former: skada som redan uppkommit, hot om forvantad skada eller om situationen kan ses
som en utmaning som individen tror sig kunna klara av. Sen gors en sekundér bedémning som
innebar hur den egna individen vérderar och hanterar situationen och vilka strategier som bor
anvandas (Lazarus & Folkman 1984). Ju mer negativt en individ upplever en situation och ju
lagre tron &r pa den egna formagan, desto mer stressfylld tenderar stressreaktionen att bli
(Egidius, 2008).

Theorell (2001) skriver att stress har ett neutralt vérde och att det ar forst nér stressen
blir langvarig och utan aterhamtning som den kan bli skadligt. Det innebér att stress bade kan
vara positiv och negativ. Hur en individ reagerar beror pa en rad olika faktorer, bland annat pa
upplevelsen av krav och kontroll, socialt stod, vilken situation individen befinner sig i, samt
emotionella och kognitiva erfarenheter och férmagor. Socialstyrelsen (2003) tar upp
arbetsrelaterad psykisk ohélsa och dess reaktioner och symtom pa stress. De menar att
arbetsrelaterad ohéalsa ofta beror pa en langdragen process som innebar bade psykiska och
fysiska problem for den drabbade. Symtom vid langvarig stress kan vara somnsvarigheter,
brostsmartor, hjartklappning, mag-tarmbesvar, yrsel, minnes- och koncentrationssvarigheter
samt psykisk och fysisk utmattning, men dven angest, nedstamdhet och depression ar vanligt

forekommande.

Coping

Coping innebar formagan att hantera och reducera stress. Lazarus och Folkman (1984)
definierar coping som kognitiva och beteendemassiga anstrangningar for att klara av specifika
yttre och/eller inre krav som upplevs som en belastning och dverskrider individens resurser.
Copingbegreppet utgor en del av Lazarus (1999) stressmodell som innefattar vilka beddmningar
och varderingar en individ gor i forhallande till sig sjalv och sin omgivning. Modellen bestar
av tva delar. Forst gors en primar bedomning av situationen, ar situationen relevant utifran
individens forvantningar eller kan den utgora en kalla till stress. Den sekundara bedémningen

innebdr hur den egna individen vérderar och hanterar situationen och vilka copingstrategier som



bor anvandas. Bedémningen i sig kan vara stressreducerande beroende pa om situationen
beddms som stressfylld, irrelevant eller utmanande.

Nar det galler coping skiljer Lazarus och Folkman (1984) pa tva aspekter,
problemfokuserad coping och emotionsfokuserad coping. Problemfokuserad coping innebar
formagan att definiera problem och att forandra den aktuella situationen eller hotet genom att
hitta strategier och alternativa losningar. Problemorienterade strategier kan delas upp i tva
huvudgrupper: de som riktar sig till miljon och de som riktar sig till personen. Den forstnamnda
inkluderar strategier for att forandra situationen, hinder, resurser, tillvagagangssatt och liknade.
Strategier som riktar sig mot personen inriktar sig pa motivations- och kognitiva forandringar
sa som: att minska prestationskraven och egenintresset, hitta alternativa mojligheter for
tillfredsstéllelse, utveckla nya beteenden eller lara sig nya féardigheter. Emotionsfokuserad
coping innebdr att reglera och hantera de negativa kanslor som uppkommer i en viss situation,
utan att for den delen &ndra situationen i sig. Emotionsfokuserad coping bestar till stor del av
kognitiva processer for att minska emotionell angest och innefattar strategier som: undvikande,
minimering, avstandstagande, selektiv uppmarksamhet och positiv  jamforelse.
Emotionsfokuserad coping kan ocksa besta av beteendeméssiga strategier, for att tanka pa annat
och inte fokusera pa det som framkallar stress och angest. Beteendemassiga strategier kan vara
fysisk aktivitet, meditation, intag av alkohol, soka emotionellt stdd eller ventilera ut sin ilska
(Lazarus, 1999; Lazarus & Folkman, 1984).

Vilken copingstrategi en individ anvander &ar ofta kontextberoende men d&ven
individuella preferenser kan spela roll. Om situationen tenderar att vara férandringsbar anvands
ofta en problemfokuserad coping medan det vid situationer som &r mindre forandringsbara kan
vara att foredra en emotionsfokuserad coping. Tidigare erfarenheter spelar ofta roll vid val av
copingstrategi. Néar en situation upplevs stressfylld ar det ett enklare val att anvénda sig av en
strategi som &r valkand utifran tidigare erfarenheter och som inte kraver mycket resurser for
stunden. Vilken strategi som ar mest effektiv ar alltsa troligtvis kontextberoende och varierar

beroende pa situationen, individ och typ av hot (Lazarus, 1999; Lazarus & Folkman, 1984).

Krav-kontrollmodellen
Karaseks och Theorells (1990) krav-kontrollmodell beskriver relationen mellan

arbetsrelaterade psykosociala krav och upplevelsen av kontroll i arbetet. Krav-kontrolimodellen
handlar alltsa om de yttre psykiska krav individen kanner i relation till det stéd och utrymme
till beslutsfattande individen far av sin omgivning (Karasek & Theorell, 1990; Theorell, 2012).
| forhallande till omgivningen kan de tva dimensionerna krav och kontroll leda till



stressrelaterad ohalsa. Krav handlar om de psykiska krav som satts pa den arbetande. Det kan
handla om: mangden arbetsuppgifter i forhallande till tidsmangd, kravens omfang, kognitiva
krav eller emotionella krav. Bade méangden krav och kravens omfang kan ha paverkan pa
hélsan. Kontroll innebér de mojligheter och/eller utrymme den anstéllde har att utéva kontroll
over sin egen arbetssituation, till exempel kunna fatta sina egna beslut. Beslutsutrymmet bestar
i sin tur av tva komponenter. Den forsta ar paverkansmajligheter eller uppgiftskontroll och
handlar om hur mycket utrymme organisationen ger den enskilde anstallde att bestamma 6ver
hur arbetet ska utféras. Den andra ar fardighetskontroll, den anstélldes kontroll av sin egen
kunskap. Bade dessa komponenter bestams till storsta delen av arbetsorganisationen. Den forsta
handlar till stor del om hur beslut tas och hur information sprids, vilket oftast ligger pa
organisationsniva. Om den anstéallde har hég kompetens och kontroll Gver sin kunskap har de
storre mojlighet att ta kontroll 6ver ovéntade situationer och kan vara mer delaktiga nar beslut
tas och bidra till att féra information vidare (Theorell, 2004).

Relationen mellan krav och kontroll & det som avgdér om den psykiska ohélsan
paverkas. Den huvudsakliga tanken med modellen ar att den psykiska ohalsan paverkas
eftersom kraven ar hoga och majligheten till beslutspaverkan ar 1ag (Almén, 2017). Det finns
fyra extremsituationer nar det géller relationen mellan krav och kontroll. Spénd arbetssituation
och passiv arbetssituation ar de tva arbetssituationer som har visat sig 6ka risken for
stressrelaterad ohdlsa mest. Den spanda arbetssituationen innebdr att kraven ar hdga och
beslutsutrymmet ar l1agt. Risken for spanningar ar hog vilket paverkar inlarning och utveckling
samt kan leda till fysiska spanningar som i sin tur kan leda till stressrelaterad ohélsa som: angest,
depression, trotthet och fysisk ohalsa. Passiv arbetssituation innebar att bade krav och kontroll
ar laga. Har finns risken att den anstallde inte kommer till sin ratt eftersom kraven och
forvantningarna ar laga och det finns inte heller stora méjligheter till beslutsutrymme, vilket
ocksa kan vara stressande. Denna kombination kan bidra till att kunskap gar forlorad och den
anstallde forlorar tron pa sig sjalv och riskerar att drabbas av psykisk ohalsa. De tva
arbetssituationer som anses mest hadlsosamma dr avspand arbetssituation och aktiv
arbetssituation. Avspand arbetssituation innebdr att kraven ar laga och mojligheten att ha
kontroll och vara delaktig i beslut ar hog. Arbetstakten ar rimlig och individen ansvarar till stor
del sjalv dver sitt arbete. | den aktiva arbetssituationen &r bade krav och kontroll hoga. Eftersom
beslutsutrymmet ar hogt kan det stérka individen som kan uppleva sig ha stérre mojligheter att
klara pafrestningar. Aven copingforméagan ar ofta hog vilket hjalper individen att klara av
stressande situationer (Almén, 2017; Theorell, 2004; Theorell, 2012).



Nagra som har undersokt de olika kombinationerna av krav och kontroll i relation till
stressrelaterad ohalsa och da framst burnout & Demerouti, Bakker, Nachreiner och Schaufeli
(2001). I deras studie relaterades arbetskraven framst till utmattning medan kontroll i arbetet,
och da framst bristen pa kontroll, relaterades till oengagemang. Deras resultat stodjer tidigare
forskning om att de olika kombinationerna av krav och kontroll bidrar olika mycket till om
individer drabbas av stressrelaterad ohdlsa eller inte. Hoga krav bidrog i storre utstrackning till
utmattning, medan lag kontroll ledde till oengagemang hos de anstallda. Nar kraven var hoga
och kontrollen var lag, det vill sdga nar den anstéllde kéande hdg press och lagt engagemang var
den kombination av krav och kontroll som var mest relaterad till burnout.

Martin, Salanova och Peirdé (2007) har undersokt krav-kontrollmodellen och hur
innovation pa jobbet kan fungera som en copingstrategi. De fann ett positivt samband mellan
hdga arbetskrav och individuell innovation i de situationer dér kontrollen var hog. De menar att
hoga krav och forandring i arbetet inte skulle vara s pafrestande om kontrollen ocksa var hog.
Individuell innovation fungerar har som en problemfokuserad copingstrategi och hjalpte de
anstéllda att klara av hoga krav.

Socialt stod

Ytterligare en dimension kan laggas till krav-kontrollmodellen, ndmligen socialt stdd. Det
handlar om det stod den anstéllde kanner fran bade Gverordnad och arbetskamrater och kan
fungera som en kompensation eller motvikt om balansen mellan krav och kontroll ar dalig,
vilket kan motverka stressrelaterad ohélsa (Almén, 2017; Theorell, 2004).

Socialt stod kan innebara bade emotionellt och praktiskt stod fran arbetskamrater,
arbetsledare, vanner och familj dar bade strukturen och funktionen pa det sociala natverket har
betydelse for om det leder till stressrelaterad ohdlsa. Medmanskligt stéd kan delas upp i tre
dimensioner. Det djupa medménskliga stédet som oftast kommer fran en narstaende,
familjemedlemmar eller néra vanner. Det ar ett grundldggande manskligt behov som starker
sjalvkanslan och bidrar till identitetsskapande. Det informativa stédet innebar hur en individ far
stod och hjélp att vardera och hitta I6sningar pa problem. Detta stod ges oftast av arbetskamrater
eller vanner och bekanta. Det praktiska konkreta stodet far individen av de som finns i
omgivningen som: arbetskamrater, vanner och bekanta och som utgér moéten i det vardagliga
livet. Vilken tillgang en individ har till olika former av socialt stod beror pa vilken social miljo
individen befinner sig i, samt vilken formaga och vilka forutsattningar individen har att skapa

sociala relationer och kunna anvéanda dessa pa basta satt (Orth-Gomér, 2012).



Aven Wahrborg (2009) tar upp betydelsen av socialt stod och pekar pa att bristen pa
socialt stéd, 1ag kontroll, hoga krav och monotont arbete kan leda till fortidig dod. Socialt stod
och bristen pa detta kan vara skillnaden mellan halsa och ohélsa menar han. Vidare anvéander
han sig av definitionen “resurser tillhandahallna av andra méanniskor” (Wé&hrborg, 2009, s. 98)
for att beskriva socialt stod och pekar pa att det ar det sociala i relation med andra som ar det
som denna definition i forsta hand avser. Redan fran tidig alder bygger det lilla barnet upp
relationer och natverk som foljer med och utvecklas i vuxen alder. Dessa sociala natverk kan
beskrivas utifran bland annat antalet sociala kontakter, langden pa dessa kontakter och vilken
typ av stod de ger. Pa sa vis kan socialt stod fungera som skydd mot stress och starka och
paverka individen bade emotionellt och kognitivt. Socialt stod kan dven fungera som en
copingresurs, genom att individen har nagon att vanda sig till for att fa rad, stod och hjélp
(Wahrborg, 2009).

Levi (2000) poéngterar vikten av att fa men aven att ge socialt stod. Han menar att det
ar en viktig friskfaktor att till exempel ha ndgon som stéller upp om det behévs men dven att
kunna stalla upp for andra. Att fa och ge stod, som att fa och ge berém, bekréftelse, en kénsla
av samhorighet eller praktiska rad, kan starka sjalvkanslan bade hos en sjalv och hos andra.

Garcia-Herrero et al. (2017) har undersokt stressupplevelse i forhallande till krav,
kontroll och socialt stdd. Deras resultat visade att kdnsloméassiga krav 6kade sannolikheten for
stress mer an vad familjara krav gjorde. Studien visade ocksa att stod fran 6verordnad hade
storre effekt pa att minska stressen an vad stod fran kollegor hade. Gray-Stanley och Muramatsu
(2011) har undersokt vilka resurser som var effektiva vid olika typer av arbetsbelastning och pa
sa satt kunde bidra till att minska att individer drabbas av utmattningssyndrom. I studien
undersoktes arbetsbelastning och resurser i forhallande till utbrand. Arbetsbelastning och
sarskilt nar det gallde dverbelastning, begransat deltagande nar det gallde beslutsfattande samt
vard av klienter var positivt forknippade med utbrand. Overbelastning av arbete péverkade
sambandet mellan socialt stéd och utbrdnd. Medan sambandet mellan kontroll och utbrand
paverkades av bade dverbelastning och deltagande i beslutsfattande. Sambandet mellan socialt
stod och kontroll berodde pa typer och nivaer av arbetsstressorer. Resultaten i studien

understryker betydelsen av starkt arbetsrelaterat stod och resurser att hantera stress.

