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Abstract

In Sweden today, increased absence of employees raises a considerable problem for
employers as it results in substantial costs to them. In order to deal with this issue more
effectively, employers within many regions of the country have started collaborating in so-
called ‘employer networks’. The benefits of this collaboration are to share the problems and
costs within the network, to create improved conditions for employee health, and to solve

rehabilitation problems.

In the city of Ludvika, there is a relatively new employer network called “Rorlighet for 6kad
hélsa”. The network has tried numerous innovative measures to promote healthy living, one of
which being a course in reflection and meditation. Through a business economics perspective,
this paper seeks to evaluate the course. Its two purposes are (1) to evaluate the effects of the
course and (2) to study whether letting personnel take a course in reflection and meditation

could be a good investment for employers.

The research data was gathered through surveys and qualitative interviews with course

participants, and a qualitative e-mail interview with the course instructor.

According to our results, the course had unlikely amount of influence on its participants. The
participants interviewed claimed to be healthier today compared to before the course took
place, but they all listed other factors that had come with a greater contribution to their well-
being. We did however find some positive effects as a result of the course, and all of our
respondents believed the course had great potential if the information about course contents
and effects had been made clearer. The potential of the course is supported by the theory in
the paper. When employees are put on the sick-list, the Swedish health insurance system
relays a lot of responsibility and costs to the employers. Ultimately, this makes preventive

measures to keep employees healthy a profitable business.

One part of the course content dealt with excessive stress. According to Hertzberg’s Dual
Factor Theory, dealing with this could make people more efficient and effective in the

workplace. Our findings partially confirmed this.
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Sammanfattning

Okad sjukfrinvaro och ohilsa ir ett patagligt problem i dagens svenska samhille som innebir
stora kostnader for arbetsgivarna. For att minska detta har man pa flera héll 1 Sverige startat sa
kallade arbetsgivarringar, dir flera arbetsgivare gemensamt samverkar for att dela pé

problemen och skapa forutsdttningar till hilsa och lsa rehabiliteringsproblemen i arbetslivet.

I Ludvika finns arbetsgivarringen “Rorlighet for okad hédlsa”, ddr man prévat en rad
innovativa atgdrder for att motverka ohilsa, varav en dr en reflektions- och meditationskurs.
Denna uppsats ér skriven ur ett foretagsekonomiskt perspektiv med ett tvadelat syfte, dels (1)
att utifrdn ett givet uppdrag utvirdera effekterna av reflektions- och meditationskursen och
dels (2) att undersoka om en reflektions- och meditationskurs &r en bra preventiv och

rehabiliterande metod for arbetsgivare att satsa pa.

Undersokningens data samlades in genom enkdtundersokningar som genomfordes i samband
med kursen och kvalitativa intervjuer med deltagare och ledare frdn kursen i reflektion och

meditation.

Undersokning visade att kursen har haft varierande effekt pa deltagarna. De deltagare vi
triffade sade sig ma béttre idag jamfort med tiden innan reflektions- och meditationskursen
men pekade ofta pa andra faktorer som bidragit mer. Dock fann vi en del positiva effekter av

kursen, framforallt i preventivt syfte.

Samtliga av vara respondenter ansdg att kursen hade potential att bli bra om informationen om
kursens innehéll och effekter varit tydligare. Att kursen hade potential far starkt stdd i teorin,
inte minst vad géller arbetsgivarnas kostnader. Det svenska sjukforsdkringssystemet belastar
arbetsgivarna hért vid sjukskrivningar av anstillda vilket gor hilsoforebyggande arbete

lonsamt.

Kursen behandlade stresshantering vilket dven kan forbéttra medarbetares effektivitet, nagot

som far stdd av behovsteorin och delvis i véra resultat.
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Forord

Ett sdrskilt stort Tack vill vi framfora till Kristina Lundberg for starthjilpen, alla 1&n av

litteratur, annan information och framforallt ditt engagemang.

Vi vill dven rikta ett riktigt stort Tack till var handledare Bengt Pontén for all den tid och

véigledning Du lagt ned pé att leda oss fram i vart arbete.

Stort Tack till Kathrine Abrahamsen och Hdkan Runnberg pi Rorlighet for 6kad

hélsa, for all information, deltagarkontakt hjédlp samt 14n av lokal for intervjuer.

Tack &ven till alla respondenter for edra intressanta svar.

Tack till kursledaren Kerstin Ivansson for ditt kreativa bidrag.

Sist men absolut inte minst ett stort Tack till vara familjer som genom arbetets géng har fatt

std ut med oss.

Tack alla som pa nagot sitt har bidragit med virdefulla synpunkter under uppsatsskrivandet,

Tack for all konstruktiv kritik som har hjélpt oss att forbéttra uppsatsen.

Borlidnge januari 2006
Axel Dannert & Anna Eberger
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1 Inledning

Det forsta kapitlet avser att presentera dmnet for ldsaren samt ge bakgrund till det
problemomrdade som vi valt att undersoka. Ddrefter redovisas problemfragor, syfte,

avgrdnsningar och uppsatsens disposition.

1.1 Bakgrund

Enligt Johnsson, Lugn och Rexed (2003 s.14) dr svenskarna friskast och kan stoltsera med en
av virldens hogsta genomsnittliga medellivslingd. 2004 var de svenska kvinnornas
medellivsldngd 82,7 ar och de svenska minnen levde i genomsnitt till 78,4 ar. (SCB 2005
[Internet]) Andelen fOrvéarvsarbetande kvinnor och andelen invanare Over 50 ar som
fortfarande dr i1 arbete dr storre i Sverige &n i ndgot annat land. Dessvérre dr vi samtidigt
varldsbist pa att sjukskriva oss. I Sverige har ohélsan dramatiskt 6kat fran 1996 till 2002 och
under 2003 var hela 14 procent av den arbetsféra befolkningen arbetsoférmdgen. (Johnsson

m.fl. 2003)

I Sverige har vi ett sjukforsdkringssystem som har till uppgift att forsérja de som har nedsatt
arbetsformaga pa grund av sjukdom. For en vilfardsstat ar det viktigt att ha en sjukforsékring
som ger god trygghet och en mojlighet for ménniskor att forsorja sig sjdlva. (Burman &
Lundberg 2005 s.7) Enligt Johnsson m.fl. (2003) kostade sjukpeng, sjukbidrag och
sjukpension det svenska samhéllet ndrmare 120 miljarder kronor under 2002. Med stdd av
Svenskt Naringsliv hivdar man att det kostade de svenska foretagen 111 miljarder kronor i
sjukforsdkringsavgifter och 60 miljarder 1 sjuklon under 2002. Dartill tillkommer kostnader
for vikarier, produktionsbortfall och forsamrad kvalitet. Ser man till den direkta kostnaden for
den svenska ohélsan sd kostar det oss en &ttondel av vért lands BNP som 2002 var 2340
miljarder kronor. Det betyder att av atta producerade kronor maste en krona anvindas till att
betala ohidlsan. Johnsson m.fl. menar vidare att de storsta problemen med ohélsa idag finns
frimst inom vérd, skola och omsorg, och att det sdledes dr hdr man har mest att vinna pé vid
satsning av 0kad hilsa. Inom dessa yrkesgrenar arbetar framst kvinnor vilket leder till de hoga

siffrorna for kvinnors sjukskrivningstal. (Johnsson m.fl. 2003 ss.17-18)

Fel! Oként vixelargument.
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1.1.1 Samverkan for minskad sjukfranvaro
Ohélsa innebér stora kostnader varfor det for ménga av dagens arbetsgivare géller att bryta de

hoga ohélsotalen. Ett sitt att gora detta dr genom samverkan mellan flera foretag. Genom att
dela pé problemen vill man skapa forutséttningar till hilsa och 16sa rehabiliteringsproblemen i
arbetslivet, ett hdlsofrimjande synsitt som ses som ett effektivt sdtt att skapa friska och

lonsamma arbetsplatser. Ett exempel pa detta dr arbetsgivarringar.

Arbetsgivarringar ger bland annat mojligheter till att utbyta erfarenheter och kunskaper.
Konceptet dr att en grupp arbetsgivare samarbetar for att bittre kunna uppfylla sitt
rehabiliteringsansvar (Giinzel 2003 s.46). Arbetsgivarringarna innehéller vanligtvis stora eller
medelstora foretag frdn olika branscher. Vanligt ar &dven att forsédkringskassan och

foretagshdlsovarden ar aktiva parter i arbetsgivarringarna. (Juhlin och Tengblad 2004 s.22)

Genom att prova olika modeller forsoker arbetsgivarringen hitta den bésta l6sningen for varje
individ. Det kan t.ex. handla om att den anstéllde far arbetstrina hos en annan arbetsgivare
inom arbetsgivarringen och om allt gar bra kan den anstéllde fa fortsatt arbete hos en annan
arbetsgivare. Vad man 1 slutindan vill uppnd ar att hitta ett arbete didr den nedsatta
arbetsformagan inte spelar ndgon roll och den anstillde kan komma upp i full arbetskapacitet.

(Giinzel 2003 5.46)

”Rorlighet for 6kad hélsa” 1 Ludvika samverkar med Forsékringskassan, Arbetsféormedlingen,
berdrda foretagshdlsor och fackliga organisationer samt Hogskolan Dalarna. Hogskolan
Dalarnas roll i projektet &r att interaktivt utvdrdera effektmal, syfte och vision. Detta gors dels
inom ramen for Tema Arbetsliv under ledning av Bengt Pontén, dels genom en kvalificerad
forskare/doktorand pa plats 1 Ludvika, dels genom en tvérveteskaplig expertgrupp samt

genom studenters C/D-uppsatser. (Projektbeskrivning - ”Rorlighet for 6kad hélsa”, 2004 s.9)

I arbetsgivarringen “Rorlighet for 6kad hélsa” i Ludvika ar avsikten att “samverka for att
utveckla och finna nya innovativa metoder for att framja hdlsa, férebygga och bekimpa
ohdlsa och sjukdom” (Projektbeskrivning - “Rorlighet for okad hédlsa”, 2004 s.3). Enligt
projektledare Kathrine Abrahamsen har man provat en rad innovativa metoder sdsom
terapiridning, gron rehabilitering och en reflektions- och meditationskurs. Den hér uppsatsen

behandlar reflektions- och meditationskursen.

Fel! Oként vixelargument.
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1.1.2 Reflektions- och meditationskurs
Idén med en reflektions- och meditationskurs uppkom vid samtal mellan projektledare

Kathrine Abrahamsen och Kerstin Ivansson, auktoriserad samtalsterapeut pa nétverket
Livsrum. De kom fram till att Kerstin Ivansson inom ramen for “Rorlighet for 6kad hélsa”
skulle hélla en reflektions- och meditationskurs. Kathrine Abrahamsen och Jenny Lyxell,
rehabiliteringssamordnare pad Ludvika kommun, arbetade fram f6ljande teman som kursen
skulle behandla:

e Hur vill jag leva mitt liv? (Arbete/Fritid)

* Varirjag idag?

* Varvill jag vara?

* Naista steg mot det onskade tillstandet. Att vaga vilja!

Kursen skulle anordnas i preventivt och rehabiliterande syfte och riktade sig till individer som
var 1 riskzonen att sjukskrivas alternativt redan var sjukskrivna. I samband med kursen
gjordes tre enkdtundersokningar som underlag for utvdrdering; en kartldggning, en
uppfoljning samt en utvdrdering. Nagon utvérdering gjordes dock aldrig. Vi har tagit del av
enkéterna och avser med denna uppsats att sammanstélla den enkétutvérdering av reflektions-

och meditationskursen som pabdrjats, samt gora en egen mer djupgdende utvirdering.

1.2 Uppdrag
Den hér uppsatsen skrivs i huvudsak som ett uppdrag for projektet “Rorlighet for 6kad hilsa”

och riktar sig darmed primért till deltagare och intressenter 1 projektet samt liknande projekt.
Uppdraget var att som representanter for Hogskolan Dalarna utvédrdera effekterna av den
reflektions- och meditationskurs som holls inom ramen for projektet "Rorlighet for dkad

hélsa”.

Uppdraget erbjods vi via e-post av Bengt Pontén och Kristina Lundberg som arbetar med att
utvdrdera delprojekten av “Rorlighet for 6kad hdlsa”. De onskade hjélp fran studenter med en
rad undersokningsomraden. Vid samtal med Kristina Lundberg kom vi fram till att vi skulle
slutfora den utvirdering som péaborjats samt gora en uppfdljning av reflektions- och
meditationsgruppen. Vidare ville vi gora en djupare undersdkning av dmnet vilket leder till

problemfragorna nedan.

Fel! Oként vixelargument.
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1.3 Problemfragor

Vad blev effekterna av reflektions- och meditationskursen inom ramen for projektet
”Rorlighet for okad hilsa”?
Vi har undersokt hur deltagarnas liv har foréndrats sedan de deltog i kursen, badde vad géller

arbets- och livssituation. Motsvarade effekterna de teman och mal som i forvéig sattes upp?

Ar en reflektions- och meditationskurs en bra metod for rehabilitering och
forebyggande av ohélsa?

Vi har undersokt huruvida det for arbetsgivare dr virt investeringen att lata sina anstéllda ga
en sadan hér kurs. Vi har behandlat relevanta teorier vilka har jamforts med kursdeltagares

asikter.

1.4 Syfte

Uppsatsens syfte ar tvadelat; dels (1) att utifrdn uppdraget utvirdera effekterna av reflektions-
och meditationskursen inom ramen for projektet “Rorlighet for kad hélsa” och dels (2) att
undersdka om en reflektions- och meditationskurs dr en bra rehabiliteringsatgérd for

arbetsgivare att satsa pa.

1.5 Avgrédnsning
Undersokningen ar gjord utifran ett foretagsekonomiskt perspektiv. Darfor studerade vi inte

de metoder som anvéndes i1 kursen utan undersokte istdllet endast vilka effekter just den hér

kursen haft pé deltagarna.

Fel! Oként vixelargument.
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1.6 Disposition

Kapitel 1 — Inledning
Avser att introducera ldsaren till det problemomrédde som vi valt att undersoka, samt

presentera problemfragor, syfte, avgridnsningar etc.

Kapitel 2 — ”Rorlighet for okad hilsa”

Presenterar uppdragsgivaren och dess verksamhet.