Femfaktormodellen

Femfaktormodellen eller Big Five pa engelska har sitt ursprung fran traitteorin som utvecklades
i borjan av 1900-talet. Sedan dess har en rad psykologiforskare &gnat sig at
personlighetsforskning (Fahlke, 2007).



Pa 1980-talet presenterade McCrae och Costa (2009) femfaktorteorin. Tidigare hade
personlighetsforskarna sett de fem faktorerna i Big Five - neuroticism, extraversion,
samvetsgrannhet, vanlighet och 6ppenhet - som beskrivande egenskaper. McCrae och Costa
presenterade nu en djupare teoretisk syn dar de sag de fem faktorerna som psykologiska
egenskaper som varje individ antogs ha, dock ansag de att en individ kunde ha mer eller mindre
av en egenskap (Cervone & Pervin, 2017).

Costa och McCrae (2013) anser att de fem faktorerna har en biologisk grund och att
beteendemassiga skillnader beror pa genetiska orsaker och neurologiska funktioner. De anser
att den biologiska grunden &r sa stark att yttre miljopaverkan inte &r sa stor. Denna starka tro pa
biologiska orsaker &r valdigt stark i och unik for femfaktormodellen (Cervone & Pervin, 2017).
De fem faktorerna anses stabila over tid, det vill séga det foreligger en relativ stabilitet av de
fem personlighetsegenskaperna genom livet, framst i vuxen alder, dven om det naturligtvis
forekommer ett visst matt av férandring. Aldre personer far hogre podng pa samvetsgrannhet
och vénlighet dn yngre medan det pa neuroticism, extraversion och 6ppenhet rader omvant lage
(Cervone & Pervin, 2017; McCrae & Costa, 2013).

Det finns forskning som bade bekréaftar och motsétter sig Costas och McCraes teorier
om stabilitet av de fem personlighetsegenskaperna samt deras sociala och erfarenhetsbaserade
paverkan (Cervone & Pervin, 2017). Nagra som undersokt detta ar bland annat Specht, Egloff
och Schmukle (2011). De har i en longitudinell studie undersokt stabiliteten hos de fem
personlighetsegenskaperna i femfaktormodellen. Deras analyser visade att personlighet
forandras genom hela livet men att de storsta forandringarna skedde bland de yngre och éldre
och att sociala krav och erfarenheter var till viss del bidragande orsaker till dessa férandringar.
Oppenhet, extraversion, neuroticism och vénlighet féljde samtliga en omvand U-kurva med en
topp mellan 40-60 ar, medan samvetsgrannhet foljde en uppatgadende kurva genom hela
vuxenlivet. Wortman, Lucas och Donnellan (2012) har &ven de gjort en longitudinell studie och
undersokt stabilitet hos de fem personlighetsegenskaperna. Matningarna for olika aldersgrupper
visade att samvetsgrannhet tenderade att folja en uppatgaende kurva, men med en liten nedgang
senare i livet. Vanlighet foljde en uppochnervand U-kurva, medan neuroticism, extraversion
och Oppenhet foljde en nedatgaende kurva genom livet. Nar det galler stabilitet genom livet
foljde samtliga en uppochnervénd U-kurva. Extraversion och éppenhet visade l&agre varden hos
aldre vuxna &n yngre medan vénlighet och samvetsgrannhet gav motsatt resultat. Neuroticism
gav samma vérde bland yngre och aldre vuxna. Samtliga fem egenskaperna hade en topp mellan
50-60 ar. Cobb-Clarka och Schurer (2011) har ocksa gjort en longitudinell studie dar deras
resultat indikerade att personlighetsegenskaperna var relativt stabila for personer i arbetsfor
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alder utifran ett ekonomiskt perspektiv samt att skillnaderna mellan olika aldersgrupper var

Sma.

NEO-egenskapernas variation mellan individer
Som namnts ovan antas alla (i alla fall de flesta) individer ha de fem personlighetsegenskaperna.
Déremot anses de variera fran individ till individ, en individ kan ha mer eller mindre av en
egenskap. De olika egenskaperna anses spanna fran ytterlighet till ytterlighet langs ett
kontinuum dar de flesta anses ligga i mitten vilket gor att normalférdelningskurvan beskriver
detta bast (Fahlke, 2007). For att ta reda pa var i normalférdelningskurvan en individ hamnar
anvands olika personlighetstest. Ett av dessa test & NEO-Personality Inventory Revised (NEO-
PI-R) som utvecklats av (Costa & McCrae, 2009). Costa och McCrae (2010), refererat i
Cervone och Pervin (2017) ansag att strukturerade frageformular var det basta sattet att bedéma
personlighet och argumenterade starkt for detta. De var kritiska mot kliniska intervjuer och
projektiva test, vilka de ansag var osystematiska och benagna att predicera fordomar. Det finns
ocksa evidens for att deras NEO-PI-R-skalor 6verensstammer med andra tester inom Big Five
aven om det finns vissa skillnader ndr det géller aspekterna av de fem
personlighetsegenskaperna.
Tidigare studier av upplevd stress och samvetsgrannhet samt 6vriga egenskaper i
femfaktormodellen
Chen. Peng. Ma och Dong. 2017) har undersokt hur samvetsgrannhet paverkar olika individer
i forhallandet mellan upplevd stress och depressiva symtom. De kom fram till att det fanns ett
positivt samband emellan dessa tva faktorer. De som lag hogt pa samvetsgrannhet hade ett
svagare samband mellan stress och depressiva symtom &n de som lag lagt pa samvetsgrannhet.
Tornroos ett al. 2013) har i en longitudinell studie undersdkt sambandet mellan
egenskaperna i femfaktormodellen och upplevd arbetsrelaterad stress. Deras resultat visade att
nar egenskaperna mattes var for sig var hogt pa neuroticism och lagt pa extraversion, 6ppenhet,
samvetsgrannhet och vénlighet forknippade med hog arbetsrelaterad stress. H6g neuroticism,
hég Oppenhet och lag vanlighet var relaterade till hoga krav, medan hogt pa neuroticism och
Iagt pa extraversion, 6ppenhet, samvetsgrannhet och vénlighet associerades med lag kontroll. |
analyserna dar samtidigt egenskaperna ingick visade det sig att, hog neuroticism, lag 6ppenhet
och lag samvetsgrannhet var forknippade med hog arbetsrelaterad stress. Dessutom var hog
neuroticism relaterad till hoga krav och 1ag kontroll, medan lag extraversion var relaterad till
laga krav och lag kontroll. Lag éppenhet och lag samvetsgrannhet var ocksa relaterade till 1ag

kontroll. Forfattarna till studien menade att resultaten tydde pa att personligheten var relaterad
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till upplevd arbetsrelaterad stress. Upplevelsen av arbetsrelaterade stressorer och i vilken grad
det fanns mojlighet till beslutsfattande visade att det fanns individuella skillnader i hur individer
upplevde sin arbetsmiljo.

Kim et al. (2016) har undersokt sambanden mellan egenskaperna i femfaktormodellen,
upplevd stress och depressiva symtom, samt om det finns nagon kénsskillnad. Hog grad av
neuroticism och 1ag grad av extraversion, vanlighet, Oppenhet och samvetsgrannhet
associerades i storre grad med upplevd stress och depressionssymtom. Nér stress fungerade som
en medlare visade neuroticism och extraversion pa direkta och indirekta depressiva symtom hos
bada konen. Bade vanlighet och samvetsgrannhet hade indirekta effekter pa depressionssymtom
i bada konen. Neuroticism, samvetsgrannhet, extraversion och 6ppenhet hade alla en betydande
roll for upplevd stress i forhallandet till kon och depressionssymtom och forfattarna till artikeln
menade att personlighet &r en viktig faktor att tdnka pa nar sambanden mellan kén och
depression studeras. Vidare menade de att deras resultat foreslog att det fanns ett samband
mellan personlighetsdrag och depressionssymtom och att detta berodde pa upplevelsen av
stress.

Ytterligare studier om upplevd stress och personlighetsdrag har gjorts av Ebstrup,
Eplov, Pisinger och Jargensen (2011). De har undersokt om Self-efficacy paverkar sambanden
mellan upplevd stress och personlighetsegenskaperna i femfaktormodellen. De hittade negativa
samband mellan upplevd stress och extraversion, samvetsgrannhet, vanlighet och 6ppenhet.
Neuroticism visade ett positivt samband med upplevd stress. Nér bade upplevd stress och Self-
efficacy mattes visade bade 6ppenhet och vanlighet positiva samband. Alla fem egenskaperna
i femfaktormodellen hade ett samband med Self-efficacy men extraversion och
samvetsgrannhet gav de starkaste sambanden. Neuroticism visade pa det starkaste sambandet
med stress. Self-efficacy visade sig forandra bade paverkan och tolkning av upplevd stress
utifran de fem personlighetsdimensionerna och antogs vara en viktig lank mellan personlighet
och upplevd stress.

Bartley och Roesch (2011) har undersokt hur specifika copingstrategier paverkar
forhallandet mellan samvetsgrannhet och positiv paverkan. De kom fram till att
problemfokuserad coping delvis paverkade forhallandet mellan samvetsgrannhet och positiv
paverkan. De med hdg samvetsgrannhet anvande sig i hogre grad av problemfokuserad coping.
Den problemfokuserade copingen var i sin tur i hogre grad associerad med positiv paverkan.
Forfattarna forslar att samvetsgrannhet kan fungera som en skyddande faktor mot stress genom

dess paverkan pa och hantering av copingstrategier.
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Samvetsgrannhet

Widiger och Costa (2013) beskriver de sex fasetterna for samvetsgrannhet. De sex fasetterna
ar: kompetens, ordningssamhet, plikttrogenhet, prestationsstravan, sjalvdisciplin och
eftertdnksamhet.

Kompetens innebar att individen &r kompetent, fornuftig, klok och effektiv. Hoga poang
innebar att individen ar val forberedd att hantera livet. Laga poang innebar det motsatta, att
individen ofta upplever sig oférberedd och oduglig vilket kan bero pa att de har en lagre tilltro
till sin egen formaga. Kompetens ar den fasett som ar mest associerad med sjalvkansla och inre
kontroll.

Hoga poang pa ordningsamhet innebér att individen &r valorganiserad, vardad och
tycker om att ha ordning och reda omkring sig. Extremt hoga poang kan bidra till
tvangssyndrom. Laga poang innebar att individen ar oorganiserad och ostrukturerad.

Plikttrogen innebér att individen ar “styrd av sitt samvete”. Hoga podng innebér att
individen uppfyller sina moraliska skyldigheter och foljer etiska principer. De som far laga
poang ar mer avslappnade nér det galler etiska principer och moraliska skyldigheter. De &r
ocksa mer oberakneliga och opalitliga.

Prestationsstravan innebér att individer med héga poang har har hdga ambitioner och
jobbar hart for att uppna sina mal. De ar malmedvetna, flitiga och féljer en riktning i livet, de
vet vad de vill. De som daremot far extremt hoga poang kan ga upp for mycket i sin karriar och
bli en arbetsnarkoman. De med laga poang kan upplevas lata, nonchalanta och drivs inte av att
lyckas. De kan framsta som att de saknar ambition och mal med det de gér men kénner sig ofta
nojda med sin laga prestationsniva.

Sjalvdisciplin innebar formagan att pabdrja, genomfora och avsluta uppgifter &ven om
de upplevs som trakiga eller det finns annat runtomkring som distraherar. De med hdga poang
har formagan och motivationen att klara av detta. De med laga poang har ofta svart att paborja
en uppgift, men kan ocksa ha svart att fullfélja en uppgift. Det sker ofta en forvéaxling mellan
Iag sjélvdisciplin och impulsivitet. Sjalvkontroll ar den gemensamma namnaren, men det finns
en tydlig skillnad empiriskt sett. Individer med hog impulsivitet har svart att lata bli att gora
sadant de borde halla sig ifran och det kraver att individen ar kanslomassigt stabil for att kunna
motsta. Medan de med Iag sjélvdisciplin har svart att forma sig att gora sadant de inte vill gora.
Det kravs motivation i en utstradckning som de ofta inte besitter.

Eftertdnksamhet innebér att tdnka igenom saker och ting noga och inte vara forhastad.
Individer med hdga poang ar ofta forsiktiga och betanksamma. Laga poang innebar ofta att

individen tanker och handlar utan att reflektera 6ver konsekvenserna. Laga poang kan ocksa
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innebdra spontanitet och att individen har en formaga att fatta snabba beslut nar det kravs
(Widiger & Costa, 2013).

Syfte
Studiens syfte ar att undersoka upplevelsen av stress hos individer med hog respektive 1ag grad

av samvetsgrannhet.

Metod

Design

Med utgangspunkt i studiens syfte, att undersoka upplevelsen av stress hos individer med hog
respektive 1ag grad av samvetsgrannhet, valdes en kvalitativ metod med utgangspunkt i
intervjuer for att samla in data. For att fa en forstaelse for den enskilda individens upplevelse
och for att gora det majligt for tolkning ansags en kvalitativ metod mest lamplig. Det ar genom
intervjusamtalet som forskaren kan stalla fragor och lyssna till svaren och pa detta satt fa en
forstaelse for den enskilda individens upplevelser, tankar, kanslor och den varld som den
intervjuade lever i (Kvale & Brinkmann, 2014). Bryman (2014) skriver att kvalitativ forskning
paverkas av interpretivism, det vill sdga ett tolkningsperspektiv, dar det gors en distinktion
mellan studierna av naturvetenskap och samhallsvetenskap. Samhéllsvetenskapsforskarens
uppgift ar att fanga den subjektiva upplevelsen av social handling och de erfarenheter individen
bér med sig.

Semistrukturerade intervjuer valdes eftersom det 6ppnar upp for flexibilitet. Forskaren
staller fragor utifran specifika teman eller omraden och har méjlighet att stélla foljdfragor som
anknyter till ndgot intervjupersonen sagt. Tonvikten bor ocksa ligga hos intervjupersonerna och
hur de tolkar och uppfattar fragorna. Det ger intervjupersonerna majlighet att ta upp det som
upplevs viktigt for dem och de far majlighet att kanna att de far forstaelse och kan forklara
handelser, skeenden och beteenden pa ett satt som for dem kéanns meningsfullt (Bryman, 2014).
Polkinghorne (2005) poangterar effekten av interaktionen mellan forskaren och
intervjupersonen och menar att det som den intervjuade beréttar inte alltid &r identiskt med det
individen upplevt utan det blir ett resultat av interaktionen. Polkinghorne menar vidare att
information och nyanser i spraket, som betoningar och tonfall, kan ga forlorade vid en
transkribering. For att fa en forstaelse for det intervjupersonerna beréattar och komma sa nara
deras upplevelsevarld som mdojligt har inte materialet transkriberats. Istallet valdes

genomlyssningar av inspelningarna som metod for att analysera materialet.
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Med utgangspunkt i kvalitativ metod valdes en explorativ ansats. Vilket innebar en
utforskande undersokning med syftet att belysa det valda problemomradet sa allsidigt som
mojligt och att forsoka na kunskap som kan ligga till grund for fortsatt forskning (Patel &
Davidson, 2011). | forhallande till fragestallningen ville forfattaren halla sig sa éppen som
mojligt varfor inga specifika hypoteser formulerades. Analysmetoder var induktiv, det vill sdga
datadriven, vilket innebar att forskaren inte utgar fran en teori eller specifika fragor utan har ett
oppet forhallningssatt gentemot insamlandet och analysen av datan (Braun & Clarke, 2006).

FOr att bearbeta den insamlade datan valdes tematisk analys som kvalitativ analysmetod.
Denna metod innebér identifiering, organisering och analysering av teman och monster i den
insamlade datan. Tematisk analys ger forskaren en teoretisk frihet och fungerar som ett flexibelt
forskningsverktyg som kan ge en rik och detaljerad redovisning av den insamlade datan, pa ett
komplext satt (Braun & Clarke, 2006). | tematisk analys laggs tyngden pa det som séags och inte
hur det sdgs (Bryman, 2011). Enligt Braun och Clarke (2006) ar inte tematisk analys bunden
till nagon epistemologisk ansats utan kan héra hemma bade inom ett realistiskt och ett
konstruktivistiskt synsatt. Denna studie utgar fran den senare av dessa tva. Konstruktivism
handlar om hur individer, utifran subjektiva erfarenheter, uppfattningar och handlingar bygger
upp och skapar kunskap (Allwood & Erikson, 2010; Bryman, 2014). Konstruktivistiskt synsatt
forbinder sig till ontologisk relativism vilket innebar antaganden om att sa som varlden upplevs
ar den ocksa beskaffad. Med utgangspunkt i att enskilda individers utsagor ar subjektiva. Det
innebar att de ar kopplade till den enskilda individens forstaelse och bundna till sitt
sammanhang och person (Allwood & Erikson, 2010). Utifran detta synsétt har forfattaren till
denna studie narmat sig deltagarna med en forstaelse for deras subjektiva upplevelse och att
detta grundar sig i och formas av bland annat deltagarnas tidigare erfarenheter, deras historia,

kunskaper, nuvarande kontext, kontexten for intervjusituationen och deras upplevelsevérld.

Deltagare

Studiens deltagare bestod av sex personer, varav tva man och fyra kvinnor. De befann sig inom
aldersspannet 34 till 58 ar, med en medelalder pa 44 ar. Samtliga deltagare hade studerat pa
universitet/hdgskola. Endast en av deltagarna hade annan etnisk bakgrund. Tre av deltagarna
hade varit sjukskrivna 1-2 ganger for stressrelaterad ohélsa. Samtliga deltagare arbetar heltid.
Det fanns en spridning bland deltagarna vad géller civilstatus, tva av deltagarna levde ensamma
medan de andra fyra var gifta eller sambo. Tva av deltagarna hade inga barn, tre hade
hemmavarande barn och en utflugna barn. Deltagarna fick forst svara pa personlighetstestet
NEO-PI-3 (2018) och sedan blev de tillfragade om de ville delta i en intervju. Tva av deltagarna
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skattade hogt pa samvetsgrannhet och fyra skattade lagt pa samvetsgrannhet néar de gjorde
NEO-PI-3 (2018).

Instrument

Vid intervjuerna anvandes en mobiltelefon for inspelning samt en intervjuguide (se bilaga 2).
En intervjuguide kan enligt Kvale och Brinkmann (2014) innehalla nagra av de teman som ska
tackas av eller mer detaljerade fragor. Det som &r avgorande ar hur fragorna utformas, att de
Oppnar upp for intervjupersonen att utforma sina svar och att detta ger forskaren mojlighet att
ta del av information om hur intervjupersonen upplever sin vérld och sitt liv (Bryman, 2011).
Fragorna i intervjuguiden fokuserade pa olika omraden och avsag fanga in olika aspekter av
deltagarnas liv och deras relation till stress. Utifran denna bakgrundsinformation utformades en
intervjuguiden med utgangspunkt i fem teman: Generella livsomstandigheter, Fysisk halsa,
Sociala relationer, Personlighet och Upplevelse av stress. Malsattningen med intervjuerna var
att tacka av de fem temana i samtliga intervjuer. Under varje tema fanns forslag pa fragor som
kunde stallas, dessa fragor anpassades efter varje enskild individ och fragorna i intervjuguiden
fungerade enbart som stod och exempel. Forfattarens hallning under intervjuerna var att i storsta
man stalla 6ppna fragor och vid behov efterfraga exemplifieringar och konkretiseringar. Innan
intervjun betonade intervjuaren betydelsen av deltagarens upplevelse och att detta var det
centrala i intervjun. For att inte ga miste om vardefull information utifran begransningar i
intervjuguiden avslutades varje intervju med fragan om det var nagot som intervjuaren inte

fragat om och som var viktigt att fa med.

Procedur

Utifran studiens syfte att undersoka upplevelsen av stress hos individer med hog respektive Iag
grad av samvetsgrannhet och for att fa en bredd i materialet och for att fanga ytterligheterna
valdes deltagarna ut beroende pa om de skattade hogt respektive lagt pa samvetsgrannhet. For
att ta reda pa detta anvandes NEO-PI-3 (2018). Resultatanalysen av NEO-PI-3 (2018) utgar
fran en niogradig skala dar 1-3 innebar 1ag skattning, 4-6 medel och 7-9 hog.

For att fa deltagare till testet anvande forfattaren sig av bekvamlighetsurval och
snobollsurval. En forfragan distribuerades pa Facebook till forfattarens kontakter dar. Denna
forfragan delades i sin tur och spreds vidare till ytterligare personer som ej var bekanta ned
forfattaren. Sammanlagt var det fyrtio deltagare som besvarade testet. Analysen av NEO-PI-3
(2018) gjordes av en legitimerad psykolog och forfattaren fick resultatet pa samtliga test for att
utifran dessa sortera ut de som skattat hogt respektive lagt pa samvetsgrannhet. Av de fyrtio

som svarade pa testet skattade tio deltagare lagt (1-3) och sju deltagare hogt (7-9). Av dessa
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sjutton deltagare valdes atta slumpvis ut, via lottning, for intervju, fyra som skattade hogt och
fyra som skattade lagt pa samvetsgrannhet. Deltagarna kontaktades sedan via mail och telefon.
Av de som blev kontaktade och skattade gt pa samvetsgrann svarade samtliga ja till att
medverka pa intervju. Bland de som skattade hogt pa samvetsgrannhet och forst blev kontaktade
var det tva som inte ville delta varpa forfattare kontaktade tva nya. Av dessa avbojde en och
den andra fick forfattaren ej kontakt med. Den aterstaende deltagaren gick inte att fa tag i. Detta
resulterade i att intervjuerna holls med sex deltagare, tva som skattade hogt och fyra som
skattade lagt pa samvetsgrannhet.

Intervjuerna skulle hallas i en for deltagarna och intervjuaren neutral lokal. Dock visade
sig lokalen vara undermalig. Pa grund av att detta upptacktes med kort varsel holls intervjuerna,
med deltagarnas samtycke, hemma hos intervjuaren. Via mail och telefon informerades
deltagarna initialt om studiens syfte samt att deltagandet var frivilligt. Innan intervjun gavs
deltagarna majlighet att stalla fragor och de informerades mer utforligt om studiens syfte och
att deltagandet var frivilligt, att intervjuaren har tystnadsplikt samt att materialet behandlas
konfidentiellt och avidentifieras. Informationen gavs &ven skriftligt till deltagarna och de fick
underteckna ett informerat samtycke (se bilaga 1). Intervjuerna varade mellan 36 min och 92
min.

Analysen genomfdérdes pa en semantisk niva, vilket innebar att fokus ligger pa det
explicita innehallet i deltagarnas utsagor och inte pa underliggande antaganden (Braun &
Clarke, 2006). Den tematiska analysen utgick fran Brauns och Clarkes (2006) tillvagagangssatt
for tematisk analys, vilket innebér en logiska foljdriktning i sex steg. Som ett forsta steg i
analysarbetet gjordes en genomlyssning av tva slumpvis utvalda intervjuer, for att hitta
relevanta teman i férhallandet till studiens syfte. Dessa tva intervjuer valdes ut via lottning. Allt
av intresse for att besvara fragestallningen nedtecknades. Ett andra steg i analysarbete var en
andra genomlyssning dar samtliga utsagor som ansags signifikanta i forhallandet till syftet
skrevs ned. | denna fas hade forfattaren ett inkluderande forhallningssétt gentemot datan for att
inte ga miste om vardefull information. Det tredje steget innebar att gruppera utsagorna till olika
teman. Det resulterade i tio teman. En genomgang av temana gjordes for att se om nagra teman
var narliggande och kunde grupperas tillsammans eller om nagra teman behévdes justeras for
att passa deltagarnas utsagor (Braun & Clarke, 2006). | tva fall slogs tva teman samman till ett
medan ytterligare tva teman justerades for att battre passa deltagarnas utsagor. Detta resulterade
i att det aterstod atta teman. | fjarde steget gjordes en genomlyssning av resterande fyra
intervjuer och de utsagor som ansags relevanta for respektive tema nedtecknades. Dessa

intervjuer genomlysandes oftast bara en gang. | det femte steget lastes samtliga utsagor under
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respektive tema igenom och en kort sammanfattning skrevs, en évergripande beskrivning av de
valda utsagorna for att sékerstélla att varje tema var tillrackligt specifikt. Samtliga teman
namngavs. Det sista och sjatte steget innebar en detaljerad analys med medfdljande citat (Braun
& Clarke, 2006). For att bibehalla deltagarnas anonymitet och oka lasbarheten har i en del fall
vissa justeringar gjorts. Dessa justeringar ska inte pa nagot satt forandrat innebdrden i

deltagarnas utsagor.

Resultat
Hér nedan presenteras de teman som ligger till grund for studiens resultat. Dessa teman ér:
Stressorer, Stressreaktioner och stressymptom, Coping, Krav och kontroll, Behovet av socialt
stdd och sociala relationer, Egenskaper och personlighetsdraget samvetsgrannhet, Stress
kopplat till personlighet samt Sjalvreflektion — en livsresa. | de citat dar bade deltagarens och
intervjuarens utsagor ingar har deltagarens utsaga markerats med ett D och intervjuarens med
ett 1. De deltagare som skattat hogt pa samvetsgrannhet markeras med ett H och de som skattar

lagt markeras med ett L.

Stressorer
Detta tema berdrdes av samtliga deltagare och handlade om det som deltagarna upplevde

stressade dem. Svaren varierade mycket men nagot som var aterkommande var tankar som fick
dem stressade. Daremot varierade dessa tankar mellan deltagarna. Tre av deltagarna uttryckte

det s& har:

L - Tankar pa allt och inget kan stressa mig. Beroende pa vilken situation jag ar
i. Inte specifikt sa att det alltid & samma sak eller tanke som stressar mig.

L - Bara tanken, om man kanner att man har mycket att gora kan fa en stressad.
Man kanske forsoker gdra saker snabbare och stressar upp sig. Man blir
stirrigare.

L - ...det dr nagot som inte har intrdffat dn som jag kan bli stressad for. Jag har
en sadan tanke, tank om. Sa det ar for och nackdelar med det.
Men det kunde ocksa vara tankar som var aterkommande eller tankarna som fastnat och

blev till ett upprepande monster. Ett monster som kunde vara svart att géra nagot at.

H - Man blir ju inte stressad av vad man gor och vad som hander utan blir
stressad av sina tankar. Och nar man blir stressad av att tdnka samma tankar
om och om igen utan att géra ndgot dt dem... Ndr man bara loopar. Tanker
samma sak om och om igen.
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L - En form av stress nar hjarnan gar igang, nar jag borjar analysera och alta
och tanka. Det &r ju jobbigt. Det kan vara nar jag ska sova, sa fort jag inte ar
sysselsatt med ndgonting... Snurrar mycket, vad ska jag gora vad ska jag inte
gora, ska jag hit ska jag dit.

L - Min hjarna &r bra pa att skapa embryon som vaxer.