Kapitel 3 — Teoretisk referensram
Avser att presentera den teori som anvédnds och refereras till i arbetet. Kapitlet innehéller en
redogorelse for sjukfrdnvaron och dess orsaker, ansvarfragor, kostnader samt definitioner av

vissa begrepp.

Kapitel 4 — Metod

Redovisar hur vi har gitt till viga vid genomforandet av undersokningen.

Kapitel 5 — Intervju med kursledaren

Redovisar intervjun med kursledare Kerstin Ivansson i sammanfattad form.

Kapitel 6 — Empiriska resultat och analys av dessa
Presenterar resultaten av empirin, vilket inkluderar de i forvdg utférda enkétunderskningarna
(kartldggning, uppfoljning och utvérdering) samt intervjusvar av deltagare i reflektions- och

meditationsgruppen. Varje avsnitt f6ljs av en analys.

Kapitel 7 — Slutsatser

Presenterar de slutsatser vi dragit. Sedan foljer en diskussion.

Kapitel 8 — Egna reflektioner

I det avslutande kapitlet framfors vara egna reflektioner.

Fel! Oként vixelargument.
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2 Rorlighet for okad halsa

Hdr presenterar vi var uppdragsgivare. Kapitlet tar bl.a. upp bakgrunden till projektet, mal

och teorier.

2.1 Bakgrund

Ohélsa méts normalt 1 ohélsotal, vilket anger det genomsnittliga antalet dagar per forsékrad
individ med sjukpenning, arbetsskadepenning och fortidspension. (Iseskog, 2001 s 213) I
tabellen nedan framgar tydligt att ohdlsotalen i Ludvika ar héga, bade i1 forhallande till riket
och till ldnet (Dalarna). I likhet med manga delar av landet sa star bl.a. Ludvika kommun,
ABB och Landstinget (Visterbergslagens nidrsjukvardsomrade) infor  vildiga
rekryteringsbehov pd grund av stora pensionsavgingar. Déarfor har man tillsammans med
Sambhall, som har lang tradition av rehabiliteringsarbete, startat projektet “Rorlighet for 6kad
hdlsa” for att fa ett friskare Ludvika genom en oOkad rorlighet mellan arbetsgivarna.

(Projektbeskrivning — "Rorlighet for 6kad Hélsa”, 2004 s.1)

Ludvika Dalarna Sverige
Kvinnor 66,1 57,0 51,2
Main 46,4 38,9 34,0
Totalt 55,9 47,7 42,5

Tabell 1. Ohilsotalet i Ludvika kommun, Dalarna och Sverige 2004. (Forsikringskassan, 2005a
[Internet])

”Rorlighet for 0kad hélsa” ér ett projekt dér privata och offentliga arbetsgivare samarbetar i
en si kallad arbetsgivarring. Idén med projektet dr att bilda en héllbar arbetsgivarring i
Ludvika, vars uppdrag ar att samverka for att utveckla och finna nya innovativa metoder for
bidra till att tillgodose det framtida personalbehovet genom att samarbeta for en god
arbetshilsa och en Okad rorlighet mellan arbetsgivarna. Fran starten var organisationer som
ABB, Samhall, Landstinget och Ludvika kommun de enda medlemmarna i projektet
(Projektbeskrivning — "Rorlighet for 6kad Hilsa”, 2004 s. 1), men idag finns totalt sju stora
arbetsgivare. Forutom de ovan nimnda dr idag Ovako AB, Smedjebackens Kommun och
Visterbergslagens Utbildningscentrum (VBU) dven medlemmar i ringen och man har som

onskemal att annu fler ska samverka i ringen. (Ludvika Arbetsgivarring, 2005 [Internet])
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“Rorlighet for oOkad hélsa” arbetar utifran ett promoverande, ett preventivt och ett
arbetsinriktat rehabiliterande perspektiv.

* Promoverande syftar till att bevara och utveckla hilsa.

* Preventivt syftar till att forebygga ohilsa innan sjukdom uppstatt.

* Arbetslivsinriktad rehabilitering syftar till att forstirka rehabilitering genom

samverkan och samordning mellan arbetsgivarna i ringen.

Inom projektet "Rorlighet for 6kad hélsa” arbetar man pa olika nivéer. Gemensamt dr dock att
metoderna/aktiviteterna ska genomsyras av ett helhetsperspektiv dédr genusperspektivet finns
med som en naturlig del i hela arbetet. Metoderna/aktiviteterna riktar sig till bade enskilda

individer och grupper. (Projektbeskrivning — "Rérlighet for 6kad Hélsa”, 2004 s.4)

Studier har visat att en stor del av de som har en fast anstéllning anser sig vara i fel yrke eller
pa fel plats. Andra studier har visat ett klart samband mellan dessa sa kallade
inlasningseffekter och ohélsa. "Rorlighet for 6kad hélsa™ syftar till att ge anstillda en chans
till att byta arbetsplats eller yrke inom sitt nuvarande foretag eller annat foretag inom
arbetsgivarringen. Projektet prioriterar att rehabiliteringen tillbaka till arbetet pdborjas tidigt.
Dérmed bryts monstret med de langa sjukskrivningarna, vilket ger vinster bade ekonomiskt

och humanistiskt. (Ludvika-arbetsgivarring 2005 [Internet])

2.2 Inlasningseffekter
Idag lever ménga anstéllda med vantrivsel 1 sina yrken eller pé sina arbetsplatser. Nagot som

sedan 1990-talets vixande arbetsloshet har blivit en allt vanligare otrygghet pd den svenska
arbetsmarknaden. Studier har visat att en stor del av individer med en fast anstédllning anser
sig vara i fel yrke eller pd fel arbetsplats. Andra studier har visat ett klart samband mellan
dessa sa kallade inlasningseffekter och ohidlsa. Nar arbetsvillkoren har fordndrats har det 4ven
givit effekter for individen. Anda viljer méinniskor att stanna kvar i sina yrken eller pa sina
arbetsplatser varvid den storsta anledningen dr riddslan for arbetsloshet. (Liljestrand, 2004

[Internet])

P& FAS (Forskningsradet for arbetsliv och socialvetenskap) arliga erfarenhetsutbyte mellan
forskare och praktiker for ett béttre arbetsliv 2002 pratade Gunnar Aronsson om granslost

arbete som sprangbridda eller inldsning. Han menar att det i dagens moderna samhiélle dr
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ovanligt att man har befattningsbeskrivningar som ramar for vilka uppgifter var och en har.
Denna gréinsloshet astadkommer osdkerhet for vissa och i1 forlingningen hélsoproblem av
varierande utstrickning. Allra minst paverkas de projektanstillda, ett anstéllningsforhdllande
som enligt Aronsson ofta innehas av mdn med hog utbildning. Storst hélsopdverkan kan man
se hos de wvikariats- eller behovsanstidllda déar lagutbildade kvinnor &r kraftigt

overrepresenterade. (FAS, 2002 [Internet])

I en studie fran 1997 uppger 20 procent av de fast anstéllda att de varken dr pd onskad
arbetsplats eller 1 Onskat yrke. Bland visstidsanstdllda &r siffran 40 procent. Denna
dubbelinlasning, alltsd att varken vara pa onskad arbetsplats eller i onskat yrke, paverkar
hilsan negativt. De dubbelinlésta rapporterar oftare magbesvir, olust, trotthet och higloshet.
En tendens &r att de yrkesinldsta minskar medan arbetsplatsinldsta dkar. Aronsson menar
vidare att man inte har kunnat se ndgra konsskillnader, snarare att det dr en klass- och
utbildningsfraga. Nér fridrserbjudandet giller alla fran 2005 kommer formodligen de
dubbelinlasta att vara Gverrepresenterade bland dem som nappar pé erbjudandet pastér
Aronsson. Till foljd av detta kommer arbetslivsinstitutet att folja fridrsforsoket under tio &r.

(a.a. [Internet])

Flera foretrddare fran arbetsformedlingskontor runt om i landet bekriftade bilden att manga
med jobb &r aktivt arbetssokande péd grund av dalig trivsel dir de é&r. Bland de
langtidssjukskrivna som aterkommit i arbete har 25 procent bytt jobb, av dessa tror tre
fjardedelar att arbetsbytet haft stor eller helt avgérande betydelse for dtergangen. 38 procent
har bytt arbetsplats och 69 procent har fétt fordndrade arbetsuppgifter. Arbetstiden dr den
andra faktorn som haft storst betydelse for dtergdng, men man kunde inte se att insatser frn
forsdkringskassan eller varden paverkat dtergangen. De som varit deprimerade eller utbridnda
hade hog forvintan att dtergé till jobbet till skillnad fran de med virk eller psykiska besvir.

(a.a. [Internet])

I artikeln “’Inlast pé fel jobb” (Liljestrand, 2004 [Internet]) beréttar Margareta Dallner om en
annan studie som hon var med och gjorde 2000 som behandlade “yrkes- och
arbetsplatsinldsning, samt hédlsokonsekvenserna av detta”. Omkring 3500 personer
intervjuades déir drygt hilften var fast anstillda och de resterande hade nigon form av

tidsbegrdansad anstillning. Studien visade att 20 procent av de fast anstéllda kdnde sig
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dubbelinlasta. De som var helt ndjda med sin position var 67 procent. Av de personer med en
tidsbegriansad anstillning kénde sig 40 procent att de var dubbelinlista, medan de som var helt
ndjda lag strax under med 38 procent. Dallner menar att det kan handla om personer som har
svart att hitta ratt fotfdste pa arbetsmarknaden och som hon kallar det en sorts utldsning.
Dallner pastar att om det var ldttare att fi jobb si skulle dubbelinldsningarna minska.

(Liljestrand, 2004 [Internet])

2.3 Ett VINNOVA-projekt
Projektet “Rorlighet for oOkad hélsa” finansieras initialt av VINNOVA (Verket for

Innovationssystem), en statlig myndighet som bildades 1 januari, 2001. Av regeringen har
VINNOVA fatt i uppdrag att: “frdmja utvecklingen av effektiva svenska innovationssystem
inom verksamhetsomrddena teknik, transport, kommunikation och arbetsliv’. (VINNOVA
2005 [Internet]) Denna uppgift innebér att skapa en hallbar tillvixt for Sverige. Med en arlig
budget pd ca 1 miljard kronor arbetar drygt 150 medarbetare med dessa uppgifter.

(a.a.[Internet])

Sedan december 2003 har VINNOVA ett regeringsuppdrag som avser att ge stod &t
arbetsgivarsamverkan i1 forebyggande och rehabiliterande dtgirder. I uppdraget vill man stirka
och utveckla olika metoder och modeller for att dstadkomma 6kad hélsa vid de samverkande
arbetsgivarna. VINNOVA'’s stod avser stdd till arbetsplatsanknutet utvecklingsarbete samt
stod for relevant forskning for utveckling inom omradet. I uppdraget ingar dven insatser for

kunskaps- och erfarenhetsspridning samt utvirdering. (a.a. [Internet])

Inom VINNOVA finns en rad olika forskning och utvecklingsprogram dir DYNAMO
(Dynamiska arbetsmarknader och organisationer) behandlar arbetslivsomradet. DYNAMO
syftar till att stimulera samverkan mellan de lokala arbetsmarknadernas aktorer, dir
huvudfokus finns kring sambandet mellan rorlighet, individens och organisationens
utveckling och mdjligheter att genom oOkad rorlighet skapa ett friskare arbetsliv. Man
forvintas pa sa sédtt motverka in- och utlasningseffekter, selektion, segregering och utslagning.
”Rorlighet for okad hidlsa” i Ludvika ar alltsd ett av manga projekt som finansieras av
VINNOVA inom programmet DYNAMO. DYNAMO programmet 1 sin tur finansieras dels
av regeringsuppdraget och dels via VINNOVA'’s ordinarie budget. (a.a. [Internet])
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3 Teoretisk referensram

Detta kapitel avser att presentera den referensram uppsatsen utgdr ifran. Kapitlet innehdller

definitioner av begrepp och redogorelser for teorier samt relevanta lagrum och foreskrifter.

3.1 Vad ér hélsa?
Cronsell, Engvall och Karlsson (2003 s. 10) menar att begreppet “hélsa” forandrats genom

aren. Forr var man antingen sjuk eller frisk, medan idag likstills hédlsa med yttre skonhet, god
kost, etc. Cronsell m.fl. anser att begreppet “hélsa” har tva olika variabler och héinvisar till

Gosta Tibblins Halsokors.

Mar bra

Ohadlsa Halsa

Mar daligt
Figur 1. Hilsokorset (Cronsell m.fl. 2003 s.11).

Som modellen visar behdver man inte ma bra bara for att man ar vid god hélsa. I Sverige har
vi en 0kning av psykosociala sjukdomar som oro, angest och stress vilket placerar manga 1

sektion B.

Cronsell m.fl. (2003 s. 12) beskiver tre dimensioner av hélsa som vixelverkar. Dessa ér
fysisk, psykisk och social hilsa. Fysisk hilsa padverkas av motion, matvanor, ergonomi, etc.,
psykisk hélsa paverkas av motivation, gliadje, trivsel, forstaelse etc. och social hilsa paverkas
av gruppklimatet i de miljoer man vistas, kdnsla av samhdrighet m.m. For att forbattra sin

hilsa maste man séledes beakta alla dessa dimensioner for att na framgang.

Fel! Oként vixelargument.



Reflektion och meditation {f6r 6kad hélsa?
— en utvdrdering for arbetsgivarringen "Rorlighet for 6kad hdlsa”

De tre dimensionerna som slutligen bestimmer en individs hélsa bestdms i sin tur av fyra
faktorer; biologiska faktorer, miljo, livsstil och samhélle. Med biologiska faktorer menas
medfodda sjukdomar som antingen syns direkt eller aktiveras av t.ex. stress, infektioner eller
liknande. Miljé handlar om platser och miljéer vi vistas inom sdsom boendemiljo, familj,
arbetsplats, etc. Livsstil handlar om vara vanor sdsom kost, motion, hur mycket vi stressar
0.s.v. Samhille paverkar oss olika beroende pa hur vidl demokratin fungerar,

sjukvéardsmojligheter, trygghet, sysselsittning etc. (Cronsell m.fl. 2003 s. 15).