Ytterligare stressorer som deltagarna tog upp var ekonomi och sjukdomar. Né&r det
handlar om ekonomi var det bade tankar pa hur det ar men ocksa hur det skulle kunna vara.

Sjukdomar handlar om rédslan for att bli sjuk.

L - Pengar stressar mig mest av nagon anledning. Radsla for att det blir brist.
Jag skulle vilja ha en mer oberoende stdillning... Om man hade haft ndgra
miljoner pa banken, det &r inte sékert att det hade blivit battre men det ar ju det
jag tror i alla fall.

L - Kan kénna mig stressad av ekonomin ibland. Man jobbar heltid men det
rdcker dnda inte riktigt till... mer pengar, massor av pengar. Slippa tdinka pd
pengarna och ekonomin.

H - Det har med hélsa, man vill ju vara frisk. Det har med cancer. Nu &ar det ju
fragan nar man sjalv ska fa det for alla i ens omgivning kanner ju alltid nagon.
Sa det ar mest sadant jag ar orolig for.

Relationen till andra méanniskor var ocksa en aterkommande stressor som flera av
deltagarna tog upp. Relationen till andra manniskor handlade da ofta om pagaende konflikter
eller missforstand men aven om réadslan for att detta skulle kunna uppkomma.

L - Nagot man inte rett ut med nagon. Nagon som sagt eller gjort nagot.

L - Andra mdnniskor... Kollegor som inte samarbetar kan stressa mig. Det blir

en frustration att nagon annan inte kan samarbeta och da blir det en stress i att

jag maste hjalpa till mer fast nagon annan person borde ha hjalpt till. Jag maste

i princip dela p& mig. Det kan skapa stress.

L - Konfliktradsla gér mig stressad.

Men bara nérvaron av andra manniskor och situationer med mycket méanniskor och

manga intryck skulle kunna vara stressande. En deltagare uttryckte det sa har:

L - Né&r det ar mycket folk och mycket omkring mig och mycket stimuli stressar
mig och om jag maste stanna i den miljon.

L - Andra manniskor eller analyserande av tankar stressar mig mest.
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Stress och stressorer dr nagot som kan vara bade positivt och negativt. Det som avgor
ar hur en person reagerar och agerar. En av deltagarna funderade sa hér kring positiv och negativ
stress:

L - Stress kan vara en bra indikator, bara man hanterar det pa rétt satt tanker
jag. Jag tror jag har fatt en ratt bra forstaelse for vad stress ar och vad jag ska
gora at det. Jag ar nog en sddan méanniska att utan sjalvreflekterande skulle jag
nog kunna ga in i vaggen.

Stressreaktioner och stressymptom

Stressreaktioner och stressymptom var ett tema som samtliga deltagare ber6rde. Stress paverkar
kroppen psykiskt, fysiskt, emotionellt, kognitivt och socialt och beror pa inre och yttre
stressorer. De reaktioner och symtom som stress kan bidra till kan variera fran individ till
individ. En évervédgande berdringspunkt nér det gallde stressreaktioner och stressymptom bland
deltagarna var somn eller snarare bristen pa somn. Manga deltagare beskrev svarigheter med
att somna eller att somna och sedan vakna efter nagra timmar och da ha svart att somna om.
Tankar och oro paverkade hur stressade deltagarna kénde sig och detta i sin tur paverkade hur
de sov. Behovet av somn upplevdes storre under stressade perioder. Manga uttryckte ocksa att
de hade lattare att somna och kénde sig mer utsdvda nar de vaknade under de perioder de inte
kande sig stressade. Rutiner i vardagen beskrevs ocksa som en bidragande orsak till béttre somn.
Nagra av deltagarna resonerade kring sémn sa har:

H— Somn... det beror pd faktiskt. Jag har ldrt mig att se mig sjdlv, att det beror
pa hur mycket det ror pa sig och skramlar runt i huvudet for tillfallet. S& nar jag
mar bra och ar harmonisk och i balans och allting flyter pa sa har jag inga
problem och sover hur bra som helst och vaknar pa natten och somnar om. Nar
det skramlar runt sa ibland far jag svart att somna och ibland blir det sa att jag
somnar men jag vaknar jattetidigt och kan inte somna om. Kan vakna sa har tre
fyra pa natten och kan inte somna om da och sa somnar man om sex och sen
ringer klockan kvart 6ver sex och dd dr man stendod... det dr ndr det skramlar
I huvudet.

L - Jag sover valdigt daligt i perioder. Jag har framforallt svart att somna och
vaknar ibland framat fyratiden och sen somnar jag om. Vaknar jag senare sa ar
det kort sen. Rutiner i vardagen ger mig battre somn.

L - Jag sover réatt s bra men ibland sa kan det &nda vara sa att man ligger och
tanker pa vad det &r som har hant. Pa jobbet om det ar ndgot man inte har rett
ut, eller privat. Da kan det vara svart att sova.

L - Just nu sover jag inte sa bra. Just nu &r det, senaste veckorna, har det varit
att jag somnar och sa sover jag en till tva timmar och sen sa vaknar jag och sen
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kan jag var vaken tva timmar. Och ha svart att somna om. Det har varit lite
jobbigt. Innan har jag oftast inte haft problem. Utan jag har sovit ganska mycket
faktiskt... tankarna borjar snurra eller sd kinner jag mig inte trétt, utan ganska
pigg. Sen &r det svart att vakna och jag kanner mig inte utvilad.

Ytterligare symtom som beskrevs var: magproblem, trétthet, huvudvark, ryckningar i

dgonbryn och 6gonlock, spanningar i tanderna, grubblerier, oro, irritation, ilska, inte kénna lust

for roliga saker samt nedstamdhet. Nagra av deltagarna uttrycker det sa har:

H - Jag blir orolig och far ont i magen... Det ar klart ar det nagot jag ar orolig
for sa kan jag ligga och grubbla ndgon natt eller sa.

H - Mina fysiska stressymtom har jag ldrt mig... framforallt nér jag vaknar pd
morgonen, ar jag stressad sa ar jag kass i magen, jag ar trott, jag sover samre,
huvudvark, ryckningar i 6gonbrynet eller 6gonlocket, spanningar i tanderna.
Jag har lart mig mina egna symtom...

Bli trétt och inte kanna lust for sadant som &r roligt, det &r ocksa en slags stress.

L - Blir stirrigare, man blir lattirriterad, irriterad lattare pa andra da

Tva av deltagarna uttryckte svarigheter med att visa sina kanslor i offentliga

sammanhang. Vilket ofta &r en vanlig reaktion eftersom det &r enklare att visa sina kanslor i en

trygg miljo, som oftast &r med familjen eller néra vanner.

L - Jag ar nog valdigt lugn pa utsidan sa det ar inombords. Kan bli lite arg
hemma. Jag har nog det i mig. Andra tycker nog jag dr lugn... En klump i sig,
tanker liksom.

L - Om jag dr stressad blir jag som en tryckkokare... Jag haller ihop och folk

kan saga till mig att jag ser s& lugn ut, men sen kommer jag hem och exploderar.
Hade varit battre om jag dar och da hade sagt ifran istallet.

Coping

Coping innebar formagan att hantera och reducera stress. Samtliga deltagare hade nagon

strategi for att reducera stress. En gemensam ndmnare var motion i form av springa, promenera,

cykla eller trana pa gym. Ett sétt att varva ner och rensa tankarna.

H - Jag tycker om att varva ner, ut och ga och rensa tankarna. Ibland ar man
lite arg och irriterad. D& gar man lite snabbt och da kanner man ilskan och
frustrationen, egentligen skulle man bara vilja skrika, fast det passar sig inte
riktigt dar jag bor. Fa ut det. Ibland kan jag ga och mumla for mig sjalv, for att
fa ut det, om jag ar arg och irriterad. Pratar med mig sjalv, det ger béast svar.
Jag tror att det &r bra att fa ut det, stressen eller vad det &r. Ibland kan det vara
skont att bara ta ett par djupa andetag.
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H - Ta hand om sig sjéalv, sticka ut och springa en runda.

L - Traning, motion och mental traning. Cyklar, gar och rér mig mycket pa
jobbet. Bade det psykiska och fysiska ar viktigt for mig.

L - Nu trénar jag mycket och det &ar jatte skont. Springer och motionerar, tranar
pa utegymmet i parken.
Meditation och yoga var ocksa nagot som flera av deltagarna anvande sig av och som

de upplevde som positivt. Tva av deltagarna beskrev det sa har:

H - Jag satt och jobbade mycket pa kvallarna. Saker att distrahera sig sjalv med.
Ett slags flyktbeteende, att inte orka tanka pa det som egentligen &r jobbigt. Nu
satter jag mig, mediterar och andas en stund sa ar stressymptomen borta... svirt
att tanka pa sin andning om man &r stressad, du flaxar direkt.

L - Jag gor mental traning. Det hjalper om man gar och altar saker, man kan

slappa det. Altandet minskar. Jag gor det i perioder... jag borjar igen ndr jag

kanner att det blir tuffare i vardagen.

En annan strategi hos deltagarna var att ta tag i de problem som uppstod och reda ut
dem. Tidspress, for mycket att gora, konflikter med andra, brist pa kontroll kan vara stressande.
Genom att ta tag i problemet och férsoka l6sa det, kan ge en kénsla av tillfredsstallelse och

reducera stressen.

L - Stressad over ett resultat pd jobbet... Det dr lite jobbigt och borjar sditta
igdng tankar ... Jag mailade min chef om att det var ett trist resultat men nu tar
jag semester och kommer inte tanka sa mycket pa det och sa kor vi igang till
hosten igen. Sa fick jag bara det sagt. Fick tillbaka att det ska bli intressant att
folja dig, trevlig semester. Det kandes sa bra. D& bara parkerade jag det dar.

H - Jag kan kénna att jag maste ha mer tid kanske och klara av de har
uppgifterna pa battre villkor. Da gar jag in till chefen och sager: Vill du att jag
ska gora detta sd fdar du ge mig mer tid i lugn och ro....

L - Jag forsoker delegera eller séga till chefen nar jag har mycket att gora. Beta
av det och inte tanka att man ska gora allt pa en gang. Har man gjort en uppgift
kan man stryka det sa kénns det lite skonare. Skriva listor och stryka efter hand.

Att soka information och ta reda pa sa mycket som mojligt kan ocksa reducera stress.
En deltagare som uttryckte oro for sjukdomar tog reda pa sa mycket som mojligt for att slippa

oroa sig.

H - Laser allt jag kan pa natet, vill ta reda pa sa mycket som méjligt.
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Krav och kontroll
Hoga krav och lag kontroll kan vara bidragande orsaker till stressrelaterad ohalsa och
paverkas av: bristen pa kollegor, otydliga arbetsuppgifter, for manga arbetsuppgifter pa for
kort tid och stort ansvar. Detta var ett tema som fem av sex deltagare berdérde. Kénslan av att
inte récka till och inte kunna styra 6ver sin dag och sina arbetsuppgifter gjorde att stressen
blev pataglig.

Att inte ha kontroll och inte kunna fatta sina egna beslut och inte kunna styra éver sin
dag eller sina arbetsuppgifter kan innebéra en kansla av att inte récka till och leda till kénslor

som frustration, hoppldshet, oro och risken for stress blir hog.

L - Jobbet ar ganska, ja det hander olika saker hela tiden kan inte planera, sa
det ar svart att bestamma hur en vecka ska se ut. Ja, men sa kan det se ut, ganska
rorigt och intensivt, ibland dr det snabba puckar och ibland tar det ldngre tid....
Pa sikt vill jag ha mer struktur.

H - Arbetsuppgifter och méangd att géra har aldrig stressat, i alla fall inte sa jag

har kant det. Mojligen s& har om man tappar lite kontrollen nar det blir for

svart.

Krav var den faktor som deltagarna berérde mest och som framkallade mest stress. For
manga och for svara arbetsuppgifter skapade ovisshet och en kénsla av att inte racka till. Bristen

pa kollegor skapade ocksa stress eftersom fler arbetsuppgifter lades pa de som var narvarande.

H - Jag kan kénna mig stressad pa jobbet da jag har stort ansvar och for manga
bollar i luften. Jag kan inte slutféra en utan maste ha alla bollarna i luften och
da kan jag bli lite stressad av det.

L - Kan kénna mig stressad nar jag har mycket att gora, for mycket att gora,
man kanner att tiden inte réacker till pa jobbet. For mycket att gora, for kort tid
och for stort ansvar. Kollegor som ar sjuka, da blir det tuffare och stressigare.

L - Néar det ar for mycket pa jobbet och manga drar i mig och manga uppgifter

som ska goras. For mycket stimuli stressar mig... Jag tror att jag mdste géra

allting samtidigt och jag far svart att prioritera, svart att géra en lista i huvudet

liksom.

For en del tycktes de hoga kraven och bristen pa mojlighet att ha kontroll 6ver sin
arbetssituation leda till uppgivenhet och likgiltighet. En av deltagarna uttrycker kanslorna for

den stressiga arbetssituationen sa har:

H - Jobbsituationen &ar stressande hela tiden, kan man ju séga. Jag har ett yrke
som ar stressigt hela tiden. Det ar ju nagot man lever med varje dag. Sa den
stressen, den &r ju dar hela tiden men den har man ju lart sig att leva med sa
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den kan jag val inte sdga att den ar mer eller mindre, den ar ju bara dar. Klart
det skulle vara battre om den var mindre. Jag kan ju sdga att darfor jag ar ledig
en dag i veckan ar ju for att jag ska orka med. Vet inte om det ar relaterat till
stress men jag kanner att min ork racker ju inte till. Mycket att ta hansyn till, ta
stallning till och olika krav fran olika hall och personer. Man ska bara ta emot
och far inte saga stopp eller nej. Sa klart &r det stressande men man har lart sig
att hantera det pa nagot sdtt. Det blir en del av jobbet. Kroppen vinjer sig....
Man bara gar pa och gar pa. Sa folk gar in i vaggen. Man sager inte nej. Svart
att veta nar man ar pa vag in i vaggen, da ar det ofta for sent.

Behovet av socialt stoéd och sociala relationer
Socialt stod berdrdes av samtliga deltagare. Vikten av vanner och att k&nna en samvaro med

andra var nagot som manga av deltagarna poangterade. Deltagarna diskuterade bade

barndomsvénner och nyare vanner.

H - Jag har ganska manga vanner. Har kvar mina barndomsvéanner sedan vi
gick i lekis. Och vi umgas ganska kontinuerligt. Traffas och reser och sa. Alla
mina andra vanner har jag fatt via jobbet. Svart att tréaffa folk pa annat satt
tycker jag. Man tréaffas inte lika mycket nu i veckan som jag gjorde forr. Jag
orkar inte eller har inte lust, det blir mer pa helgerna. Har man bestamt nagot i
veckan sa klart, men da maste man bestamt, det blir inte s& spontant. Jag tycker
jag har manga vanner, jag ar néjd. Man ska hinna med och varda dem ocksa.

L — Jag kanner att jag glidit ifran mina gamla vanner. Alltsa barndomsvanner
som man hangt med i manga ar.

L - Jag har de vanner jag har. Kommer det ndgon ny sa &r det roligt men jag
behdver inte nya vanner.

Betydelsen av vénner och det stod vannerna gav var nagot som flera deltagare

poangterade:

H - Jag har stod fran min familj och vanner ocksd om man vill prata om
nagonting eller sa, det tycker jag absolut. Sen kanske man inte, det ar ofta pa
sitt arbete som man ar irriterad da kanske man inte gar dar utan forsoker hitta
andra vanner och &lta det med.

L - Jag har framst, sag tre tajta vanner som jag traffar kontinuerligt och kan
prata om det innersta med... Kanner sarskilt stod fran mina vanner. Min béasta
van och hennes familj &r som min familj. Kan visa alla mina kéanslor dar. Det ar
en person som verkligen har funnits dar...

Social och har manga ytliga vanner. Pratar med dem i olika sammanhang men
vi umgas inte.

H - Jag har riktigt bra vanner pa jobbet, det har jag alltid haft. Pa jobbet just,
for man spenderar sa mycket tid pa jobbet och man kommer néra varandra pa
ett helt annat sétt an vad man gor med sina vanner utanfor jobbet pa nagot vis.
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Det blir inte samma djup i de relationerna. Jag gillar och trivs med djupa
relationer.

Aven stodet fran familjen hade betydelse men var inget som deltagarna gick in sa

mycket narmare pa.

H - Jag har stod fran min familj och vanner om man vill prata om nagonting
eller s&, det tycker jag absolut.

L - Min familj ger mig stod absolut... Har inte samma kommunikation med
familjen idag som jag hade forr. For tio ar sedan kunde jag prata med mamma
varje dag pa telefon... Mer sms kontakt med familjen, pratar inte lika mycket i
telefon. Men vi kommunicerar vad vi gor och vad som hander.

L — Stad fran familj, slakt och vanner.

Behovet av socialt stod pa jobbet var nagot som flera av deltagarna berérde. Detta stod
kan ges bade av kollegor och 6verordnad. Men stdet pa jobbet tycktes varierar och paverkades

av stress fran olika hall. En deltagare beskrev det sa har:

L - Stod i jobbet? Jag vet inte riktigt. FOr det mesta ar det sa stressigt s& man
hinner inte... det dr sa mycket som ska goras sa man hinner inte alltid... Man
forsoker stotta varandra i det har vardagliga som dyker upp. Arbetskollegorna
och cheferna. Det ar inte alltid cheferna hinner med och man kan prata med
dem, att de hinner med en. De har s& manga medarbetare och mycket
arbetsuppgifter som ska fixas. Jag kan nog fa stéd. Om jag behover prata ut, om
det har hant ndgot. Jag tycker var chef ar bra. Sen ar det inte alltid det hander
saker efter det att man har pratat med chefen eller kollegorna. Det fortsatter i
samma spar.

Ibland tycktes stddet finnas men det var bristfalligt och rackte inte till. Samma deltagare

fortsatte:

L - Tuff stéllning pa jobbet. Kan kanna mig ensam i min yrkesroll. Da far man
inte det hdr stodet och chefen dr inte alltid ndrvarande... det dr inte alltid man
har kollegor som man kan diskutera med, man har olika syn pa hur arbetet ska
utféras, beroende pa utbildningsniva. Det stodet kan man sakna ibland.

En annan deltagare beskrev det sociala stod hen kénde fran sin chef, men betonade ocksa

vikten av att vara 6ppen och vaga saga ifran nar problem uppstod:

H - ... Inte minst min chef dd. Bade min forra chef och min nya chef, jdtte jdtte
bra stod alltsa, riktigt riktigt bra. Men jag vet ocksa i mig sjalv att det bygger
ocksa pa att man vagar vara 6ppen, for livet ar lite upp och lite ner och nar man
da har det tufft och ar 6ppen nar man har det tufft s far man ocksa stod och
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hjalp, fran de som man sjalv stottar och som vet att jag skulle stétta dem. Det &ar
vart jattemycket.

Det ar inte alltid latt att saga ifran eller be om hjélp. En deltagare uttryckte sig sa har:

L - Jag kénner stod men jag har svart att uttrycka eller propsa pa vad jag

verkligen tycker och tanker. Jag kan ha en tydlig bild av vad jag tycker eller

tanker men har ganska svart, sarskilt om nagon annan tycker annorlunda sa kan

jag ha svart att std upp for min egen asikt.

Socialt stod kan ju vara beroende av att den som ar i behov av stodet ger uttryck for det
och vilken typ av stod personen ifraga behover. Det &r inte alltid latt och kan bero pa en rad
olika saker bland annat relationen mellan den som behéver stod och den som ger stod, formaga
att kunna ge stod och kunna ta emot stod, beroende pa situationen och de resurser som finns

tillgangliga. Ibland kan socialt stod ges, men pa fel stt.

L - Ibland kan jag kanna att jag far fel stod. Att jag later det vara sa for att jag
inte vill trampa ndagon pd tarna... Ja jag far stod men ofta pa andras villkor. Det
kan ju vara kontraproduktivt s& klart. Det galler bade familj, vanner och pa mitt
arbete.

Att kunna ge stod kan ocksa vara viktigt och inge styrka och en tilltro till sin egen

formaga som kan vara starkande och dven en friskfaktor. En av deltagarna uttryckte sitt behov

av att hjalpa andra, men betonade vikten av att det ska vara pa den andres villkor:

L — Jag har nog alltid varit ganska noga med att ger jag dig stod sa ar det utifran
dina villkor, om du behdver hjalp s& ar det utifran dina villkor. Jag har alltid
tyckt att det ar valdigt viktigt. Det &r kanske for att jag har kéant att jag inte har
fatt bestamma sjalv utan att andra har bestamt saker &t mig som ett slags
missriktat stod. Det &r snarare stjalp an hjalp.

En annan deltagare uttrycker det sa har:

H - Jag har kommit pa att sa har jag brinner pa riktigt for andra, jag trivs jakligt
bra med att hjalpa andra med saker och ting, pa jobbet och runt omkring mig
for jag far sa sjukt mycket tillbaka av det ocksa, sa det ar jag nojd med och trivs
jattebra med.

Egenskaper och personlighetsdraget samvetsgrannhet
| detta tema namnde samtliga deltagare egenskaper som de ansag beskrev dem. Hur de sjélva
upplevde sig. De som hamnade hogt pa samvetsgrannhet i NEO-PI-3 (2018) beskrev sig med

egenskaper som: noggrann, rationell, har en drivkraft, bra pa att paborja och avsluta saker, hog
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ambitionsniva, planerande, kan prioritera, handlingskraftig, fa saker gjorda, resultatfokuserad,

ké&nslosam, empatisk, 6ppen, arlig, glad, sager vad de tycker, vill gora saker perfekt.

H - Jag har drivkraft, jag kan planera och prioritera, driva saker och ting, se
till s& saker och ting blir gjort, handlingskraftig, resultatfokuserad... Ar
empatisk, bryr mig om andra, 6ppen, arlig... H6g ambitionsniva pa alla plan,
sa ar det nog.

H - Jag sager oftast vad jag tycker... Jag &r noggrann, om jag pabdrjat nagot
vill jag slutféra det, jag vill garna gora det perfekt och jag ar en god lyssnare
tycker jag och jag ar glad for det mesta... Kan vara envis och tycka en sak men
sager nagon nagot annat kan jag tanka om och séga att det var bra sa har jag
inte tankt.

Deltagarna resonerade kring att vissa egenskaper bade var positiva och negativa och det

fanns tankar och funderingar kring att vara pa olika sétt i olika situationer.

H - Jag ar, kan jag sdga, faktiskt lite perfektionist. Det &r en nackdel fast ocksa
en fordel,

H - Jag har insett att jag har bade i mig sjalv att jag ar kanslomanniska och att
jag ar tankande och rationell...

De som hamnade lagt pa samvetsgrannhet i NEO-PI-3 (2018) beskrev sig med
egenskaper som: framat, driven, svart att fokusera, losningsfokuserad, utatriktad, social, ser till
helheten, oegoistisk, har ledaregenskaper, slarvig, kanslomanniska, spontan, lattpaverkad,
flexibel, omtanksam, skjuter upp saker, mindre ordningsam, glad, analyserande, svart att slappa

saker, oorganiserad, svart att ta tag i saker, tidsoptimist, luststyrd, kreativ.

L - Jag har svart att fokusera pa flera saker samtidigt, det ar sa jag ar som
person. Det &r det jag tranar pa att fokusera... Ja ar en sadan person som &r
I6sningsfokuserad, framat och driven. Ser till helheten, det kan vara fér och
nackdelar med det, det beror pa var man &r. Dar jag ar nu ar det en nackdel.
Det kan vara en nackdel nar man har ett ansvarsomrade pa jobbet och man bara
maéter pa en sak. Det méts inte pa det storre och det har jag svart att forsta. Jag
vill sa val men man har inget for det. Utatriktad, social och framat. Jag ar inte
sa egoistisk.... Jag ar en duktig ledare och far med mig andra

L - Jag ar en kansloméanniska, valdigt spontan, kan reagera snabbt och ibland
tar det lite langre tid. Jag kan ga och &lta saker, ha svart att slappa. Jag ser mig
som positiv. Nu ar jag mindre positiv. Alla negativa manniskor runt omkring,
jag ar lattpaverkad. Finns det problem tycker jag att man kan losa det, man far
forandra det om man inte tycker att nagonting ar bra. Jag ar flexibel tycker jag,
spontan. Jag ar bra med manniskor-... Jag tar garna pa mig saker och sa hinner
jag inte med allt. Jag &r inte sa stresstalig. Har varit det innan men inte nu.
Omtanksam, tanker mycket pa andra, ibland for mycket sd jag kommer i
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skymundan sjalv. Jag gillar utmaningar, kasta mig ut i livet. Jag skjuter upp
saker, jag tar tag i det sen...

L - Jag kan vara spontan, dansant, rorig, lite latt oorganiserad i viss situationer,
svart att ta tag i saker i vissa fall.... Jag har blivit lite mer av en tidsoptimist, da
kan jag bli stressad... Jag ar ju glad for det mesta, jag har latt for att skratta.
Jag har latt for att grata... Jag snurrar mycket i tankar, ska garna analysera
fram och tillbaka och har ganska svart att slappa saker och ting...

L - Jag ar véaldigt luststyrd. Jag har svart att gora saker som inte ar kul. Jag har
haft och har delvis fortfarande svdrt att vara spontan... Nu har jag haft en period
nar jag tvingats till att vara mer spontan vilket varigt utvecklande. Jag har fatt
majlighet att uppleva det i min egna takt... Jag ar kreativ, jag angrar hellre det
jag gor an det jag inte gor... Jag ar valdigt narvarande vilket kan innebéara att
om jag madde daligt igar sa kan jag ha svart att satt mig in i det, hur det var,
idag nar jag mar battre. Det kan ocksa stalla till det ibland. Jag har svart att
redogodra for, till exempel om nagon traffar mig pa en bra dag har jag svart att
forklara att ibland mar jag valdigt valdigt daligt. Det marks liksom inte. Det &r
likadant om det ar tvartom, jag kan glomma att det var bra igar om jag har en
dalig dag idag. Da kan jag bli irrationell. Livet kanns hopplést... Glad och
positiv, men inte alltid, jag ar ofta valdigt ledsen. Jag hatar att komma for sent.
Jag ar definitivt en vaneméanniska. Jag vill vara en klippa for andra manniskor.
Jag vill att folk ska veta var de har mig och kunna lita pa mig.

Flera av deltagarna beskrev sig som olika personer hemma och pa jobbet. Pa jobbet

visade de mer noggrannhet och var mindre slarviga och mer ordningsamma. Pa ett arbete finns

ofta fler manniskor att ta hansyn till och detta kan paverka hur en egenskap tar sitt uttryck.

L - Jag ar en sadan dar motpol, bade noggrann och slarvig. Pa jobbet vill jag
att det ska vara perfekt, eller inte perfekt men pa ett visst sétt, lite ordning och
reda. Men jag kan ocksa sléanga alla papper i en lada, da &r man slarvig.

L - Jag ar mer organiserad pa jobbet. Det hade varit jobbigt annars. Dar vill
jag ha mer organisation och struktur pa jobbet, annars skulle det inte funka.