Cronsell m.fl. (2003) menar att vi kan paverka samtliga faktorer med undantag for de

biologiska. Sdledes finns det manga mdjligheter att forbattra sin hélsa.

3.1.1 Ohalsa

Arbetsfora minniskor tillbringar den storsta delen av sin vakna tid pa sina arbeten och
arbetsplatsen dr en stor och viktig del i piverkan av var hélsa och ohilsa sévél fysiskt som
psykiskt. Det finns en rad olika orsaker till att ménniskor blir sjuka och tvingas avsta fran sitt
arbete under kort eller ldng tid. Enligt Liukkonen (2002 s.38) visar genomforda
undersdkningar att det finns tre huvudgrupper som sjukfranvaroorsaker kan delas in i:
1. Sjukdom (medicinskt/biologiskt arbetshinder)
* Ohilsa
* Vintetider till sjukvéird
* Rehabilitering
2. Organisatoriska orsaker (biologiskt/socialt arbetshinder) och
* Dadlig fysisk arbetsmiljo
* Dalig psykisk och social arbetsmiljo
» Stress orsakad av bland annat tidsbrist
3. Individknutna andra orsaker (socialt betingade arbetshinder)
* Daélig gruppanda
* Mobbing
*  Missbruksproblem

Den sjukfrdnvaroorsak som dr mest intressant i den hédr undersokningens sammanhang ar

stress. Nar de uppgifter vi stills infor Overstiger var forméga blir vi negativt stressade.
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Stressfaktorer kan vara allt frdn naturkatastrofer till arbete i bullrig miljo. I en undersdkning
frin 60-talet av de tva amerikanska psykologerna Holmes och Rahe rangordnades olika
stressfaktorer. Hogst rankades dodsfall av ndra anhorig, sedan kom i tur och ordning
skilsméssa, separation, olycksfall, giftermél, f4 sparken, pensionering, sexuella problem, hoga
amorteringar samt att barnen flyger ut. Vad som orsakar stressen i de listade faktorerna samt i
andra faktorer &r rddsla for att tappa kontrollen dver sin situation. Den vanligaste reaktionen
pa stress ar flykt och fornekelse, ibland till den grad att individen blir passiv istdllet for att
forsoka paverka sin situation och kénner sig darfor annu mer hjélplos. Dérfor dr det viktigt att

lara sig att kinna igen stressymptom och hur dessa hanteras. (Lewis, 1993, ss. 29-33)

3.1.2 Negativ stress och utbrandhet

Lewis (1993) menar att stress fatt déligt ryckte. Stress framkallar adrenalin och t.ex. vid
fodseln skulle vi aldrig 6verleva om det inte var for den stress vi vid 6gonblicket byggde upp
som satte igang kroppsfunktioner sdsom andning. Utan en viss midngd stress upplevs vara liv
som hindelselosa vilket far oss att prestera langt under var forméga. For att vi ska prestera pa
toppen av var forméga krévs en lagom stressniva vilken skiljer sig mellan olika individer. Vid
den hér nivan fungerar var kropp som bédst bade fysiskt och psykiskt. Vi far sjélvfortroende,
blir effektiva problemlésare och kénner stark motivation att 16sa de uppgifter vi stélls infor.
Skulle ddremot stressnivén fortsétta att 6ka kommer prestationsformégan avsevért att sjunka.

(a.a.ss.35-40)

Nér kroppen utsitts for stress utsondras adrenalin och noradrenalin frén adrenalinkoértlarna.
Noradrenalin paverkar kroppens alla organ och fir dessa att arbeta hirdare. Dock sker detta
endast till en viss grians och for hoga halter noradrenalin, t.ex. vid kronisk stress, orsakar
nedsatt funktion i adrenalinkdrtlarna vilket t.ex. 6kar risken for hjartinfarkter. Lewis hénvisar
ocksé till en studie som visade att under stress minskar kroppens halter av lymfocyter, de vita

blodkropparna som i huvudsak utgér véart immunforsvar. (a.a.ss. 25-36)

Vid for lang tid av kronisk stress utbryter vad man kallar utbrandhet. Den drabbade kénner av
symptom sdsom stor motvilja att ga till jobbet, en stark kinsla av misslyckande, vrede och
forbittring, skuldkénslor, en oerhdrd trotthetskédnsla, somnproblem, depression, lag sjdlvkénsla
samt 0kad forekomst av smirre sjukdomssymptom som till exempel forkylning, magproblem

och influensa. (a.a.ss. 25-27)
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3.2 Reflektion och meditation

Enligt Svenska Akademien (1998) forklaras “’reflektion” som “dterkastning, dterspegling,
eftersinnande tanke”.

Vid en sokning pa Internet fann vi en modernare forklaring. Reflektion behdvs for att kunna
omvandla erfarenheter till kunskap. Utan reflektion far man ingen glddjefull insikt om att man
har ldrt sig ndgot. Man lir sig saker hela tiden men utan reflektion ser man inte hur mycket

man verkligen kan.(susning.nu, 2006b[Internet])

Efter utbrandhet behdvs mycket reflektion for att f4 minnet att fungera igen. Samtidigt kan for
mycket reflektion under lidngre tid utan arbete ge svarigheter i att tillimpa sin visdom i det

praktiska. (susning.nu, 2006b, [Internet])

3.2.1 Meditation

Meditation ar en form av mental eller andlig traning som bl.a. &r kérnan 1 buddhismen, men
ocksa allmint forekommande inom New Age samt inom alternativmedicin. (Susning.nu,
2006. [Internet]) Sjdlva ordet meditation kommer ursprungligen fran latinets meditare, som

betyder att féras mot mitten, mot centrum. (Alternativmedicin, 2006. [Internet])

Meditation dr ett svardefinierat begrepp, men kan sidgas vara en metod som kan leda till ett
forandrat medvetandetillstind, t.ex. en upplevelse av djup inre ro, av "rent medvetande" eller
av en sammansmaltning av jaget och omvérlden. (Alternativmedicin, 2006. [Internet]) Det
finns olika former av meditation men meningen &r att man ska fa stopp pa sina tankar och

stilla sitt sinne. (Wikipedia - den fria encyklopedin, 2006. [Internet])

Tvé vanliga och relativt grundldggande meditationsformer ar:

1. Stillhetsmeditation, utdvas med eller utan fokuseringsobjekt dar man trinar sig i att
vara nidrvarande, och notera sinnesrdrelser utan att folja efter dem och forlora
uppmérksamheten pa meditationen.

2. Insiktsmeditation, underlittas av att man har trénat 1 stillhetsmeditation. I den stillhet
som uppnas later man medvetandet "undersoka" sig sjilvt for att ndrma sig en genuin

insikt om vad medvetandet verkligen &r. (Susning.nu 2006a. [Internet])
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Andra former av meditation som kan utdvas separat eller i kombination med varandra eller

tillsammans med de tva ovanstaende ar:

« Guidad meditation

« Mantrarecitation, mantrameditation

« Visualiseringsmeditation

« Reflektion, eller meditation Over ndgot specifikt begrinsat @mne eller begrepp.

(Susning.nu 2006a. [Internet])

Det vanligaste ndr man mediterar dr att man sitter avspant med slutna 6gon och fokuserar sin
uppmérksamhet och sitt medvetande pé négon inre forestillning eller, tviartom, pd att inte ha
ndgon inre forestdllning alls. Det mest grundldggande i meditationsprocessen ér att kontrollera

uppméirksamheten. (Alternativmedicin.se, 2006. [Internet])

Meditation ses ofta som en metod for avslappning. Metoden har som sin grund i att vissa
fysiologiska fordndringar kan uppstd under meditationen och registreras som ér forédndringar i
motsats till en stressreaktion av bland annat bestar i:

* Minskad andnings- och pulsfrekvens,

* Minskad syreforbrukning,

* Minskad @mnesomséttningshastighet,

* Sinkning eller stabilisering av blodtrycket, (Alternativmedicin.se, 2006. [Internet])

Hur reflektions- och meditationskursen vi har utvirderat gick till redogjorde kursledare

Kerstin Ivansson for. Intervjun med henne redovisas kapitel 5.

3.3 Definitioner av sjukfranvaro och sjuknérvaro?
Enligt Forsakringskassan dr att vara sjuk inte alltid detsamma som att inte klara av sina

arbetsuppgifter. De gor géllande att det dr individens formaga att klara av sitt arbete som
ligger till grund f6r om man har rétt till sjuklon eller sjukpenning och inte sjukdomen eller
symptomen i sig som avgor. Om en individ kan arbeta, trots sjukdom, beror till stor del pa
vilka arbetsuppgifter individen har. Det dr dven av vikt i vilken omfattning som arbetsgivaren
kan gora en sd kallad omplacering under sjukdomstiden sa att individen kan stanna 1 arbete

trots sjukdom. (Forsdkringskassan, 2005b [Internet])
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I Sverige har vi tre sorters sjukfranvaro.
* Ersatt sjukfranvaro
* Dold sjukfranvaro

e Sjuknérvaro

Sjukfranvaro kan beskrivas som en situation som en anstilld befinner sig i kortvarigt eller
langvarigt och dirmed ar oféormodgen att arbeta pa grund av sjukdom. Ersatt sjukfranvaro ér
den vanligaste sorten dir arbetsgivaren betalar ut ersdttning for dag 2-14 och
forsdkringskassan ersitter direfter den sjuke med ett visst belopp, som grundar sig pid den
anstilldes 16n, under sjukdomstiden. Dold sjukfranvaro ar bland annat nir den sjuke under
sjukdomstiden tagit semester eller anvint sig av inarbetad kompensationsledighet i stéllet for
att sjukskriva sig. Dold sjukfrdnvaro &r dven ohélsa bland ménniskor som &ir arbetslosa eller
ingar i nidgon form av arbetsmarknadspolitiska atgarder. Sjukndrvaro daremot uppstar nir
méinniskor gar till jobbet trots att de ar sjuka och darmed inte kan utfora sina arbetsuppgifter
normalt. (Liukkonen 2002 s. 37) Sjuknirvaro kan ses som positiv ndr man kidnner sig battre av
att g till jobbet i stillet for att vara hemma (beroende pd sjukdom) och ses som negativ om
orsaken dr att man inte har rad att vara hemma och gar till arbetet trots att man inte borde och
ddrmed riskerar att arbetskamraterna blir smittade, vilket kan leda till en totalt okad

sjukfranvaro. (Aronsson och Malmquist, 1996 s.44)

3.3.1 Kort- respektive langtidssjukfranvaro
Sjukfranvaro ger ekonomiska konsekvenser sévil for samhillet, foretaget och den sjuke.

Darfor ar det ur ett ekonomiskt synsitt viktigt att skilja pa kort- och langtidssjukfranvaro.
Langtidssjukfranvaro medfor normalt lagre kostnader for foretaget. Arbetsgivarens kostnader
for rekrytering och inskolning av vikarier, samt eventuell rehabilitering, ligger framforallt i
borjan av en sjukperiod enligt det nuvarande sjukfrdnvarosystem vi har 1 Sverige.
Arbetsgivaren far betala ersdttning till den anstéllde de forsta tvd veckorna av sjukperioden
(utom for dag ett som dr karensdag) och dérefter dvergér erséttning av lonekostnaden till
Forsdkringskassan med ett belopp som grundar sig pa individens 16n. Korttidssjukfranvaro ger
arbetsgivaren stora direkta kostnader och &r ockséa den franvaro som stor produktionen mest i
form av forseningar, fel och minskad eller forsdmrad kvalitet. (Forsdkringskassan, 2005b

[Internet]) Aven langtidssjukfranvaro innebir kostnader for arbetsgivare. Frian och med 1
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januari, 2005 betalas 15 procent av sjukpenningen till heltidssjukskrivna av arbetsgivaren via

en sdrskild sjukforsakringsavgift. (Zanderin, 2005 s. 182)

3.4 Arbetsgivarens ansvar och kostnader
Angaende arbetsgivarens ansvar for sjukfranvaro sdger arbetsmiljolagen (AML) bl.a. sa hér:

“Arbetsgivaren skall vidta alla atgdrder som behdvs for att forebygga att arbetstagaren
utsdtts for ohdlsa eller olycksfall. En utgangspunkt skall ddrvid vara att allt sadant som kan
leda till ohdlsa eller olycksfall skall dndras eller ersdttas sda att risken for ohdlsa eller

olycksfall undanrdjs.” (AML 3 kap, 2 §)

“Arbetsgivaren skall svara for att den foretagshdlsovard som arbetsforhdllandena krédver
finns att tillgd.

Med foretagshdlsovard avses en oberoende expertresurs inom omrddena arbetsmiljo och
rehabilitering. Foretagshdlsovdrden skall sdrskilt arbeta for att forebygga och undanrdja
hdlsorisker pd arbetsplatser samt ha kompetens att identifiera och beskriva sambanden

mellan arbetsmiljo, organisation, produktivitet och hdlsa.” (AML 3 kap. 2a §)

Lagstiftaren lagger ett stort ansvar pd arbetsgivaren att halla arbetsplatsen séker fran olyckor,
men dven andra faktorer som kan leda till ohdlsa. AML ger dven regeringen befogenhet att ge
Arbetsmiljoverket rédtt att wutfirda straffsanktionerade eller sanktionsavgiftsbelagda
bestammelser 1 form av foreskrifter. Dessa dr antingen direkt straffsanktionerade, bindande
eller reckommendationer. Av foreskrifterna dr de straffsanktionerade i klar minoritet. De flesta
ger ingen direkt pafoljd men AML hinvisar de bindande foreskrifterna vilket betyder att brott
mot bindande féreskrift 4r ett brott mot AML. Aven Arbetsmiljoverkets rekommendationer
gér inte att bortse frdn. Eftersom arbetsgivaren enligt AML 3 kap. 2 § “skall vidta alla
atgdrder som behévs for att forebygga att arbetstagaren utsdtts for ohdlsa eller olycksfall”
blir det svart att hidvda ansvarsfrihet vid olycka om man negligerat Arbetsmiljoverkets

foreskrifter och olyckan dirigenom kunnat intréffa. (Iseskog, 2001 s. 48-54)
AML fungerar bist vad géller ohélsa orsakad av fysiska forhallanden eller olyckor. I fraga om
psykiska eller sociala faktorer i arbetet blir bevisforingen mer svarbemastrad. Det dr svart att

peka pa ansvar fran arbetsgivarens sida sdvida fallet inte ror konkreta krav pé arbetsgivaren
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som t.ex. fall gillande krinkande sidrbehandling sdsom mobbning. (a.a.s. 48) Séledes &r det
svart att komma at arbetsgivare som utsitter sina anstdllda for 6verdriven méngd stress i
arbetet. Dock finns det ekonomiska incitament for arbetsgivare att rd om sin personal, vilka

beskrivs nedan.

3.4.1 Arbetsgivarnas kostnader for sjukfranvaro
Utifran arbetsgivarnas perspektiv kan de kostnader som kan forekomma vid sjukfrdnvaro

enligt Aronsson och Malmquist (1996 s.80) delas in 1 fyra omraden:
e Légre produktivitet
* Hogre franvaro
* Rehabiliteringsatgirder

Okad personalomsittning

Kostnaden for ldgre produktivitet innebdr att organisationen har en niarvarokostnad, d.v.s. en
kostnad trots att den anstéllde &r pd arbetet som uppkommer dels innan frdnvaron 6kat och
dels ndr den anstidllde kommit tillbaka efter sjukfrdnvaron. Nér en anstilld édr sjuk kan dennes
franvaro paverka andra personer i organisationen sd att produktiviteten blir drabbad, vilket
paverkar verksamheten negativt med 0kade kostnader.(Aronsson och Malmquist 1996 s.80,

91)

Alla orsaker av sjukfrénvaro leder till administrativa atgérder och darmed kostnader for
foretagen. Det handlar om I6neadministration och personaladministrativa atgirder. Tid méaste
bland annat avsittas for att omorganisera arbetet, tillkalla erséttare o.s.v. Om en arbetsledare
ansvarar for en storre personalgrupp som har hdg franvarofrekvens kan en stor del av
arbetsledarens tid gé till att administrera sjukfranvaron, vilket kan handla om att avboka
moten, ta emot sjukanmélningar mm. Vanligen dr dock de administrativa kostnaderna relativt

laga.(a.a. 1996 s. 89f)

Nir ett foretag har hog sjukfranvaro kan organisationen fi svért att hinna utbilda nya
anstéllda, vikarier eller 6vrig personal. Ndr en arbetsgrupp ofta bemannas av erséttare eller
vikarier hinder det att fel och felkostnader 6kar. En del av arbetstiden gér da till kontroll och

justering av felaktigheter, reklamation mm for att tgérda dessa fel. (Liukkonen 2002 s.40)
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Aronsson och Malmquist (1996 s.101) menar att anstdllningar av vikarier som en handling for
att minska produktionsbortfall vid sjukfrdnvaro kan bli dyrt for organisationen. Forfattarna
menar att de kostnader som kan uppkomma &r desamma som vid normal personalomséttning,

dvs. rekryterings-, introduktions-, handlednings- och storningskostnader m.m.

Kostnaden for rehabilitering utgdrs av priset pa de olika atgidrder som finns. Ytterliggare
kostnader tillkommer for de utredningar och andra administrativa kostnader som é&r aktuella
samt den arbetstid som arbetsledaren maste ligga ner pad att organisera for en individs
rehabilitering. Dessutom tillkommer eventuella kostnader om rehabiliteringsatgérden inte blir
lyckad. Nar en ldngtidssjukskriven individ inte har mdojlighet att atergé till sitt vanliga arbete
med sina vanliga arbetsuppgifter kan en omplacering komma pad fraga. Aronsson och
Malmquist (1996 s.106f) menar att en omplacerings storsta kostnad dr oftast
inskolningskostnaden. Inskolningen &r den tid i utbildning som individen behover for att
komma in i de nya arbetsuppgifterna och komma upp 1 samma arbetskapacitet som de 6vriga

medarbetarna.

Ibland hinder det att individer inte kommer tillbaka till sitt arbete efter en sjukskrivning.
Detta kan bero pa fortidspensionering, att man inte langre klarar av arbetsuppgifterna eller att
man inom arbetsplatsen inte har funnit ndgra omplaceringsmdjligheter och att den sjukskrivne
darfor byter arbetsgivare. Andra orsaker till att en individ slutar kan vara att man inte vill
forsdmra sitt hélsotillstdnd ytterligare eller att man inte trivs pa arbetsplatsen. For
organisationen dr det av storre vikt att man forlorar kompetens som pa négot sitt ska erséttas

an sjdlva processen att det dr ndgon som slutar och nagon ny som boérjar. (a.a. s. 112 f)

Det biésta sittet att hélla alla dessa kostnader nere dr genom forebyggande arbete. I SOU
2000:78 Rehabilitering till arbete”, menar man att det for arbetsgivaren mest 16nsamma é&r att
sdtta in forebyggande insatser sd att ohdlsan inte hinner uppsta och det ndst bista alternativet
ar att sdtta in tidiga rehabiliteringsinsatser. Sena rehabiliteringsinsatser dr 1 regel en
forlustaffar for arbetsgivaren. For den drabbade individen ar all rehabilitering 16nsam och ur

samhéllets synpunkt till och med mycket l16nsamt. (SOU 2000:78 ss. 131-134)

Den ovan nimnda utredningen skrevs ar 2000. Fran och med den 1 januari 2005 maéste, som

tidigare ndmnts, arbetsgivarna vara med och betala 15 procent av sjukpenningen till
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langtidssjukskrivna. Med detta som bakgrund kan man fraga sig om det inte blir lonsamt att

dven sitta in sena rehabiliteringsatgérder.

3.5 Organisationsteorin om individens halsa
Hittills har vi tagit upp vad ohidlsan &r utifran ett medicinskt, socionomiskt och

personalekonomiskt perspektiv. Det dr dven intressant att undersdka hur man ser pa detta

inom organisationsteorin.

En av de mest kédnda teorierna som behandlar individen 1 organisationen dr Maslows klassiska
behovstrappa dir individens behov klassificeras och maste tillgodoses i en specifik ordning.
Maslows teorier har dock utsatts for en hel del kritik eftersom den inte dr empiriskt bevisad.
En stor annan erkind organisationsforskare dr den amerikanske organisationsforskaren
Frederick Hertzberg. Hans resonemang bygger pa ett resonemang liknande Maslows, men
istéllet for fem steg anvénder han tva typer av faktorer. I stora drag kan man séga att Maslows
tre forsta steg 1 behovstrappan, de mest grundldggande behoven, symboliseras av Hertzbergs
hygienfaktorer och de tvd Oversta stegen kan relateras till motivationsfaktorerna. Enligt
Hertzberg krivs det att de si kallade hygienfaktorerna ar tillridckligt val tillgodosedda for att
uppnd en acceptabel arbetstillfredsstillelse. (Arbetarskyddsndmnden, 1997 s. 157)
Hygienfaktorer &r bland annat ménniskans “animala” behov sdsom fysiska arbetsvillkor,
fysisk arbetsmiljo, personalpolitik, 16n, administrativa rutiner och andra materiella formaner.
(Forsberg och Hanson, 1999 s.6) Men det riacker inte enbart att fokusera kring dessa faktorer
om man vill 6ka personalens arbetstillfredsstéllelse och engagemang utan de méiste ocksa
erbjudas motivationsfaktorer. (Arbetarskyddsnimnden 1997 s.157) Motivationsfaktorer
handlar om unika ménskliga behov som personlig utveckling, ansvar, erkdnnande,

prestationer samt av ett gott ledarskap och samarbete. (Forsberg och Hanson 1999 s.7)
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Hygienfaktorer

1.

Organisationens politik och administration (géiller organisationen i dess helhet i

motsats till forhallandet mellan 6ver- och underordnad).

2. Ledaren (om han eller hon har yrkeskompetens, dr réttvis, villig att ldra ut och
delegera).

3. Arbetsforhallandena (giller rent fysiska arbetsforhdllandena som ljus, viarme, drag,
buller, arbetsplatsens utformning och arbetsbelastning).

4. Mellanminskliga forhallanden (forhéllanden mellan kollegor och mellan ledare och
underordnade).

5. Ekonomisk erséttning (16n och andra ekonomiska erséttningar).

6. status (inte framst formell status, utan statussymboler).

7. Trygghet i arbetet (objektiva tecken pd trygghet som tjdnstetid, att foretaget &r solitt,
skydd mot uppsidgningar m.m.).

8. Privatlivet (trivsel 1 arbetet paverkar t.ex. av problem i hemmet). (Abrahamsson och
Andersen 2000 s.150)

Motivationsfaktorer

1. Prestationer (tillfredsstéllelse i att genomfora ett arbete, att 16sa ett problem, att se
resultat av sitt arbete).

2. FErkénnande (for vil utfort arbete 1 motsats till generell kinsla av att ha blivit prissatt).

3. Arbetet i sig sjilv (intressant, varierat, skapande o dyl.).

4. Ansvar (kontroll 6ver sin egen arbetssituation, att ata sig ansvaret for hur andra utfor
arbetet).

5. Befordran (konkreta tillfillen dd man blivit tilldelad hogre formell status i
organisationen, fatt en hogre stillning).

6. Vixt (inldrning av nya fardigheter med storre befordringsmojligheter och mojligheter

for vidare vixt). (Abrahamsson och Andersen 2000 s.149)

Hertzbergs teori innehaller tvd dimensioner som &r oberoende av varandra, tillfredsstillelse —

otillfredsstéllelse och vantrivsel — icke vantrivsel. Hertzberg menar att motivationsfaktorer ar

konkreta behov av hogre ordning som man har behov av eller stark onskan av att

tillfredsstdlla. Nar man har tillfredstallt en motivationsfaktor vill man ha mera av samma sak.

Har man tex. fatt en befordran vill man kldttra dnnu hogre upp 1 organisationen.
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Hygienfaktorer ar enligt Hertzberg behov av lidgre ordning och har i sig ingen motiverande
effekt i arbetslivet. Hygienfaktorerna styr de mer grundliggande behoven. Tillfredsstélls
dessa skapas trivsel men inte motivation. Tillfredsstélls inte behoven vantrivs individen.
Liksom vid Maslows teori maste de grundliggande behoven tillfredsstéllas forst vilket
betyder att om inte hygienfaktorerna adr nagorlunda tillgodosedda kommer individen att
vantrivas oavsett hur mycket man tillgodoser motivationsfaktorerna. (Abrahamsson och

Andersen 2000 s.149)

Den hér teorin dr djupt etablerad hos managementkonsulter. Lon 4r t.ex. en hygienfaktor
vilket betyder att anstillda inte blir motiverade av 16nen 1 sig. Snarare &r 16nen ett grundkrav
for att overhuvudtaget komma till arbetet. For att skapa engagerade och motiverade
medarbetare krivs redskap i form av motivationsfaktorer sdsom intressanta arbetsuppgifter

och ansvar.

En annan intressant aspekt gillande hygienfaktorer och hur dessa tillfredsstills &r hur man kan
lata olika behov kompensera varandra. Nagot som é&r sérskilt intressant for den hér uppsatsen
ar att t.ex. Blomé (2000) menar att individer till exempel kan klara av stressiga arbeten bittre

om de kénner ett stort socialt stod.

Fel! Oként vixelargument.



Reflektion och meditation {f6r 6kad hélsa?
— en utvdrdering for arbetsgivarringen "Rorlighet for 6kad hdlsa”

4 Metod

[ detta kapitel redovisas undersokningens tillvigagdngssdtt samt urval och bortfall. Kapitlet
avslutas med en redogorelse for kritik som kan riktas mot vdra val av metod samt bemotande

av denna.

4.1 Férutséttningarna fér undersékningen
For att forsta hur vi gatt till viga méste man forst kinna till de for undersokningen rddande

forutsittningarna. Dessa var foljande:

I ”Rorlighet for okad hélsas” regi hade tva enkiter skapats. Den forsta var for kartlaggning
och uppfoljning av deltagarna. Den behandlade hur de méadde, arbetade m.m. Exakt likadana
enkiter delades ut bade infor och efter kursen sa att man skulle kunna se om deltagarna
upplevt nagon fordndring. Syftet med detta var att méta den eventuella effekt kursen haft pé

deltagarna.

Den andra enkéten var for utvirdering. Den fick deltagarna svara pa vid det sista kurstillfillet.
Den héar enkéten utvirderade de olika delarna i kursen. Forutom svarsalternativen ombads

deltagarna att motivera sina svar.

Vi vill tydliggora att dessa tre enkdtundersdkningar gjordes av "Rorlighet for 6kad hilsa”. Nar

vi startade var undersdkning var enkéterna insamlade men inte bearbetade.

4.2 Undersékningens tillvdgagangssatt
Valet av undersokningsmetod bestims av manga faktorer. Till att borja med bér man utga fran

vad som passar de uppgifter man vill komma at. Av personliga skél viljer forskaren metod
utifran hur denne foredrar att arbeta eller vad som ar mojligt utifrdn den aktuella tidsaspekten.
Forskaren styrs dven av uppgifternas atkomlighet, resurser och kompetens hos dem som ska
samla in data och hos dem som ska sammanstilla data. (Kylén 2004 s. 8) I detta kapitel

presenterar vi hur vi gick tillvdga vid genomforandet av undersékningen.
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4.2.1 Utvardera mot vad?
Den forsta delen av syftet med vir undersokning var att gora en utvirdering av reflektions-

och meditationskursen inom ramen for projektet "Rorlighet for 6kad hélsa”. Vid utvirderingar
finns en rad olika typer och modeller. Vedung (1998 s. 50) beskriver i ett schema de tre
huvudgrupperna av utvdrderingsmodeller; substansmodeller, ekonomiska modeller och

institutionella modeller samt dess undergrupper.

Eftersom vér kunskap 1 dmnet var relativt liten har vi valt att anvidnda oss av den enklaste
modellen for utvirdering, maluppfyllelsemodellen. Vedung (1998 s. 52) redogdr for denna
modell som en undersdkning om resultatet av en insats motsvarar de mal man innan satte upp.
Forst maste mélen definieras och sedan jamfors resultatet mot dessa. Detta analyseras varvid
tva fragor stélls. Motsvarar resultaten de beslutade insatsmalen? Rader orsakssamband mellan

insats och resultat?