Flera deltagare namnde ocksa egenskaper som de ansag vara stressande och som

paverkade dem i vardagen:

L - Jag tar garna pa mig saker och sa hinner jag inte med allt. Jag &r inte sa
stresstalig.
... Blir stressad av att jag skjuter upp saker

L - Jag har blivit lite mer av en tidsoptimist... da kan jag bli stressad. Jag kan
ocksa bli stressad av att jag inte tar tag i saker. Att jag borde ha gjort det har
nu. Och da skjuter jag anda upp det. Ganska puckat att man utsatter sig sjalv
for den typen av stress. Hade jag bara gjort det som bara tar fem minuter sa
hade jag inte ké&nt samma form av stress istallet for att tanka att n& men det blir
nog inte bra jag tar det en annan gang.

27



L - Jag later kanslorna ta 6ver pa gott och pa ont. Jag kan bli valdigt stressad
av det ibland.

Nagra av deltagarna funderade ocksa kring vilka egenskaper de skulle vilja andra pa for

att de skulle ma lite béttre. En deltagare funderade sa har:

L - Skulle garna vilja vara lite mer ordningsam och inte bara lagga saker precis
dar jag ar for tillfallet. En struktur i det skulle jag vilja hitta. Jag marker att jag
mar ju bdttre ndr jag har lite mer ordning, dn att det dr saker overallt... Svart
att ta tag i saker i vissa fall. Sen ar det skont nar jag val har tagit tag i det. Sa
jag bankar lite pa mig sjalv ocksa. Jag borde ta tag i det dar och s& gor jag inte
det och da blir det en lite ond spiral.

Stress kopplat till personlighet
Pa fragan om stress ar kopplat till dig som person var vissa av deltagarna tydliga med att sa var

det medan andra fick fundera lite mer och var mer svdvande i sina svar. Samtliga deltagare
berorde fragan och tva av de deltagare som sag en koppling mellan stress och personlighet

svarade s& har:

H — Man kanner ju sig sjalv och jag har gatt runt ett helt liv och trott att alla
andra ar likadana, men nu har jag insett att sa ar inte alla andra. Man &r faktiskt
lite olika, mer eller mindre. Jag tror nog att min upplevelse av stress kan vara
kopplad till hur jag ar funtad. Bade genetiskt och utifran har jag har
blivit...utifran min uppvdxt, vad man har fatt betingat for sig av omvarlden. Det
kan nog vara sa att det kan kopplas tillbaka till att jag ar en kansloméanniska
men ocksa att jag har en enorm drivkraft. Jag vill att allt ska vara bra. Allt jag
gor vill jag ska vara bra. Och det ar klart att jag inser ndgonstans att det sakert
skapar nagon slags press och darmed stress. Hog ambitionsniva pa alla plan,
sa ar det nog.

L - Jag &ar nog en stressad manniska. Jag klarar inte av nar det skriks och
stimmas hela tiden och nar folk pa jobbet kommer och rycker i mig hela tiden,
du du du du du. Sa ibland maste jag bara sitta i ett rum och jobba undan. Jag
vet ju att jag behdvs for att guida de andra manniskorna men det maste bli mer
nej i mitt liv. Jag pallar inte nar det bara 6ser. Och sa engagerar jag mig ocksa
i andra manniskors kénslor. Dalig stamning pa jobbet smittar av sig.

En av deltagarna funderade pa hur hen upplevs av andra:

L - Ibland ar jag valdigt lattstressad. Jag ar en kanslig manniska sa da tar jag
till mig latt och kanner av andra. Ar ndgon annan stressad blir jag ocksa
stressad. Det &r nog mest situationsbundet, jag upplever mig inte som stressad.
Fast det kanske andra gor, jag vet inte... jag dr inte sa snabb i vissa saker och i
vissa saker ar jag snabb och da kan det upplevas som stressande hos andra.
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En annan deltagare funderar kring forebyggande atgéarder och vikten av att kanna sig
sjalv och sina begransningar. Jobbet och jobbsituationen var det som stressade mest. Deltagaren
upplevde att jobbet bestod av mycket ansvar och att ha manga bollar i luften samtidigt, vilket

stressade personen. For att begransa stressen och ma bra hade darfor vissa atgarder vidtagits.

H - Jag kan k&nna mig stressad pa jobbet da jag har stort ansvar och for manga
bollar i luften. Jag kan inte slutféra en utan maste ha alla bollarna i luften och
da kan jag bli lite stressad av det... Jag jobbar inte heltid utan &r ledig en dag i
veckan, det ar perfekt. Det har jag valt sjalv. Trivs jattebra med det och skiter i
pensionen. Ska jag orka med mitt jobb och jobba kvar sa maste jag vara ledig
en dag for att orka... Jag har valt mellantider for jag klarar inte av att stiga upp
fem ena dagen och ga hem tidigt och sen komma senare, utan jag vill ha samma
tid varje dag da.

Flera av deltagarna upplevde sig vara HSP, Highly Sensitive Person, eller hdgkénslig

pa svenska.

H - Men jag vet att nar jag blir riktigt stressad och pressad av olika saker s& ar
jag mer kansloméanniska. Da fattar jag beslut med magen, jag ar jattemycket
kanslomanniska. Jag ar till och med sahar, det som heter HSP, hogkanslig,
faktiskt. Det har jag lart mig mycket pa sista tiden.

L - Jag ar ju glad for det mesta, jag har latt for att skratta. Jag har latt for att

grata. Jag anser mig att vara HSP. Jag tar in valdigt mycket av andras energier

och sa. Jag snurrar mycket i tankar, ska garna analysera fram och tillbaka och

har ganska svart att slappa saker och ting.

De tycktes se hogkansligheten som bade positiv och negativ. For nagra blev det ett
stressmoment som kunde vara svart att bemastra meden andra sag det som en tillgang. Oavsett
hur det paverkar dem var de Gverens om att det var starka kanslor som paverkar dem som

personer mycket.

L - Jag ar valdigt kanslig, hogt och lagt, valdigt starka kéanslor. Jag ar aldrig
mellanmjolk utan antingen mar jag jattebra eller jattedaligt. Framst i
situationer som betyder mycket for mig... Jag later kanslorna ta 6ver pa gott

och pa ont. Jag kan bli valdigt stressad av det ibland.

Som namnts ovan tycktes deltagarna ha en gemensam tanke om att det paverkade dem
pa manga plan. De menade att hogkansligheten paverkade dem hur de var som personer och
deras kanslighet for stress men ocksa hur de reagerade och agerade tillsammans med andra
manniskor. Daremot gick asikterna isar om hur det paverkade dem. Tva av deltagarna utryckte

att de tog in mycket av vad andra kénde och funderade kring hur detta paverkade dem.
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L - Jag ar HSP och kan latt ta in andras stress fast jag egentligen inte ar
stressad. Att jag ar medveten ar ju ett steg pa vagen men sen tanker jag inte
alltid rationellt att det har &r inte mitt. Utan det ar nagon annan jag har spanat
in pa for tillfallet.

L - Jag kan komma in i ett rum och kénna av stamningen. Det &r ju pa gott och
padont... Att jag dr sa hégkdnslig och forsoker ha tusen bollar i luften hela tiden,
tusen tradar ute. Sitter jag i ett rum med fem andra sa har jag fem tradar ute.
Aven om jag bara sitter och pratar med en person. Jag har ganska lag formaga
att stanga av den kanslan och att fokusera pa bara det jag ska.

En annan deltagare ansag sig inte vara paverkad av vad andra kdnde men kénde av

stdmningen och anvénde sina iakttagelser i relationen till andra

H - D: Jag tar inte at mig sa mycket av vad andra kanner, det &r i sa fall mina
allra narmaste. Jag tar inte at mig kanslomassigt och gar ner mig av vad andra
kéanner som manga gor som ar hogkansliga. Jag skulle lyssna och hjdlpa... Jag
har kénslotentaklar och kénner av och laser av vad som hander och allt runt
omkring mig.

I: Ar det bra eller daligt?

D: Jag tycker det &r jattebra. Jag ar skitndjd med det och jag anvander det i mitt
jobb hela tiden hur mycket som helst och privat. Men det tréttar ut mig har jag
insett. Det ar det jag har forstatt i mig sjalv att jag blir tréttare &n andra
manniskor for att mitt sinnessystem bearbetar allting som forsiggar hela tiden
utan att jag tanker pa det. Det &ar inte medvetet.

Sjalvreflektion — en livsresa

Att kunna reflektera dver hur livet ar och hur det har varit anser flera av deltagarna vara viktigt.
Att bli medveten om sitt eget beteende. Ord som: medvetenhet, livsresa och erfarenhet aterkom
ofta och flera deltagare poangterade och reflekterar 6ver vikten av att lara kdnna sig sjalv. Fyra
av sex deltagare berorde detta tema. Att bli medveten och lara k&nna sig sjalv kan handla om:
att kunna uttrycka sina asikter utan att lagga sa stor vikt vid vad andra tycker, kunna be om
hjalp, inte ga pa max av sin kapacitet utan ha utrymme for eventuella oférutsedda handelser,
inte angra saker utan se det som en lardom, kunna sdga ifran nar det blir for mycket. Detta ar
saker som deltagarna tog upp och som tycktes vara beroende av tidigare erfarenheter och spela

roll for deras utveckling och deras formaga att hantera stressande och hotfulla situationer.

H - Man kan se saker dver tid. Man kan inte angra saker som man har gjort. Att
man inte har agerat tidigare &h man borde agerat pa saker och ting... Det dir
ocksa en sak jag har insett, i hela mitt liv har jag alltid fattat medvetna beslut
pa den medvetande graden som jag haft dar och da. Sen att det tar tid att bli
medveten behover inte betyda att man dngrar nagonting... Jag lastar inte mig
sjalv. Nar jag sen blev medveten sa ar jag nojd med att jag faktiskt agerade
utifran den medvetande graden jag da far-...
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Jag kan be om hjalp fast ibland tycker jag inte att det behdvs, men ja nja det kan
jag nog nar jag faktiskt behdver det, jag har blivit battre pa det ocksa, jag har
blivit battre pa det an jag har varit. Det handlar ocksa om, det ar en livsresa att
inse att man kan inte ta hand om allting sjalv. Hade du fragat mig for fem ar
sedan hade du inte fatt samma svar... Nu dr jag nojd med att jag har hittat mig
sjalv. Jag har lart kanna mig sjalv pa djupet. Jag ar jakligt nojd med mig sjalv
faktiskt...Jag ska inte bygga ldngsiktig stress igen ndgonsin.

Jag har gatt pa max av min kapacitet i alldeles for manga ar, bade pa jobbet
och hemma. Och néar jag har gjort det har jag inte haft sa har, det har inte funnits
nagon luftkudde for att ta hand om problem och nar det uppstar kriser. Det har
stallt till med lite problem for mig sjalv. Nu forsoker jag medvetet se till att inte
ga pa mitt max. Det ar ganska skont... det har varit en jéivia resa.

H - Jag var mer stressad forr nar jag skulle vara alla till lags. Det var ju ingen
som tackade mig egentligen... Vill jag inte gora saker s& gor jag inte det. Det
maste man nog komma underfund med sjalv. Jag tror inte man bara kan det.
Man maste nog bdde viixa in i det och ha erfarenhet... Viktigt att lira kinna sig
sjalv... Jag sager oftast vad jag tycker. Ja det far ju bli som det blir, jag menar
tycker andra inte om det sa far det vara sa. Jag tanker i sitt arbete s har man
ju massa ars erfarenhet som jag kan referera till.

L - Déar jag ar nu med familj och hus tycker jag ar jattebra, att ha natt dit. Och
ett ok jobb. Jag kdnner val att jag har aldrig stressat med karriaren men nu har
jag lagt mig dar jag kanner att jag ligger rimligt utifran min alder. Och jag
gillar hur jag ar som person, jag gillar det.

L - ... jag dr bdttre pd att sdga ifran nu ndr jag blivit medveten om saker och
ting.

Diskussion

Resultatdiskussion

Syftet med denna studie var att undersdka upplevelsen av stress hos individer med hog
respektive lag grad av samvetsgrannhet. De teman som identifierades var: stressorer,
stressreaktioner och stressymptom, coping, krav och kontroll, behovet av socialt stdd och
sociala relationer, egenskaper och personlighetsdraget samvetsgrannhet, stress kopplat till
personlighet samt sjalvreflektion — en livsresa. Dessa teman diskuteras nedan i forhallande till
teorier och forskning som tidigare redogjorts for.

Krav och kontroll i arbetet. Flera av deltagarna uttryckte en kénsla av att inte racka
till pa sitt arbete. De upplevde att de hade for mycket att gora pa for kort tid och att det var
manga som drog i dem, vilket resulterade i att de inte fick vara ifred. Aven bristen pa kollegor
togs upp vilket ocksa bidrog till att fler arbetsuppgifter och mer ansvar lades pa dem.
Upplevelsen av att inte racka till och inte hinna med beskrev de som stressande och frustrerande.

Karasek och Theorell (1990) beskriver i sin krav- kontrollmodell hur relationen mellan krav
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och kontroll kan leda till stressrelaterad ohalsa. Bidragande faktorer till for hoga krav kan vara
mangden arbetsuppgifter i forhallande till tidsmangd och kravens omfang medan bristen pa
kontroll kan paverkas av att inte kunna styra 6ver sin arbetssituation eller fatta sina egna beslut.
Vidare beskriver Karasek och Theorell (1990) olika kombinationer av hoga och laga krav
respektive hog och l1ag kontroll som mer eller mindre stressande. Den kombination som skapade
mest stress hos deltagarna var kombinationen av hoga krav och lag kontroll. Det ar ocksa denna
kombination och kombinationen av laga krav och l1ag kontroll som Karasek och Theorell (1990)
beskriver som de kombinationer som Okar risken for stressrelaterad ohélsa mest. Andra studier
har kommit fram till liknande resultat, bland annat Demerouti et al. (2001) som kom fram till i
sin studie att hoga krav bidrar i storre utstrackning till utmattning, medan Iag kontroll leder till
oengagemang hos de anstallda.