For att kunna analysera de empiriska resultaten behdvde vi alltsa faststdlla malen med
reflektions- och meditationskursen. Vid samtal med Kathrine Abrahamsen, projektledare for
”Rorlighet for okad hélsa”, berittade hon att man inte satt upp nigra direkta mal for kursen
utan olika teman som kursen skulle behandla. Som vi redan presenterat i det inledande

kapitlet var dessa:

e Hur vill jag leva mitt liv? (Arbete/Fritid)
* Var dr jag idag?
* Varvill jag vara?

* Nasta steg mot det 6nskade tillstdndet. Att vaga vilja!

For att fa en klarare bild av malen med kursen vinde vi oss dven till kursledaren, Kerstin
Ivansson, auktoriserad terapeut. Via e-post frdgade vi henne vad hon hade for &sikter om
kursen, vilka mal hon hade med kursen, hur det ideala resultatet skulle se ut, etc. E-

postintervjun med kursledare Ivansson redovisas i sammanfattad form i kapitel 5.

Diérefter traffade vi och intervjuade deltagare fran reflektions- och meditationskursen. Hur

dessa intervjuer genomfordes redovisas ldngre fram i detta kapitel.
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4.2.2 Forskningsstrategi

De tva huvudstrategier som brukar ndmnas inom forskning &r kvantitativa och kvalitativa
metoder. Bryman (2001, s. 249) beskriver kvalitativ forskning som en strategi dir “’tonvikten
oftare ligger pa ord &n pa kvantifiering”. Enligt Starrin & Svensson (1994 s. 35) kan

skillnaden se ut sd hiar mellan de tva olika metoderna:

Kvalitativ analys/ Kvantitativ analys/
metod/forskning metod/forskning
Subjektiv Objektiv
Induktiv Deduktiv
Hermeneutik Positivism
Forstaelse Forklaring

Mikro Makro

Narhet Distans

Intensiv Extensiv

Kénsla Kyla

Ord Siffror
Naturalistisk Empiricistisk
Utveckla hypoteser Préva hypoteser

Tabell 2. Jimforelse av kvalitativ och kvantitativ forskningsmetod (Starrin & Svensson, 1994 s. 35).

Vi har valt att for den hiar undersdkningens forskningsstrategi ha en kvalitativ tyngdpunkt.
Mot bakgrund av dmnet samt det faktum att en liten, total population bestdende av 13

undersokningsobjekt forefoll det vara den bésta véigen att gé.

Bryman (2001, s. 251) presenterar en rad olika metoder for inhdmtning av data inom ramen
for kvalitativ forskning. Exempel pé dessa ér deltagande observation, insamling och kvalitativ

analys av texter och dokument, kvalitativa intervjuer och fokusgrupper.

Eftersom vi fick kinnedom om kursen néstan ett ar efter dess slut och inget skrivits om
reflektionskursen stod valet mellan att gora intervjuer eller fokusgrupper/gruppintervjuer,
eftersom de andra inhdmtningsmetoderna hade kravt att vi varit pa plats under sjilva kursen.
Efter noga dvervigande valde vi att gora individuella, kvalitativa intervjuer. Anledningen var
att det vid gruppintervjuer kunde finnas risk for att inte alla vdgade dela med sig av sina
asikter och att ndgon skulle dominera gruppens talan. Dessutom var det svart rent praktiskt att

boka tid for intervju med respondenterna och att samla flera samtidigt hade varit &nnu svarare.
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4.2.3 Att kombinera kvantitativa och kvalitativa metoder
Som tidigare ndmnts har vi alltsd delat upp undersdkningen i olika delar. Vi har blandat olika

typer av datainsamling, dels enkdtundersokningar och dels semistrukturerade intervjuer. Detta
innebdr att undersokningen i viss man kombinerar kvantitativa och kvalitativa metoder vilket
gbér undersokningen komplex. Vissa forfattare som t.ex. Bryman (2001) kallar det for
triangulering, vilket innebér att man kombinerar olika forskningsstrategier for att fa battre
tyngd och fler infallsvinklar i undersokningen. Morgan (1998) har skapat en modell for hur
detta gors pa bista sitt. Han kallar den f6r en “Priority-Sequence Model”, dir man forst viljer
vilken metod som tyngdpunkten skall ldggas vid och sedan i vilken ordning metoderna skall
kombineras. Modellen gér ut pa att huvudmetoden byggs ut med en annan metod som
komplement vilket i Morgans modell skapar fyra olika kombinationer; (1) prelimindrt
kvalitativa metoder i1 en kvantitativ studie, (2) preliminért kvantitativa metoder 1 en kvalitativ
studie, (3) kvalitativa metoder for uppfoljning av en kvantitativ studie samt (4) kvantitativa

metoder som uppfdljning av en kvalitativ studie.

Vér undersokning borjar kvantitativt med enkdterna vilka ligger till grund for
huvudundersokningen som é&r kvalitativ med hjélp av lagstrukturerade intervjuer. Utifran
Morgans (1998) modell har vi siledes en preliminirt kvantitativ metod i1 en kvalitativ studie
dé vi ser de kvantitativa enkéterna som en forberedande studie till de kvalitativa intervjuerna,

vilka dr den huvudsakliga delen 1 undersokningen.

4.2.4 Enkatundersokningar i samband med traffarna
Under reflektionskursen utférde “Rorlighet for 6kad hidlsa” tre enkdtundersdkningar. Dessa

var en kartliggning, en utvéirdering och en uppfo6ljning, vilka vi tagit del av.

Vid borjan av kursen gjordes en kartlaggning av deltagarna. Denna gjordes i form av en enkat
med fragor géllande deltagarnas hélsa t.ex. hur de maédde, sov, koncentrationsférmaga,
arbetstempo etc. Vid slutet av kursen delades samma enkédt ut for att underséka om
fordndringar géllande deltagarnas situation skett. Enkdten var utformad i en klassisk
Likertskala, med fem svarsalternativ som strickte sig fran "Mycket déligt” till "Mycket bra”.
Antalet fragor var atta, varav fem vénde sig till samtliga deltagare och de tre sista endast
vinde sig till de som under kursen inte var heltidssjukskrivna. Enkéten visas 1 sin helhet 1

kapitel 6.
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Vid det sista tillfillet delades dven enkdten for utviardering ut. Den hér enkéten hade ocksé
frigor som respondenterna skulle svara pa i en Likertskala, men hir gavs dven utrymme under
frdgorna dir respondenterna uppmanades att motivera sina svar. Fragorna behandlade de olika

delarna av kursen och syftade till att undersoka deltagarnas uppfattningar om sjdlva kursen.

Enkéterna hade ett podngsystem dér svarsalternativen gav olika antal podng. Det mest
negativa svarsalternativet gav en podng och det mest positiva fem podng. Nir vi startade
undersdkningen var enkéterna inte bearbetade varfor vi sammanstillt resultatet av enkéterna,

vilket redovisas i kapitel 6.

4.2.5 Intervjuer
Intervjuer dr ett mote med en eller flera personer, dér intervjuaren vill ha fram vissa uppgifter

som antecknas och anvédnds senare som underlag i analysen. Intervjuer kan vara t.ex. langa
eller korta, 6ppna eller styrda, till for att soka svar eller 16sning av ett problem, till for
vittnesmal eller forhor, eller vara underhdllande som i TV eller radio. Intervjuer kan

genomforas 1 grupp eller enskilt. (Kylén 2004 s.17)

Korta intervjuer dr i regel mer styrda och strukturerade &n de l&nga som dr mera dppna och
ostrukturerade (samtal/dialoger). I vildigt strukturerade intervjuer har man ett antal fardiga
formulerade fragor. I en mera ostrukturerad intervju har man ofta ett frageformulér eller en
guide med ett antal Oppna frdgor med nagra teman som man diskuterar kring. Dér har
intervjuaren stérre mojlighet att stilla foljdfrigor. (a.a. s.20) Aven Wigblad (1997 s 75)
behandlar detta. Han menar att ndr en hogstrukturerad undersokningsmetodik anvinds é&r
frdgorna vil preciserade och forskaren kontrollerar de mojliga svarsalternativen, som t.ex. kan

vara “’ja” och “nej”. Wigblad menar d4 att forskaren reducerar respondenter till objekt.

Motsatsen till detta dr en lagstrukturerad undersokningsmetodik, dir forskaren accepterar att
han eller hon inte kan kontrollera de empiriska resultaten och darfor lamnar utrymme till svar
som ligger utanfor forskarens ramar. Istillet for standardiserade fragor dér svarsalternativen

kontrolleras av forskaren soker man skapa en dialog.

Utifran  Wigblads och  Kyléns definitioner anvdnde vi en ligstrukturerad

undersokningsmetodik. Aven om vi ville ha viss struktur dver de teman som skulle diskuteras
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for att sdkerstdlla att vi far svar pa grundliggande frdgor for undersdkningen ville vi att
intervjuerna ska bli av dialogkaraktir. Det var viktigt att lata respondenterna fa fria tyglar att

svara hur de kénde.

Nasta val vad giller metodik var hur informationen fran intervjuerna skulle lagras. Att
anvinda sig av bandspelare kan tyckas underldtta dd allt finns med pa band och man kan
lyssna pd banden flera ganger. Tyvérr finns det d4ven nackdelar med att anvinda sig av
bandspelare. Till exempel kan den himma den intervjuade och man dr dessutom sjélv tvungen
att lyssna av hela intervjun en géng till. Kylén (2004 s.40) ndmner dven tekniska problem
sasom att krangel med bandspelaren och dalig ljudupptagning. Samtidigt kan det for
respondenten verka hdmmande att anteckna. I vart fall var vi oftast tvd som gjorde
intervjuerna vilket mojliggjorde en uppdelning av arbetet sd att en ledde intervjuerna och en

antecknade varfor vi valde att inte ha nagon ljudupptagning.

4.2.6 Sammanstallning
Ofta under en undersdkning dyker det upp fragor av etisk betydelse. Det dr darfor viktigt att

man vet hur man ska behandla de individer som studeras. De grundlidggande etiska fragorna
behandlar frivillighet, integritet, konfidentialitet och anonymitet for de individer som &r direkt
inblandade. I enlighet med Humanistisk-samhillsvetenskapliga forskningsradets principer
finns det krav gillande individskydd (Vetenskapsradet, artal okdnt), som vi har tagit hdnsyn

till i vart genomforande av studien

Eftersom véra intervjuteman var personliga var det extra viktigt att forsdkra respondenterna
att deras svar skulle forbli anonyma. Intervjuerna inleddes darfor med att vi forsdkrade
respondenterna att alla svar skulle komma att behandlas konfidentiellt, att deras svar inte
skulle kunna urskiljas i resultatet samt inget av det som kom fram vid intervjuerna kommer att
anvindas 1 ndgot annat syfte dn for den hir undersdkningen. Pa sé sétt f6ljde vi Humanistisk-

samhillsvetenskapliga forskningsradets krav pa individskydd.
Mot bakgrund av Humanistisk-samhéllsvetenskapliga rddets principer valde vi att presentera

intervjuerna efter teman och inte individuellt. Detta for att inga svar skall kunna hérledas till

ndgon enskild respondent.
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Intervjusvaren analyserades sedan, dels mot vér teoretiska referensram och dels mot svaren
frdn intervjun med kursledare Ivansson. Sedan jimforde vi enkét- och intervjusvaren mot den

referensram vi anvént. Darigenom kunde vi dra en rad slutsatser vilka presenteras i kapitel 7.

4.3 Urval

Samtliga delar av undersokningen vinde sig till alla 13 kursdeltagarna. Dock varierade

svarsfrekvensen vilket vi redovisar nedan.

4.3.1 Urval for enkatundersokningarna
Enkétundersokningarna som gjordes i “Rorlighet for 6kad hélsas” regi i samband med kursen

hade alla olika svarsfrekvens. Vid kartldggningen inkom tio svar, vid uppfdljningen fem och

vid utvérderingen inkom hela 12 svar.

4.3.2 Urval for intervjuerna
Nir intervjuerna skulle genomforas kom vi dverens med projektledare Kathrine Abrahamsen

att hon och hennes kollega, rehabcoach Hakan Runnberg, i ett forsta skede skulle kontakta
deltagarna och frdga om de var intresserade att delta 1 var undersokning. Detta gjordes
eftersom deltagarlistor inte &r offentliga handlingar som vi har ritt att ta del av. Abrahamsen
och Runnberg meddelade sedan oss vilka som kunde ténka sig att stélla upp pa intervju, vilka
vi kontaktade for att boka en tid. Totalt genomfordes sex intervjuer med deltagare vilket ger

46 procents svarsfrekvens.

4.4 Bortfallsanalys

Vid bortfall vid inhdmtning av data bor man alltid undersoka vad detta betyder for resultatet.
Nedan analyserar vi orsakerna till bortfallen och reder ut vilken effekt detta far pé

undersokningen.

4.4.1 Bortfall vid enkatundersokningarna
Enkiterna for kartlaggning och utvirdering hade ett relativt litet bortfall. Deltagarna svarade

pa enkidten i1 samband med kurstillfillen vilket forklarar den hoga svarsfrekvensen, 77
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respektive 92 procent. Detta dr en sd pass hog svarsfrekvens att det inte bor ha nigon storre

paverkan resultatet.

Vid uppfoljningen var dock bortfallet stort, da endast fem av 13 svar inkom, alltsa endast ca
38 procent i svarsfrekvens. Detta berodde pa att respondenterna (deltagarna) inte behovde
lamna in enkidten direkt efter sista kurstillfdllet utan dven gavs mojligheten att skicka in dem
direkt till ”Rorlighet for 6kad hélsas” kontor vilket endast en deltagare verkar ha gjort. Fyra
svar ldmnades direkt till kursledaren Ivansson. Det foreligger en Overhdngande risk att
bortfallet paverkat vara resultat. Eftersom vi inte faster sa stor vikt vid den undersokningen

tror vi inte att det har nagon storre paverkan pa undersdkningens totala resultat.

4.4.2 Bortfall vid intervjuerna
Vid intervjuerna uppstod ett informationsproblem eftersom Kathrine Abrahamsen och Hakan

Runnberg forst kontaktade kursdeltagarna for att frdga vilka som var intresserade av att delta 1
undersokningen. Varfor vissa valde att inte stdlla upp vet vi inte. Sen fanns det deltagare som
tackat ja utan att den informationen nadde oss, och en deltagare gick inte att nd under tiden for

intervjuerna.

Bortfallet vid intervjuerna tror vi att vi kan vdga upp genom den intervjumetod vi anvénde.
Vid intervjuerna vittnade respondenterna inte bara om sina egna uppfattningar och
upplevelser utan vi kom ofta in pd gruppen i stort. Vid kvalitativa intervjuer dr varje
respondents perspektiv mycket vérdefullt. Vi tror dock inte att vért resultat hade @ndrats
alltfor mycket eftersom vért urval av respondenter var sa pass brett. Olika aldrar och yrken,
bada konen, heltidsarbetande, deltidssjukskrivna och heltidssjukskrivna fanns alla

representerade.
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4.5 Metodkritik

Vid utforandet av undersokningen fanns en rad problem. Utifran de radande forutséttningarna

anser vi oss ha behandlat dessa pd bésta mdjliga sétt men dessa bor énda redovisas.

Att undersokningen gors ett ar efter kursens slut medfor vissa effekter. Kursdeltagarna kanske
inte minns lika tydligt. Detta borde dock inte ha haft ndgon paverkan. Vi ser det snarare som

positivt att vi traffade deltagarna nir de fétt lite mer perspektiv pé sina upplevelser.

Ett annat problem 1 undersokningen ar vart forskningsperspektiv. Vi har utfort
undersdkningen utifrén ett foretagsekonomiskt perspektiv. Siledes har vi endast sett till
effekterna av deltagande i1 kursen utan att ifrdgasétta hur kursen leddes, metoder etc. En mer
fullstdndig utvirdering skulle ha inkluderat analyser av skillnader mellan olika kursledare och

arbetsmetoder och kunde ha gjorts utifrén t.ex. en socionoms eller psykologs perspektiv.

Vid undersokningar kan objektiviteten ifrdgasittas da det dr litt att forskarens forutfattade
uppfattningar avspeglas i tolkningar av resultat samt hur fragor stélls och formuleras. Ett kint

talesitt lyder ”som man fragar far man svar”.

4.5.1 Validitet, reliabilitet och generaliserbarhet
Kvaliteten av en unders6kning beddms ofta i1 termer av validitet och reliabilitet. Om kunskap

ar giltig, héllbar och vilgrundad sidger man att den &r valid. (Thomsson 2002 s.31)
Reliabiliteten anger tillforlitligheten, hur trovardiga uppgifterna ér, vilket ar ett av de storre
problemen 1 en kvalitativ studie. Som forfattare till en kvalitativ studie maste man kunna visa
att data dr insamlad pa ett sddant sitt att de &r seridsa och relevanta for sjdlva problemfragan i

studien (Trost 2005 s. 113)

Kylén (2004 s.14) ndmner foljande kriterier for hur en kvalitativ undersokning skall ha
reliabilitet:

* Frigorna ska vara enkla att besvara.

* Svaren ska vara entydiga och bara kunna tolkas pa ett sétt.

* Upprepar vi fragorna ska vi fa i stort sett samma svar.

* En individs svar inom ett omrade ska vara homogena, de ska peka &t samma hall.
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Generaliserbarhet innebdr mojligheter att fora over resultat fran exempelvis en studerad grupp
till en annan. (Thomsson 2002 s. 33) Den hir undersdkningen &r en fallstudie vilket betyder
att den primért bor vara generaliserbar for hela populationen inom kursen. Vissa forsiktiga
slutsatser utifran undersokningens resultat som avser en storre population &n just
kursdeltagarna kan dock dras, t.ex. huruvida en reflektions- och meditationskurs dr vart att

satsa pa for arbetsgivare.
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5 Intervju med kursledaren

[ kapitlet redovisas en sammanfattning av den intervju som gjordes med kursledare Kerstin
Ivansson.

5.1 Bakgrund till kursen

Kerstin Ivansson, auktoriserad samtalsterapeut, hade fatt som uppgift att leda en reflektions-
och meditationskurs inom ramen for projektet "Rorlighet for 6kad hélsa”. Tillsammans med
Kathrine Abrahamsen, projektansvarig pa “Rorlighet for okad hilsa” och Jenny Lyxell,
rehabiliteringssamordnare pd Ludvika kommun, kom de fram till ett syfte med gruppen,
kursens format samt man planerade att hélla i en utvirdering 1 slutet av kursen. Lyxell deltog
dven vid samtliga diskussioner med Ivansson om meditations- och reflektionskursens format.
Syftet med kursen var dels att deltagarna skulle fa storre insikt om sin situation, dels vad
géller livs- samt arbetssituation, dels att hitta sin vilja och védga ta ansvar for det. Detta ansag
kursledare Ivansson vara ett stort uppdrag som skulle genomf6ras pd nagra f4 timmar under

fem tillféllen.

Kursledare Ivanssons framtidssyn och idealbild var att “deltagarna skulle dterfinna
arbetsglddjen, ta ansvar for sitt liv och sin livs- och arbetssituation”. (Citat av Kerstin

Ivansson)

5.2 Sa gick det till vid kurstillfdllena

Forsta triffen var en introduktion dér alla fick mojlighet att presentera sig och berétta vad
deras syfte med att delta i kursen var, samt vad de hade for forvantningar och farhdgor pa
kursen. Vid samtliga traffar fick varje kursdeltagare mdjlighet att berdtta om hur veckan varit
sedan fOrra triffen samt vad man hade for tankar och kénslor infor dagens traff. Vid varje traff
genomfordes en guidad meditation/visualisering med olika teman for varje géang.
Meditationen/visualiseringen skulle hjdlpa deltagarna till en “inre resa”. Dérefter fick
deltagarna beskriva om sin sa kallade “resa” i en bok. Om nagon sedan &nskade hade
deltagarna mojlighet att dela med sig av sina upplevelser 1 mindre grupper om tre deltagare i
varje. Om ndgon ddrefter ville dela med sig av sin upplevda “resa” till hela gruppen fanns det
dven mdjlighet till det ocksd. Det ingick dven ett “undervisningspass” vid samtliga av

traffarna. Ett tema var ”Vad hédnder i kroppen vid stress — hur ser man signalerna”?
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I utviarderingsenkéten fran reflektions- och meditationskursen, som redovisas 1 nésta kapitel,
angav nagra deltagare att de borjat arbeta langsammare och blivit mindre effektiva. Det var
ddremot inget som kursledare Ivansson medvetet formedlat. Hon séger déremot att hon
arbetade med olika teman som:

e Att ldra sig att sitta granser

* Att ldra sig att ta ansvar

* Att ldra kénna sig sjdlv och att se signaler

Kursledare Ivansson menade att for henne dr medvetna medarbetare effektiva medarbetare.

5.3 Komplikationer som kan ha haft negativ paverkan
Kursledare Ivansson péapekade att det var en for stor grupp samt for fi kurstréffar. En alltfor

bristfillig kommunikation i for manga led gav en saknad av en tydlig information om kursens
innehall och syftet med gruppen. Kommunikationsbristen gjorde att manga deltagare saknade
information om vad “de blivit skickade pd” som kursledare Ivansson uttryckte det, vilket hon
tror pdverkade motivationen och intresset for deltagandet. Kombinationen av gruppdeltagare
hade kursledare Ivansson dnskat vore annorlunda dé det endast fanns en man med i gruppen

och det hade varit 6nskvirt med flera mén 1 gruppen.

5.4 Behov av intresse fér medarbetarna
Kursledare Ivansson upplevde att det fanns ett starkt behov hos ménniskor att f4 ’prata” med

varandra. Hon anser att alla minniskor har behov av att bli sedda och horda men att det 1
dagens arbetsliv séllan finns tid for det. Detta tror kursledare Ivansson bidrar till ménniskors
sjukfranvaro, oro och ohilsa. Hon tror dven att alla foretag skulle tjina ekonomiskt pa att
arbeta forebyggande med personalfragor, och da menar hon inte administrativt. Kursledare
Ivansson har en stark 6nskan om att i framtiden dven fa arbeta med ménniskor i forebyggande
syfte. Friska, medvetna, starka, motiverade, engagerade och delaktiga ménniskor ar [onsamma
medarbetare. Vidare menade hon att ménniskor ar foretagens storsta resurs och att hon
verkligen ser fram emot den dagen man ser personalen som en resurs och inte som en
kostnadsmassa eller “ett streck i1 rdkningen” som skall minimeras for kortsiktig lonsamhets

skull. Med ett klart och tydligt syfte samt ett aktivt intresse for sina medarbetare tror

Fel! Oként vixelargument.



Reflektion och meditation {f6r 6kad hélsa?
— en utvdrdering for arbetsgivarringen "Rorlighet for 6kad hdlsa”

kursledare Ivansson att manga foretag skulle vara mycket mera framgéangsrika ur ett

langsiktigt perspektiv.
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6 Empiriska resultat och analys av dessa

1 detta kapitel redovisas undersokningens resultat, vilket inkluderar enkdterna for
kartldggning/uppfolining och utvdrdering samt intervjuerna med deltagare i reflektions- och

meditationskursen. Varje del analyseras vartefter.

6.1 Enkatundersékningarna
Har foljer en sammanstéllning av de svar som mottogs fran kartliggningen och utvérderingen.

Det redovisade resultaten bygger pa medelviarden for resultaten av varje fraga i enkéterna.
Som ndmndes 1 foregdende kapitel anvindes en Likertskala 1 enkédterna déar det minst positiva
svarsalternativet gav en poidng och det mest positiva fem podng. Nedan presenteras resultaten

av enkéiterna.

6.1.1 Kartlaggning/uppfoljning

P& nista sida presenteras enkdten for kartliggning och uppfoljning. Den delades ut vid
kursstart och kursslut for att undersdka om deltagarna upplevde skillnad gillande sitt

vélbefinnande och arbetsglidje.
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Kartlaggning och Uppfoljning - Meditation & reflektionsgruppen

Hur maér du just nu?
Mycket daligt Ganska daligt Varken bra/daligt

Hur sov du i natt?
Mycket daligt Ganska daligt Varken bra/déligt

Hur ir din koncentrationsformaga just nu?
Mycket daligt Ganska daligt Varken bra/déligt

Hur ir din energiniva just nu?
Mycket daligt Ganska daligt Varken bra/déligt

Hur néjd ar du med ditt sociala liv just nu?
Mycket daligt Ganska daligt Varken bra/daligt

For dig som inte ir sjukskriven/ heltidssjukskriven:

Hur ér ditt arbetstempo just nu?
Mycket daligt Ganska daligt Varken bra/daligt

Hur effektiv idr du pa arbetet just nu?
Mycket daligt Ganska daligt Varken bra/déligt

Hur ér din arbetsglidje just nu?
Mycket daligt Ganska daligt Varken bra/déligt

Ganska bra Mycket bra
Ganska bra Mycket bra
Ganska bra Mycket bra
Ganska bra Mycket bra
Ganska bra Mycket bra
Ganska bra Mycket bra
Ganska bra Mycket bra
Ganska bra Mycket bra

Figur 2. Enkiit for kartliggning och uppfoljning. Kiilla: ”Rorlighet for 6kad hilsa”
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Niér vi jaimforde resultaten av kartldggningen och uppfoljningen kunde vi se att deltagarna
enligt enkédterna vid kursens slut:
1. Médde marginellt béttre
Sov marginellt béttre
Trodde sig ha hogre koncentrationsféormaga
Kénde att de hade mer energi
Var marginellt mer ndjda med sina sociala liv
Trodde sig ha ett ndgot sdmre arbetstempo

Var nigot mindre effektiva pa arbetet

® =N Nk w

Hade mer arbetsglddje

I diagrammet nedan ser vi hur svaren skiljde sig dt. Siffrorna som anges dr den genomsnittliga
podngen for varje fraga déar det, som vi angav i kapitel fyra, gavs en podng for det mest

negativa alternativet och fem poédng for det mest positiva.

5,00

4,00 -

3,00

@ Innan kursen

Podng

200 | m Efter kursen

1,00

0,00 +
112 |34 5 6 7 8

@ Innan kursen |3,20/2,90/2,80/2,60 3,20/ 3,83/3,50|2,83
m Efter kursen |3,40/3,20/3,20/3,40 3,30/3,40/3,20|3,60
Fraga

Figur 3. Jamforelse av kartliiggnings- och uppfoljningsenkiiterna. Killa: Egen sammanstéllning

6.1.2 Utvardering

Vid utvidrderingen av kursen inkom 12 svar. Den genomsnittliga poéngen for varje fraga var
3,95 upp till 4,33, alltsd “ganska bra” eller “mycket bra”. Under varje frdga ombads

deltagarna att motivera sina svar vilket ménga gjorde. Det som framkom av motiveringarna
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var att deltagarna lérts sig att lyssna pa sig sjilva, hantera stress béttre, sitta grinser, ta “en

sak 1 taget” och inte stdndigt oroa sig for framtida problem. Ménga uttryckte ocksa

uppskattning att fa kénna att de fick ta plats samt tréffa andra i liknande situation och se att de

inte var ensamma.

Liksom vid uppfoljningen/kartlaggningen gjordes utvérderingen i form av enkéter dér

deltagarna fick svara i en Likertskala frdn "Mycket daligt” till "Mycket bra” (fraga 1 till 3)

eller ”Nej, absolut inte” till Ja, absolut” (fraga 4 till 7). Skalan var podngsatt sd att det mest

positiva alternativet gav fem podng, och det mest negativa en poédng. I snitt fick alla fragorna

minst 3,95 podng 1 snitt, d.v.s. minst ’ganska bra” alternativt ”Ja, kanske” vilket redovisas

nedan. Fragorna i enkédten var dessa:

1.

2
3.
4

e

Hur upplevde du meditationerna?

Hur var det for dig att skriva ner dina tankar och reflektioner efter varje meditation?
Hur var det for dig att dela dina upplevelser med gruppen?

Har du under kursen fatt nya insikter, eller tydliggjort hur du vill att ditt liv ska vara
(avseende hilsa, arbete, fritid)?

Kénner du att du ar pd vég i ritt riktning mot ditt mal — s som du vill leva?

Har kursen bidragit till att du battre kan hantera stress i din arbetssituation?

Har kursen bidragit till att du béttre kan hantera stress i din livssituation?