Resultaten i denna studie bekréftar till stor del tidigare forskning, att hdga krav och brist
pa kontroll kan vara bidragande orsak till stressrelaterad ohalsa, vilket ocksa deltagarna tycktes
uppleva. Det fanns en skillnad mellan deltagarna beroende pa om de tyckte att for hoga krav
eller om bristen pa kontroll var mest stressande, men denna skillnad tycktes inte bero pa om
deltagaren skattade hogt respektive Iagt pa samvetsgrannhet.

Socialt stod och sociala relationer. Att kdnna stod fran sin omgivning var nagot som
aterkom mer eller mindre i samtliga deltagares beréttelser. En deltagare namnde Kkort att stodet
fran familj, vanner och pa arbetet var viktigt medan andra pratade mer om hur det var och hur
de skulle vilja ha det. Socialt stod i arbetet, fran kollegor men framst fran Gverordnad tycktes
ha stor betydelse for deltagarna och var nagot som de hade manga tankar och funderingar om.
Socialt stéd tas upp som vytterligare en dimension i Karaseks och Theorells (1990) krav-
kontrollmodell. Socialt st6d kan fungera som en motvikt nar balansen mellan krav och kontroll
ar dalig och kan pa sé vis motverka psykisk ohalsa (Almén, 2017; Theorell, 2004). | deltagarnas
berattelser framstod stodet fran dverordnad som mer viktigt an fran kollegorna. Aven om
kollegornas stod var viktigt var de ocksa beroende av stod fran chefen. Flera av deltagarna
uttryckte att de hade bra stod fran sin chef dven om nagra upplevde att det oftast inte hande
mycket aven om chefen fanns dar och lyssnade. Garcia-Herrero et al. (2017) ar nagra av de som
studerat socialt stod och i deras studie framstod ocksa en Overordnads stod som mer
betydelsefullt &n kollegornas stod.

Att kanna stod fran vanner &r ocksa nagot som var av stor betydelse i deltagarnas
berattelser. En av deltagarna beskrev att hen glidit ifran sina barndomsvénner och att nya vanner
hade tagit plats i deltagarens liv och betydde mycket. En annan deltagare sag sitt liv som valdigt

rikt pa vanner, bade barndomsvanner och nyare vanner. Ytterligare en deltagare beskrev att en
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van och dennes familj hade stor betydelse och att de tillsammans fungerade som en familj.
Samtliga beskrev hur deras vanner fungerade som en slags frizon déar de kande sig avslappnade
och bekvama och kunde ventilera tankar och kanslor. Aven problem och stress pa jobbet
ventilerades hellre med vanner an med kollegor. Orth-Gomér (2012) tar upp tre typer av
medmanskligt stdd, bland annat det djupa medmanskliga stodet, som ar det stéd som oftast
kommer fran familjemedlemmar eller néara vanner och utgor ett grundlaggande méanskligt behov
som starker sjalvkanslan och bidrar till identitetsskapande. Aven Wihrborg (2009) tar upp
betydelsen av socialt stod och menar att bristen pa socialt stod kan vara skillnaden mellan halsa
och ohalsa. Relationen till andra ar det som ar av storst betydelse och hur dessa relationer ser
ut utifran: antalet sociala kontakter, langden pa dessa kontakter och vilken typ av stéd de ger.
Deltagarnas sociala natverk sag lite olika ut men det som tycktes vara gemensamt for samtliga
var att vannerna, oavsett langd pa relationen, var de som betydde mest som stod. Véannerna
utgjorde en mojlighet att ventilera eller bara vara sig sjalv.

Levi (2000) poangterar vikten av att fa men dven att ge socialt stod och menar att det ar
en viktig friskfaktor att till exempel ha nagon som staller upp om det beh6vs men &ven att kunna
stalla upp for andra, vilket kan stirka sjalvkanslan bade hos en sjalv och hos andra. Tva av
deltagarna tog upp just betydelsen av att hjalpa andra i sin berattelse och att det fick dem att ma
bra.

Nér det gallde upplevelsen av att k&nna socialt stod var det ingen storre skillnad mellan
dem som skattade hogt respektive lagt pa samvetsgrannhet. Samtliga deltagare uttryckte
liknande behov av socialt stod dér vannerna hade stor betydelse. | de flestas berattelse framstod
chefen som viktigare an kollegorna nér det géllde att ta upp problem och férsoka hitta en
forbéattring av arbetssituationen.

Det som skapar stress. Samtliga deltagare uttryckte i sina berattelser att de upplevde
stress i nagon grad. De berattade dven om stress de kant tidigare i livet. De flesta hade upplevt
stress i arbetet, vilket tidigare namnts i stycket Krav och kontroll i arbetet, dar stress diskuteras
utifran de hoga krav och lag majlighet till kontroll som deltagarna ofta kande.

Men dven andra faktorer som oro for ekonomin och sjukdomar, relationen till andra,
tankar pa allt och inget kunde bidra till att de kande sig stressade. Tankar pa saker som har hant
eller kanske kommer att h&dnda var det som deltagarna tog upp mest och som tycktes vara mest
stressande. Tankar om att inte racka till eller tankar pa att nagot kan ga fel. Lazarus (1999)
menar att hur en individ tdnker om en handelse eller situation dar avgdrande. Dessa tankar
paverkas av tidigare erfarenheter, om dessa var positiva eller negativa, och kommer att ha

betydelse for hur en individ reagerar och hanterar en kommande situation eller hédndelse. Flera
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av deltagarna tog upp och funderade pa erfarenheter och medvetenhet utifran hur de gjort
tidigare nér de kant sig stressade och hur de gor nu. Detta tas ytterligare upp i stycket Att minska
stressen.

Vidare tyckte nagra deltagare att det kunde vara svart att sétta fingret pa vad det var som
stressade. Det kan vara olika fran gang till gang. Almén (2017) menar att det &r hur en situation
eller handelse upplevs som ar avgérande om den leder till en stressreaktion eller ej. Hur en
individ reagerar pa en handelse eller en situation kan enligt Socialstyrelsen (2003) ha en
genetisk grund och/eller kan individens sociala rollférvantningar vara en bidragande orsak.
Vidare menar Lazarus (1999) att enbart en handelse eller en situation i sig inte ar avgorande for
om den upplevs stressande eller inte utan det ar individens benagenhet till sarbarhet som ar
avgorande. Huruvida deltagarnas stressreaktioner beror pa sociala rollférvantningar,
benagenhet till sarbarhet eller har en genetiska grund ligger utanfor den har studien.

Stress kopplat till personlighet. Pa fragan om upplevelsen av stress ar kopplad till
deltagarna som personer och hur de sambanden i sa fall ser ut, svarade fyra av deltagarna att de
upplevde sig valdigt kansliga. Tre av deltagarna upplevde sig sjadlva som hogkansliga och
menade att detta paverkar hur de reagerar pa stress. De som ansag sig hogkansliga och skattade
lagt pa samvetsgrannhet upplevde att de tog in mycket av andras kanslor och paverkades av
dem. Deltagaren som skattar hogt pa samvetsgrannhet och upplevde sig hogkénslig upplevde
inte sig paverkad av andras kanslor utan anvéande sig av andras kanslor for att tolka och forsta
situationen och anpassa sig efter den.

Vidare tog deltagarna upp egenskaper i sina beréttelser som de upplevde beskrev dem
sjdlva. Dessa redogjordes for i resultatdelen under Egenskaper och personlighetsdraget
samvetsgrannhet. Nagra av dessa egenskaper upplevde deltagarna paverkade deras
stressupplevelse negativt och var ndgot som de mer eller mindre skulle vilja dndra pa. De som
skattar hogt namnde perfektionism, hdg drivkraft, hg ambitionsniva och noggrannhet som
stressande egenskaper. De som skattade Iagt pa samvetsgrannhet namnde egenskaper som svart
att hitta fokus, mindre ordningsam, oorganiserad, slarvig, svart att ta tag i saker, tidsoptimist
och bendgenhet att ta pa sig for mycket som det som stressade dem. Det fanns alltsa en viss
skillnad mellan deltagarna beroende pa om de lag hogt respektive lagt pa samvetsgrannhet och
vilka egenskaper som stressade dem. Det fanns ocksa en skillnad i hur de sag pa dessa
egenskaper. De som lag hogt upplevde att egenskaperna i vissa situationer kunde vara en fordel
och vara positiva medan de som skattade lagt enbart sag dem som stressande.

Tidigare forskning av bland annat: Ebstrup et al. (2011); Kim et al. (2016) och Térnroos

et al. (2013) visar pa att lag samvetsgrannhet ar forknippad med bade upplevd stress och
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arbetsrelaterad stress. Utifran deltagarnas utsagor gar det inte att séga om det fanns nagon
skillnad mellan dem som ligger hogt respektive lagt pa samvetsgrannhet och deras upplevelse
av stress. Vissa egenskaper som namnts ovan visade pa en viss skillnad vad géller upplevelsen
av stress kopplat till den egna personen men det gar inte att utlasa nagon skillnad i upplevd
stress mellan deltagarna.

Att minska stressen. For att ma bra och minska stressen anvande sig deltagarna av
olika tillvagagangssatt. Nagot som var gemensamt for samtliga deltagare var motion. Samtliga
deltagare tog upp i sina berattelser att de dgnade sig at fysisk aktivitet i ndgon form och att det
fick dem att ma bra, fysiskt men aven psykiskt. De beskrev motion som ett satt att rensa ut
jobbiga saker och att fa tanka pa nagot annat. Nar det galler coping, formagan att hantera och
reducera stress tar Lazarus och Folkman (1984) upp motion och &ven meditation, som flera av
deltagarna agnar sig at, som en del av den emotionsfokuserade copingen. Denna copingstrategi
innebar att genom att andra beteende riktas fokus pa nagot annat an det som framkallar stress,
oro och negativa kanslor och det hjalper till att reglera och hantera situationen, vilket ocksa
deltagarna framhall i sina beréttelser.

Flera av deltagarna beskrev ocksa problemldsande atgarder for att minska stressen som:
ga ner i arbetstid, ha regelbundna arbetstider, prata med sin chef nar det blev for mycket,
delegera arbetsuppgifter, googla pa symtom som oroar for eventuell sjukdom, ta en sak i taget
och bli battre pa att sdga nej. Lazarus och Folkman (1984) beskriver problemfokuserad coping
med formagan att definiera problem och att forandra den aktuella situationen eller hotet genom
att hitta strategier och alternativa I6sningar. Dessa strategier kan bestd av till exempel
tidsplanera, soka information, strukturera eller hitta en I6sning pa ett problem som uppstar.
Vilken copingstrategi en individ anvander &r ofta kontextberoende men &dven individuella
preferenser kan spela roll. Om situationen tenderar att vara forandringsbar anvéands ofta en
problemfokuserad coping medan det vid situationer som &r mindre férandringsbara kan vara att
foredra en emotionsfokuserad coping (Lazarus, 1999; Lazarus & Folkman, 1984). | deltagarnas
beréttelser blir det tydligt att de anvénder sig av emotionsfokuserad coping, som motion,
meditation, ventilerar tankar och ké&nslor, i de situationer som de upplever sig inte kunna
paverka i storre grad. | de situationer de upplevde sig kunna paverka situationen anvéande de sig
i hogre grad av problemfokuserad coping och forsokte l6sa de situationer och problem som
uppstod genom bland annat séga ifran, delegera arbetsuppgifter, inte ta pa sig mer an de klarar
av och tidsplanera.

Enligt Lazarus (1999); Lazarus och Folkman (1984) spelar ofta tidigare erfarenheter roll
vid val av copingstrategi. N&r en situation upplevs stressfylld &r det ett enklare val att anvanda
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sig av en strategi som ar valkand utifran tidigare erfarenheter och som inte kraver mycket
resurser for stunden. Vilken strategi som ar mest effektiv ar troligtvis kontextberoende och
varierar beroende pa situationen, individ och typ av hot. Nar det géller deltagarnas val av
copingstrategi tycktes situationen och typen av hot vara det som var avgorande. Men flera
deltagare tog ocksa upp tidigare erfarenheter, medvetenhet och att hitta sig sjalv i sina
beréttelser. De upplevde sig agera och bete sig annorlunda utifran tidigare erfarenheter.
Huruvida detta paverkar deras val av copingstrategi nu och tidigare i livet framgar inte i
deltagarnas berattelser och var inget intervjuaren gick in ytterligare pa. Det var inte heller nagon
skillnad mellan de som skattade hogt respektive lagt pa samvetsgrannhet.

Slutsatser. Med utgangspunkt i studiens syfte att undersoka upplevelsen av stress hos
individer med hog respektive lag grad av samvetsgrannhet bekraftar deltagarnas utsagor till stor
del tidigare teorier som finns inom amnet. Den stress deltagarna upplevde var till stor del
kopplad till krav och kontroll i arbetet. Socialt stod lyfts fram av deltagarna som en viktig aspekt
for att hantera och reducera stressen. Nar det gallde stress i arbetet tycktes stodet fran
overordnad vara viktigare an stodet fran kollegorna. Nara relationer till vanner var av stor
betydelse for att ma bra. Det gar inte utifran denna studie att sdga nagot om huruvida olika
egenskaper kopplade till hdg respektive 1dg samvetsgrannhet har paverkan pa deltagarnas
stresshenagenhet, dven om en viss skillnad i egenskaper framkommit. De som skattade hogt pa
samvetsgrannhet ndmnde egenskaper som: perfektionism, hég drivkraft och noggrannhet som
stressande medan de som skattade lagt namnde egenskaper som: oorganiserad, mindre
ordningssam och svart att ta tag i saker. Det fanns ocksa en viss skillnad i hur de sag pa dessa
egenskaper. De som lag hogt upplevde att egenskaperna i vissa situationer kunde vara en fordel
och vara positiva medan de som skattade lagt enbart sag dem som stressande.