Respondent

Fraga 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 Snitt
1 4 3 4 4 5 5 5 4 4 4 5 4 4,25
2 4 4 3 5 5 3 4 5 5 5 5 4 4,33
3 5 4 2 4 5 3 5 4 4 4 4 4 4,00
4 4 4 3 3 4 5 5 4 4 3 5 4 4,00
5 4 4 3 4 4 5 4 4 5 4 4 4 4,08
6 4 4 4 4 5 5 45 4 3 3 - 3 3,95
7 4 4 4 4 5 5 5 4 4 3 4 4 417
Tabell 3. Svar fran utvirderingsenkiten. Kélla: Egen sammanstillning

Dessutom fanns en avslutande Oppen fraga utan svarsalternativ som 16d: ”Vad ar det

viktigaste du har fitt med dig frén kursen?” Dér varierade svaren en del, men aterkommande

svar var att man kommit till insikt om hur man kan paverka sin situation och lért sig leva i

nuet och inte stressa upp sig for framtida problem.
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6.1.3 Analys av enkdatundersokningarna
Sammanstdllningen av enkéten for kartliggning och uppfoljning visade att kursdeltagarna

efter kursen i1 genomsnitt madde och sov nagot bittre. I kapitel 3.1.2 beskrivs just
somnproblem som ett typiskt stressymptom vilket skulle kunna tyda pa en viss forbattring
jamfort med innan kursen. Vi fann dven positiva resultat vad géller deltagarnas upplevda
koncentrationsformaga, ork, beldtenhet dver sina sociala liv samt hade mer arbetsglidje. Aven
dessa symptom skulle kunna relateras till minskad stress. Just arbetsglddjen var nagot som

kursledare Ivansson podngterade som ett av hennes mal.

Att respondenterna trodde sig ha sdmre arbetstempo och effektivitet i arbetet skulle kunna
vara ett missforstdind. Tanken enligt kursledare Ivansson var snarare att sitta granser och ta
ansvar. Det skulle kunna vara sa att vissa av respondenterna menar att nir de forsoker sitta
granser, arbeta 1 sitt eget tempo och gora saker ritt, satte grianser sa att de arbetade 1 normalt

arbetstempo och inte tog pé sig alltfér ménga arbetsuppgifter.

Den totala populationen bestdende av 13 personer ar i sig for liten for att man ska kunna dra
statistiska slutsatser och 1 det hér fallet svarade dessutom endast tio vid kartldggningen och
fem vid uppfoljningen vilket visar pa ett betydande bortfall som ar svart att hantera. Dock
speglar resultatet en forandring som ter sig logisk. Alla som har svarat pa uppfoljningen har
dven svarat pd de tre sista frigorna som endast gillde de som arbetade under kursen. Darfor
kan man anta att de som var heltidssjukskrivna inte svarat pa uppfoljningsenkiten. Detta
skulle kunna péverka resultatet eftersom olika kategorier av kursdeltagarna kan ha paverkats
olika av kursen. Rent teoretiskt skulle det vara mojligt att resultatet inte speglar en forandring

i populationens svar utan bestar i ett ickerepresentativt urval.

Vad giller enkdten for utvirdering finns det inte alltfér mycket att analysera. Deltagarna
verkar enligt enkéten ha varit ganska ndjda med kursen. Den hoga svarsfrekvensen, 12 av 13,
motsvarar 92,3 procent vilket dr mycket bra. Friagorna i enkiten behandlade snarare
deltagarnas omdomen om hur kursen gatt till snarare én effekter av den vilket gor den hér
mindre intressant for den hér undersdkningen. Samtidigt ar det viktigt att deltagarna kénde sig

ndjda med kursen eftersom den hdr undersdkningen inte ifrdgasétter kursens innehall.
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Négot som emellertid & anmérkningsvért dr att respondenterna i enkéten for utvérdering
svarat att de trodde att de kanske lirt sig att hantera stress battre 1 bade sin arbetssituation och
livssituation. I kapitel 3.1.1 dir vi redogdr for orsaker till sjukfranvaro hédnvisar vi till Lewis
(1993) som pépekar just hur viktigt det dr att lara sig att hantera stress och inte forsoka fly

frén den och riskera att tappa kontrollen 6ver sin situation.

Att s manga klagade Gver for stor grupp dr intressant, sarskilt som kursledare Ivansson ocksé

papekat detta som en negativ faktor for resultatet.

6.2 Empiriska resultat fran interviuerna med deltagare
Nedan sammanfattar vi de empiriska resultat vara intervjuer gav. For att bibehalla

respondenternas anonymitet redovisas intervjuerna efter vara teman och inte med svaren fran
varje respondent. For att bittre illustrera texten har vi valt att ldgga in citat fran alla
intervjuerna. Eftersom det dr ovésentligt vem som sagt vad har vi valt att 1ita alla citaten sta

som helt anonyma.

6.2.1 Bakgrund

De flesta visste inte varfor de kallats till intervju. Nagra hade en vag uppfattning men endast
en respondent visste exakt varfor hon var dir. Fyra av de sex respondenterna hade innan eller
efter kursen varit delaktig 1 ”"Rorlighet for 6kad hélsa”. Tva av dessa hade i rehabiliteringen
arbetstrinat pd annat arbete for en annan arbetsgivare och en sokte mojlighet att géra detta.
De flesta av respondenterna hade fatt information om kursen genom Kathrine Abrahamsen
och Hékan Runnberg eller via Ludvikahédlsan (Ludvika kommuns foretagshdlsa) och en hade
blivit anmild till kursen av sin chef. Overlag uppfattades informationen om kursen som
bristfillig. Dels ville respondenterna ha haft mer information om kursens innehall och

uppldgg, men dven vilka effekter den kunde astadkomma.

En respondent som varit med i liknande sammanhang sade ”For mdanga var det nog en chock
hur djupt kursen grdvde. Jag hade ju varit med forr och visste vad som kan komma upp om
man gldntar pa locket till grytan, men for en del andra var det nog svdrt. En tjej borjade

grdta och dd blev det lite konstig stamning.”
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For en deltagare var informationen om tid och plats for forsta triffen bristfallig dven den,

varpa hon missade forsta tillféllet, vilket forsimrade hennes omdéme om kursen avsevirt.

“Jag visste bara att jag skulle pa nagon kurs vid en viss tid, men jag visste inte var och jag

’

hade ingen aning om vad den handlade om.’

Ett par av respondenterna hade uppfattat kursen som en ren meditationskurs, en visste inte alls
vad som vintade medan andra tyckte att deras forestillningar nagorlunda dverensstimde med
kursinnehallet. Vad alla uttryckte var forvaning over storleken pa gruppen nir de kom till
forsta traffen. Utdver sina egna uppfattningar vittnade alla respondenter om att det vid borjan
av forsta motet rddde viss allmin fOrvirring, dels dver gruppens storlek men dven Over

kursens innehdll. Ménga verkade inte alls veta vad de hamnat pa.

“Man blev forvanad nédr man kommer in i ett rum och det sitter tio stycken tdtt intill varann i

en ring.”

“Jag hade inte hort ndgot om reflektion. Informationen jag fick var att jag blev erbjuden att

’

gd en meditationskurs.’

Analys

Det forsta som framkom vid intervjuerna var att informationen om kursen varit bristféllig.
Respondenterna hade anmélts till kursen pa olika sidtt, antingen genom sin arbetsledare,
”Rorlighet for 6kad hédlsa” eller Ludvikahidlsan (Ludvika kommuns foretagshilsa). Att nigra
hade anmalts till kursen av andra gjorde att den information de hade om kursen inte var
forstahandsinformation utan forberedde dem otillriickligt for kursen. Aven de som erbjudits
att delta i kursen och anmailt sig sjdlva ansag att de inte fatt tillricklig information. De flesta
trodde att kursen skulle vara ytligare och innehélla mer meditation. Detta kan naturligtvis ha
paverkat resultatet negativt nir kursen inte motsvarade de forvéntningar deltagarna hade och
kanske var det darfor manga tyckte att kursen blev béttre mot slutet nidr man forstod vad den

gick ut pa. Det hir var ndgot som dven kursledare Ivansson papekade.
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6.2.2 Situation for ett ar sedan jamfort med idag
Under kursen var det endast en av respondenterna som inte var sjukskriven. De andra var

antingen hel- eller deltidssjukskrivna. Skilen for sjukskrivningarna varierade mellan virk,
depression och utbriindhet. Aven privat sig situationen olika ut for respondenterna, fran
personliga tragedier med nérstiende som gitt bort och separation, till respondenter med
relativt stabil livssituation. Vissa uppfattade vardagen som vildigt stressig medan andra inte.
Ett par respondenter hade t.ex. ett ordnat liv och ville ga tillbaka till arbetslivet men stoppades

av vark.

Idag, ca ett ar efter kursen, tyckte sig respondenterna mé béttre over lag. De som var
sjukskrivna under kursen hade kommit olika l&ngt i den egna processen att komma ut i
arbetslivet igen. For de som var sjukskrivna, hel- eller deltid, hade situationen forandrats
olika. Tvéa hade gitt upp i1 arbetstid, en var fortfarande heltidssjukskriven, en hade borjat
studera pd deltid istéllet for att vara deltidssjukskriven och en hade gatt fran att ha varit 75
procent sjukskriven till heltidssjukskriven. Det sistndimnda hade dock inte med forsdmrad

hilsa att gora.

Av de sex deltagarna vi intervjuade hade fyra varit med tidigare i "Rorlighet for 6kad hélsa”.
Av dessa fyra hade tva haft rehabilitering pa annan arbetsplats vilket hade fungerat bra. Den

ena deltagaren hade brént ut sig och fick arbetstrdna pé en annan arbetsplats.

"Det hade kdnts tungt att ga direkt till mitt gamla jobb. Efter att ha matt sa daligt nér jag var

ddr senast vill man ju inte tillbaka direkt...”

Den andra deltagaren hade problem med vérk som uppkommit d& arbetet var for monotont.
Genom ”“Rorlighet for 6kad hdlsa” hade hon fétt arbeta pd en annan arbetsplats med andra
arbetsuppgifter vilket hade fungerat bra. Arbetade hon 25 procent pé sitt gamla arbete, 25

procent pa sitt nya och var 50 procent sjukskriven.
“Jag vill verkligen tillbaka till att jobba heltid. Jag vill inte vara sjukskriven men det finns

hinder overallt. Till exempel ville jag ldsa tio podng pa halvfart pa hégskolan, men det satte

Forsdkringskassan stopp for.”
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En del deltagare hade inspirerats av kursen att gora andra, liknande aktiviteter. Kurser i
qigong, kroppskdnnedom och yoga var nadgra exempel. En deltagare blev inspirerad av kursen

och ville forsoka pa egen hand.

“Jag kopte ett par bocker om meditation men det blir inte av att man verkligen tar sig for att

’

gora ndgot. Det dr svdrt att meditera sjdlv.’

Analys

Vad giller deltagarnas situation infor kursen jamfort med idag fanns inga entydiga svar. Alla
har haft sin egen personliga historia vilket gér det omgjligt att generalisera. Vid intervjuerna
fick vi hora hur ndgon varit med om fruktansvirda saker medan ndgon annan haft det lite for
stressigt privat och pa jobbet. Dérfor ar det svart att analysera utifrdn vért perspektiv med

effekterna i centrum. Istéllet skulle detta kriva ett mer individinriktat sociologiskt perspektiv.

En central del av "Rorlighet for 6kad hélsa” ér att motverka inldsningseffekter, vilket beskrivs
1 kapitel 2.1. Av respondenterna vid intervjuerna var det tva som deltog i projektets program
med rorlighet mellan olika arbetsgivare och arbetstrdning eller rehabilitering pd annan
arbetsplats, bada med gott resultat. En hade arbetstrdnat pd annan arbetsplats som
rehabilitering efter utbrdndhet och den andre hade p.g.a. problem med vérk fatt en tvadelad
tjdnst och arbetade nu bade pa sin gamla arbetsplats, men dven pa en annan arbetsplats
framordnad av “Rorlighet for okad hélsa”. Bada antydde att alternativet hade wvarit

sjukskrivning eftersom det var svart att fortsétta som vanligt.

6.2.3 Kursens upplevda effekter

De som tidigare gatt i ndgon liknande form av terapi tyckte att kursen borjade bra men blev

samre vartefter.

En respondent menade att “kursen lyfte bara problemen till ytan, vilket dr den enkla delen.

Det hade behovts en bearbetningsfas som skulle ha gjorts individuellt”.

Daremot tyckte de som aldrig gjort ndgot liknande tidigare tvértemot att kursen blev béttre

fram emot slutet da de inte var forberedda pd hur djupt kursen griavde. Ett par tyckte att det
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var svart att slappna av och koncentrera sig de forsta gangerna och en tyckte inte att det

fungerade bra forrdn vid det sista tillféllet.

Hur respondenterna upplevde kursen varierade kraftigt. Alla vittnade om att den hjilpt varje
deltagare olika mycket. Nagon respondent tyckte sig inte ha mirkt nigot speciellt samtidigt
som det vittnades om négon som gatt upp 1 arbetstid. Ett par av véra respondenter tyckte att
kursen verkligen hade hjdlpt dem att f& grepp om tillvaron och stressen medan andra upplevde
att den visserligen hade bidragit men spelat en mindre roll. Utdver dessa fanns det ett par som
inte tyckte att deras deltagande fordndrade ndgot alls. En respondent hade vid kursens borjan

varit sjukskriven for vérk i cirka ett & men kidnde nu sig redo att komma ut i arbetslivet igen.

“Jag tyckte nog inte det var ndgot for mig. I sd fall skulle den ha kommit i ett tidigare skede.
Det var jobbigt att hora andras dltande av problem. Sen handlade det mycket om stress pd

’

jobbet vilket jag inte kunde relatera till sa bra eftersom jag varit sjukskriven i ett ar.’

De som upplevde kursen positivt tyckte oftast att den var en del av nagot storre. Istéllet for att
ha exklusiv paverkan var den snarare en del i arbetet att ta tag i sin livs- och arbetssituation.
Ofta under intervjuerna beskrevs andra faktorer och fordndringar som ocksa paverkat 1 ritt
riktning sasom fordndrad familje- och/eller arbetssituation och hjédlp fran annan terapeut.
Dock var samtliga eniga om att det helt klart fanns positiva sidor av kursen och att den &r bra

om den tilldmpas pa rétt malgrupp.