Metoddiskussion

Metodval. Utifran studiens syfte att undersoka upplevelsen av stress hos individer med
hog respektive lag grad av samvetsgrannhet bedomdes kvalitativ ansats vara mest lamplig. For
att fa en forstaelse for den enskilda individens upplevelse, tankar och kénslor &r intervjuer en
bra forskningsmetod. Genom att stalla fragor och lyssna till svaren ger det intervjuaren
mojlighet att forsta den varld som den intervjuade lever i (Kvale & Brinkmann, 2014). Eftersom
deltagarnas upplevelse var det som forfattaren i forsta hand var ute efter ansags darfor intervjuer
vara att foredra framfor exempelvis observationer.

Semistrukturerade intervjuer valdes eftersom det 6ppnar upp for flexibilitet, till skillnad

mot exempelvis strukturerade intervjuer som innebér att samtliga intervjuer bor se likadana ut,
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dar frdgorna stallas i samma ordning och pd samma sétt till samtliga intervjupersoner.
Semistrukturerade intervjuer Oppnar upp for bade intervjuaren och intervjupersonen. For
intervjuaren finns det mojlighet att stalla foljdfragor som anknyter till nagot intervjupersonen
sagt och pa sa vis fa en djupare och mer nyanserad bild av intervjupersonens beréttelse. Det ger
ocksa intervjupersonerna majlighet att ta upp det som upplevs viktigt for dem och de far
mojlighet att kdnna att de far forstaelse och kan forklara handelser, skeenden och beteenden pa
ett satt som for dem k&nns meningsfullt (Bryman, 2014). For att dokumentera intervjuerna
valdes inspelning som metod. Det ger intervjuaren stérre mojlighet att koncentrera sig pa amnet
och samspelet i intervjun. Allt material fangas upp och det finns mojlighet att atervanda till
materialet for genomlyssning upprepade ganger (Kvale & Brinkmann, 2014).

Vid den tematiska analysen i denna studie anvandes Brauns och Clarkes (2006)
tillvagagangssatt for tematisk analys. Denna logiska foljdriktning i sex steg anvandes for att
studien ska vara mojlig att véardera och replikera for utomstaende. Det gjordes ingen
transkribering utan intervjuerna genomlysandes for att analysera materialet och for att fa en
forstaelse for det intervjupersonerna berattade och for att komma sa néra deras upplevelsevérld
som majligt. Polkinghorne (2005) menar att information och nyanser i spraket, som betoningar,
tempo och tonfall, kan ga forlorade vid en transkribering. Att anvanda genomlyssning som
metod avvek fran Brauns och Clarkes (2006) tillvagagangssatt for tematisk analys men studiens
forfattare ansag att genomlyssning var ett battre alternativ an transkribering for att fa en mer
rattvis bild och komma deltagarnas berattelse och upplevelse sa nara som mojligt.

Nér det galler generaliserbarhet i en kvalitativ forskning ar inte antalet deltagare det som
ar avgorande utan vilket ansprak som gors. Kontexten kan vara avgorande for om en studie gar
att overfora pa andra personer eller situationer (Svensson & Ahrne, 2015). Deltagarna i denna
studie valdes ut beroende pa om de skattade hogt respektive lagt pa samvetsgrannhet och det ar
utifrdn denna kontext bedémningen bor gdras och inte utifran de personer som inkluderades i
studien. Dock gar det inte att sdga att andra studier utifran denna kontext skulle ge liknande
resultat.

Fran borjan fick deltagarna fylla i tre test. Men under arbetets gang &ndrades
infallsvinkeln och syftet omformulerades, vilket innebar att endast NEO-PI-3 anvandes for
denna studie.

Studiens tillforlitlighet. Morrow (2005) poéngterar vikten av spridning bland
deltagarna for att fanga komplexiteten i undersékningen. Det fanns en spridning bland
deltagarna vad géllde bland annat alder, kon, antal sjukskrivningar pa grund av stressrelaterad

ohéalsa samt civilstatus. Daremot var det inga skillnader i utbildningsniva och endast en av
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deltagarna hade annan etnisk bakgrund. Hade det varit storre spridning vad géller dessa aspekter
hade kanske resultatet sett annorlunda ut men forfattaren anser anda att det finns ett djup och
en bredd i undersékningsmaterialet.

Morrow (2005) anser att snobollsurval &r en legitim metod att anvanda sig av for att fa
fram deltagare, vilket gjorts i denna studie. Dock visade det sig att, av de som tackade ja till
intervjuer var samtliga mer eller mindre bekanta med intervjuaren. Denna forforstaelse kan
naturligtvis ha paverkat samspelet och utfallet av intervjuerna. For att minska paverkan av
relationen mellan deltagarna och intervjuaren instruerades deltagarna att beratta s mycket som
maojligt om sig sjalva och att det var deras upplevelse som var det som intervjuaren var ute efter.
Under intervjuerna har intervjuaren forsokt halla sig sa neutral som mdjligt och inte stallt for
manga fragor. Féljdfragorna baserades enbart pa det intervjupersonerna sa i intervjun och inte
pa de tidigare erfarenheterna som fanns mellan intervjuare och deltagarna. Intervjuguiden
utformades innan deltagarna var identifierade for att inte paverkas av de som medverkade i
intervjuerna. Ytterligare en atgard for att inte paverkas av forforstaelsen var att analysen skedde
pa semantisk niva. Fokus ligger pa det deltagarnas faktiskt sager och inte pa underliggande
meningar och antaganden. Utsagorna far styra analysen och inte forskarens tolkningar (Braun
& Clarke, 2006). Vad forfattaren ansag viktigt i intervjumaterialet, om utsagorna
overensstamde med den teoretiska forkunskapen ar svart att avgéra. For att begransa paverkan
av vad intervjuaren ansag intressant i intervjumaterialet vidtogs vissa atgarder som: kritisk
reflektion om forforstaelse, en del av den teoretiska bakgrunden tillkom efter att resultatet
sammanstallts, lottning av de intervjuer som fick vara grund till de valda temana, relatera till
syftet vid val av utsagor och inte till teorin.

Etiska stallningstaganden. Genom hela processen har etiska Overvdgande varit ett
aterkommande inslag. De forskningsetiska principer som foljts ar: informationskravet,
samtyckeskravet, konfidentialitetskravet och nyttjandekravet (Vetenskapsradet, 2002).
Samtliga deltagare informerades innan intervjuerna om studiens syfte, hur information
samlades in, bearbetades och anvéndes, att deltagandet var helt frivilligt vilket innebar att
deltagaren kunde avbryta utan forklaring eller vélja att inte svara pa en fraga, att materialet kom
att behandlas konfidentiellt och avidentifierades, nar rapport fardigstallts kommer det inspelade
materialet att raderas, ingen aterkoppling till resultat pa testerna kommer att ges, var uppsatsen
gar att hitta efter publicering, kontaktuppgifter till forfattaren och dennes handledare vid
eventuella fragor eller synpunkter, samt godkéannande av att materialet som samlades in fick

anvandas i forskningssyfte. Samtliga deltagare erbjods mdojlighet att stalla fragor innan de
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samtyckt till att delta. De fick aven skriva pa ett informerat samtycke dar de bekraftade sitt
deltagande och att de tagit del av den skriftliga informationen.

Implikationer for framtida forskning. Utifran studiens resultat vacktes forslag till
framtida forskning. For att fa ytterligare perspektiv pa deltagarnas utsagor kunde ett alternativ
varit att genomfora den tematiska analysen pa en latent niva. For att identifiera och undersoka
de bakomliggande antagandena och idéerna och fa en djupare forstaelse for den kontextuella
betydelsen (Braun & Clarke, 2006). Det kunde ocksa varit intressant att fordjupa sig mer i ett
eller flera teman for att pa sa vis fa en mer detaljerad bild av deltagarnas berattelser.

Flera deltagare upplevde sig hogkénsliga och det kunde varit intressant att undersoka
om det finns nagot samband mellan hdgkéanslighet och samvetsgrannhet och hur detta samband
i sa fall ser ut. Flera deltagare tog dven upp upplevelsen av medvetenhet och erfarenheter i olika
delar av sina berattelser. Det kunde vara intressant att undersoka ytterligare hur personers val
av copingstrategier férandras under en livstid utifran personlighet. Eftersom samvetsgrannhet
har ett brett spektrum skulle det vara intressant att underséka mer specifikt vilka egenskaper pa
hogt respektive lagt som upplevs mest stressande. Att ha ett genusperspektiv pa undersékningen

hade ocksa varit intressant.
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Bilaga 1

Information till deltagare i studie
Studentuppsats (Kandidatarbete), 2018

For att delta i denna studie behdver du ldsa och godkanna villkoren nedan.

Syftet med studien ar att undersdka sambanden mellan stressupplevelse, personlighet och valmaende.
Detta ar ett aktuellt och viktigt dmne eftersom stress och stressrelaterad ohélsa ar ett av var tids storsta,
och samtidigt vaxande samhallsproblem som orsakar stort lidande.

Om du tackar ja till att delta sa kommer du fa besvara frageformular om stressupplevelse, personlighet
och valmaende. Det tar sammanlagt ca 1h och 15 minuter att besvara fragorna i de tre formularen.
Darefter kommer nagra av respondenterna att bli tillfrdgade om att delta i en semistrukturerad intervju.

Deltagandet ar helt frivilligt, vilket innebar att du som respondent nar som helst kan avbryta din
medverkan, utan forklaring eller vélja att inte svara p§ en fraga under intervjun.

Intervjuerna kommer att spelas in och tar ca en timme. Intervjuaren har tystnadsplikt och materialet
kommer att behandlas konfidentiellt och avidentifieras. Citeringar kommer finnas med i rapporten men
de kommer att avidentifieras sa de inte gar att identifiera nagon av respondenterna. Eventuellt kommer
respondenterna att kunna kdnna igen sina egna uttalanden. Efter rapporten fardigstallts kommer
materialet att raderas.

Som respondent kommer du inte kunna fa aterkoppling pa dina testresultat.

Uppsatsen kommer nar den ar klar att vara offentligt material. Uppsatsen kommer vara tillganglig online
och sokbar via foljande adress pa Lunds universitets webbsida: https://www.lu.se/studera/examen-och-

karriar/examensarbete-och-uppsats.

Har du nagra fragor kring studien ar du valkommen att kontakta mig, Karolina Gunnarsson eller min
handledare, docent och leg. psykolog Per Johnsson, pd Institutionen for psykologi.

Stort tack for din medverkan!

Vanliga halsningar,
Karolina Gunnarsson
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Informerat samtycke

Ja, jag samtycker harmed till att medverka i denna studie som handlar om sambanden mellan
stressupplevelse, personlighet och vidlmaende. Jag har informerats om studiens syfte, om hur
informationen samlas in, bearbetas och handhas. Jag har dven informerats om att mitt deltagande ar
frivilligt och att jag kan avbryta min medverkan i studien ndr som helst, utan att ange orsak. Som
respondent godkdnner jag att material fran enkéater och intervju anvands i forskningssyfte.

O Markera ditt samtycke med ett kryss i rutan till vanster.

Namnunderskrift

Namnfortydligande

Ort, datum

Ansvarig for studien: Karolina Gunnarsson, studerande, Institutionen for psykologi, Lunds universitet
Handledare: Per Jonsson, Institutionen fér psykologi, Lunds universitet
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Bilaga 2
Intervjuguide

Inledande fragor
e Hur kdnns det att vara hdr?
e Har du varit med i ndgon liknande studie tidigare?
e Har du nagra frdgor och funderingar innan vi fortsdtter med fragorna?

Generella livsomstandigheter

o Vill du bérja med att berditta lite om dig sjéilv?
o Vad gér du om dagarna, vilken typ av sysselsdttning har du?
o Hur ser envanlig dag ut i ditt liv?
o Vad brukar du géra pa din fritid?

o Vilka dr de bdsta aspekterna av ditt liv?
o Vad ér du mest néjd med?

e Ardet ndgon del i ditt liv som du skulle vilja dndra pG?
o Vadisa fall?
o Hur kommer det sig att du vill dndra pa det?

Fysisk héalsa
e Hur ser dina motionsvanor ut?
e Vill du beskriva dina kostvanor?
e Hur skulle du beskriva ditt smnménster?

Sociala relationer
e Hur ser din situation ut med familj och vdnner?
e Upplever du att du har stéd fran din omgivning?
o  Frén familj?
o Frén vénner?
o Frdn ditt arbete?

Personlighet
e Hur skulle du beskriva dig sjéilv som person?
o Vilka egenskaper beskriver dig béist?
o Vill du utveckla det?
o Kan du ge ndgra exempel pad situationer da denna egenskap visat sig tydligt?

Upplevelse av stress
e |vilka sammanhang kénner du dig stressad?
o Vadiditt liv stressar dig mest?
o Vilka tankar kan fa dig att kdnna dig stressad?
e Vad skulle kunna fa dig att kéinna dig mer eller mindre stressad?
o Vad gér du ndr du kdnner dig stressad?
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o Har du ndgra strategier for att inte kdnna dig stressad?
e Ardin upplevelse av stress kopplad till dig som person?
o Hur ser det sambandet ut i sé fall?

Avslut
e Ar det ndgot du skulle vilja ldgga till, ndgot jag inte frégat om som du tycker dr viktigt i
sammanhanget?

e Har du sjdlv ndggon avslutande fraga?
e Stort tack for ditt deltagande!
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