“Det viktigaste dr att bli medveten om sig sjilv och sin situation. Att ldgga fram allt pa

bordet.”

Vi fragade samtliga respondenter vilka de trodde var just den hér kursens ideala malgrupp
utan att fa nagot samstdmmigt svar. De som tyckte sig ha haft mest glddje av kursen var de

som hade géatt den i1 forebyggande syfte.

"Kursen passar bdst preventivt. Den grdver inte tillrdickligt djup for dom som redan fallit

’

igenom”.
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En respondent menade att for henne kunde kursen nog hade varit mer givande om hon fatt

bearbeta sig sjdlv mer innan och matt lite béttre.

“Den var nog bra for manga, men jag mddde sa daligt att det var svdrt att ta in saker”.

Ett par av respondenterna hade t.o.m. efter kursens slut uttryckt en onskan att fortsétta kursen
utanfor “Rorlighet for 6kad hélsas™ regi efter sista tillféllet vilket dock hade runnit ut i sanden

p.g.a. praktiska och ekonomiska skal.

Vi var nagra som ville fortsdtta kursen men det blev inte av. Dels skulle det kosta for mycket

och dessutom skulle jag inte kunnat ga utom vid sista tillfdllet””

"Det skulle bli dyrt och kursen skulle fortsdtta att ga pa dagtid, sd da hade jag behévt ta
ledigt fran jobbet.”

Ingen trodde att de som en direkt effekt av kursen haft firre sjukdagar. En respondent som
upplevde mycket stress pd jobbet sade sig ha borjat reflektera mer 6ver vad som denne gjort
under en arbetsdag istillet for att tinka p& vad som kunde ha gjorts. Samma respondent anser

ocksa att kursen lart denne att arbeta mer strukturerat och se positivt pa sin arbetsinsats.

"Ndr arbetsdagen var slut tinkte jag forut pa allt jag inte hunnit med. Nu tinker jag istdllet

pa allt jag fatt gjort.”
Ingen av respondenterna tycker att kursen direkt medfort 6kad arbetsglddje. Daremot menade
en av de som uppfattat kursen mest positivt att "...det blir ldittare att ga till jobbet om man

mdr bra i ovrigt”. Néagra beskrev att de larde sig att hantera vardagen lite battre.

“Jag kidnde mycket ilska inom mig under kursen. Varfor hinder allt mig? Jag ldrde mig att

hantera och kontrollera min ilska”

En annan sak som kom upp vid ungefér hilften av intervjuerna var att deltagarna tyckte att de

lart sig att sdga ifrén.
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"Nu tar jag en sak i taget och strdvar inte efter att gora allt som ligger pa mitt bord och jag

overarbetar inte arbetsuppgifterna.”

Analys

I svaren pé enkéten for utvirdering menade de flesta att de trodde att de lért sig att stressa
mindre pa arbetet. Vara respondenter vid intervjuerna var dock mer kluvna till detta. En sade
sig emellertid ha lart sig se pd sitt arbete med andra 6gon, att istdllet for att forsoka gora allt
hela tiden géllde det numer att gora klart det man haller pa med. Samma respondent sade sig
ocksé ha lart sig att virdera sin arbetsinsats mer positivt och vid dagens slut titta pa vad som
blev gjort istillet for att stressa upp sig over allt som inte hanns med. Detta kan ses som en
stresshantering enligt Lewis 1 kapitel 3.1.1, att se sin insats som positiv och behélla greppet
om situationen istdllet for att oroa sig for att inte récka till och riskera att forlora kontrollen.

Det kan ocksa hérledas till ett av kursledare Ivanssons mal, att ldra sig sétta grénser.

Vilken mélgrupp som kursen passade bist till var svart att fA ndgot samstimmigt svar. De
flesta tyckte inte att det fanns ndgon speciell malgrupp som kursen passade béttre for dn for
andra. Den allménna uppfattningen var att de flesta som var sjukskrivna eller 1ag i riskzonen
for framtida sjukskrivning kunde ha mycket nytta av kursen, men egentligen kunde vem som
helst ha varit med eftersom kursen behandlade &mnen som angar alla. Samtidigt angavs skal
av en del respondenter varfor kursen inte passat just dem. T.ex. tyckte en respondent att det
var svért att relatera till stress pa arbetsplatsen ndr man varit heltidssjukskriven i ver ett &r.
Det skulle kunna vara s& att sammansittningen av gruppen styrde kursens riktning och
darmed hade den bittre effekt for vissa dn for andra. En av respondenterna ansag att kursen
fungerade bést i preventivt syfte eftersom den inte griavde tillrdckligt djupt. Detta far stod om
man ser till vilka som uppfattat kursen som mest givande, vilka var de som hade en relativt

ordnad tillvaro.

Kursledare Ivansson specificerade kursens syfte att ge deltagarna insikt om sin situation, dels
vad géller livs- och arbetssituation och dels att hitta sin vilja och véga ta ansvar for det. Detta
verkade Overlag ha lyckats 4ven om de deltagare som gatt i ndgon form av terapi tyckte sig

redan ha fatt insikt om sin situation.
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6.2.4 Hur skulle kursen kunnat bli battre?
Nér vi frigade vad som kunde ha gjorts annorlunda for att nd ett bittre resultat framkom

foljande:

e Tydligare information vid kursens bdrjan var nagot som de flesta hade onskat. Framfor
allt vilka effekter kursen kunde ha.

* Annat format. Exempel pé detta var att antalet deltagare var for hogt och antalet traffar
var for fi. Ett par ansag ocksé att konsfordelningen kunde ha varit jdmnare dven om de
flesta inte ansig att just detta spelade ndgon roll. Aven innehallet hade vissa
synpunkter pa.

e Sammansittningen med en sd heterogen grupp med deltagare med vitt skilda
forutsittningar var inte bra. T.ex. dr det skillnad pa att vara utbrind, sjukskriven for
virk och heltidsarbetande med ett stressigt arbete.

* Ett par av respondenterna trodde att det var svéart med s& stor grupp i ett sa litet
samhdlle. Det infann sig en viss otrygghet ndr gruppen kidndes for stor for att man
skulle kdnna att ens hemligheter inte spreds vidare, samtidigt som om detta skedde,

var samhillet sd litet att rykten skulle kunna spridas.

“Jag tyckte inte om kursen i borjan. Vi var for mdanga deltagare och allt var sd stressigt runt
mig sd det var svart att slappna av under meditationerna. Jag kunde inte slappna av

ordentligt forrdn vid sista tillfillet. Jag hade behovt fler trdffar”.

Analys

En klar majoritet av respondenterna dr Gverens om att det hoga deltagarantalet och den
heterogena gruppsammansdttningen inte var bra. En del deltagare var dér i preventivt syfte
medan andra i rehabiliterande syfte. Detta innebar att det fanns tillfdllen da vissa deltagare

inte tyckte att innehéllet 1 kursen var relevant for deras situation.

Respondenterna hade véldigt olika uppfattningar om kursen. Vissa tyckte att den borjade bra
men blev sidmre efter hand, medan andra tyckte precis tviartom. Ett visst samband kunde
urskiljas mellan hur man uppfattade kursen och vilken utgangspunkt man hade infoér kursen.
De som hade lite fler tidigare erfarenheter av terapiaktiviteter verkade vara mer positiva i

borjan, medan de med liten eller ingen erfarenhet av detta tyckte att kursen blev béttre mot
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slutet. Gruppen hade en vildigt heterogen sammanséttning. Vissa deltagare var helt trygga i
situationen eftersom de varit med om liknande saker forr medan andra kanske kinde sig mer
osdkra. Detta syntes ocksa 1 hur respondenterna upplevde att kursen hjélpt dem. Vissa tyckte
att den verkligen varit utvecklande medan ndgon inte tyckte sig ha blivit alltfor berdrd. Utét

var det svart att se négra storre effekter.

Utifrén var undersokning var det svart att fa fram konkreta bevis 1 form av minskade ohélsotal
som en direkt foljd av deltagande i kursen. Aven om de flesta respondenterna madde bittre
och ett par arbetade mer efter kursen fanns manga andra variabler som spelade in. Dessa
variabler kunde vara att man anvént sig av psykolog parallellt med kursen, fordndrad
familjesituation, arbetsrehabilitering genom “Rorlighet for 6kad hélsa”, etc. Trots detta var
samtliga respondenter 6verens om att en sddan hir kurs kan ha positiva effekter vilket ndstan

alla markt av.

Niér vi frdgade hur kursen kunde ha forbattrats aterkom dnskemalet om tydligare information,
ndgot som kursledare Ivansson instimde i. Detta tycks ha lett till att en del deltagare
forvantade sig ndgot helt annat @n vad de upplevde och ndr upplevelserna inte matchade

forvintningarna drogs betyget ned nagot.

6.2.5 Slutomdome om kursen
Samtliga tyckte emellertid att idén med en reflektions- och meditationskurs var god och att

det fanns potential att gér nagot riktigt bra av detta om man 1 forvég béttre informerade om

innehallet 1 kursen.

“Intressant att sd lite satte igang sd mycket”.

I det hér fallet hade ju deltagarna véldigt lite forhandsinformation om vad kursen gick ut pé

vilket troligen forsimrade resultatet. Overlag tyckte respondenterna att kursen var bra.

’

“Beroende pad vad man vill ha ut sd kan en san hdr kurs vara bra.’

"Ndr man dr sjukskriven eller pa vig att bli sjukskriven dr det viktigast att ha verktyg for att

komma till néista steg. Den hdr kursen var just ett sadant verktyg.”
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Analys
Vid intervjuerna framkom &sikter som Gverlag stimde vél 6verens med enkétsvaren. Nagon
tyckte verkligen att kursen var bra medan de flesta verkade tycka att den var helt okej, mer

bra an dalig.
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7 Slutsats

Det avslutande kapitlet kommer att redogora for de slutsatser vi drar utifrdn tidigare kapitel.

Eftersom uppsatsen har tvd syften dr slutsatsen uppdelad i tva delar.

7.1 Vad blev effekterna av reflektions- och meditationskursen?
Den forsta delen av vart syfte var att utvédrdera effekterna av deltagande i reflektions- och

meditationskursen. Utifran véra empiriska resultat och var analys drar vi foljande slutsatser:

Kursen tycks ha haft varierande effekt pa deltagarna. Det vittnades om en deltagare som hade
gétt upp 1 arbetstid som en direkt effekt av deltagande 1 kursen, men for de deltagare vi
triffade var de positiva effekterna en del av ndgot annat. Dock vet vi genom intervjuerna att

minst tva deltagare ansett sig ha haft stor gldadje av sitt deltagande.

Det fanns komplikationer som bade kursledare och kursdeltagare pekade pé. Det forefaller
t.ex. troligt att den heterogena sammansittningen av kursdeltagare samt det hdga antalet
deltagare hade negativ paverkan pa kursen. Kursdeltagarnas skilda situationer och behov

ledde till att en del hade svart att relatera till innehallet 1 kursen.

Vidare var den bristfdlliga informationen ett problem. De flesta deltagarna saknade tillrdcklig
forhandsinformation vilket resulterade i att kursen inte motsvarade deras forvéntningar. Detta
uppfattades som starkt negativt vilket dven kursledaren Ivansson vidholl. Resultatet kunde

sannolikt ha forbéttrats om informationen om kursens innehall och syften varit tydligare.

En annan komplikation som vissa uttryckte var brist pad anonymitet. Vissa deltagare kan ha

hdmmats pa grund av att de kint igen andra deltagare.
De som uttryckte mest tillfredsstéllelse over att ha deltagit i kursen deltog i preventivt syfte.
Aven om de flesta respondenterna trodde att kursen #ven kunde vara av virde i

rehabiliterande syfte tycks kursen i det aktuella formatet passat bist som forebyggande.

Syftet med kursen var enligt kursledare Ivansson att deltagarna skulle {4 storre insikt om sin

livs- och arbetssituation, hitta sin vilja och véga ta ansvar for det. De flesta av véara
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respondenter sade sig idag ma béttre och hade tagit kontroll dver sina liv och tva hade géatt
upp 1 arbetstid. Inget av detta gick dock att hdrleda exklusivt till deltagande 1 reflektions- och

meditationskursen utan dven andra faktorer hade haft inverkan.

Kursledare Ivanssons onskeresultat var att kursdeltagarna skulle ha aterfunnit arbetsgléddjen.
Vid intervjuerna pratade ingen direkt om arbetsglddje men tva deltagare menade att det blivit

lattare att ga till jobbet.

7.2 Reflektions- och meditationskurs — virt att satsa pa?
Den andra delen av syfte med denna undersékning handlar om det dr virt de investerade

pengarna att satsa pa reflektions- och meditationskurs. Hir foljer de slutsatser vi dragit utifran

uppsatsens referensram och empiri.

Niér vi stills infor uppgifter som vi uppfattar som storre dn var formaga blir vi stressade av
rddslan att tappa kontrollen. Sjdlva stressfaktorerna kan t.ex. vara tidsbrist eller
familjeproblem. Vid kronisk stress finns risk for utbrédndhet vilket dr en av de vanligare

sjukskrivningsorsakerna.

Enligt behovsteorier sdsom Hertzbergs tvafaktorteori arbetar vi sémre och kan inte motiveras
om inte vara grundldggande behov forst ar tillfredsstdllda. Det innebér att for en arbetsgivare
ar det av yttersta vikt att de anstédllda har ordning i sitt liv, eftersom teorin hidvdar att man

annars inte kan arbeta pé toppen av sin formaga.

Enligt Blomé kan olika hygienfaktorer kompenseras for varandra och exemplet som ndmns ar
att en individ klarar av mer stress om den kédnner ett stort socialt stdd. Detta dr nagot vi fann
stod for i empirin. En respondent ansag sig ha forbattrat sitt forhallningssatt till sitt stressiga
arbete och det vittnades om en annan kursdeltagare som direkt genom kursen orkade ga upp 1
arbetstid. Aven kursledare Ivansson pekade pi detta och menade att det i gruppen fanns ett

stort behov av att fa prata med varandra.
Vad giller arbetsgivares ansvar gentemot sina anstdllda att skapa en relativt god arbetsmiljo
visar det sig att det dr svart att bevisa att sd inte har skett. Ansvaret for att anstéllda stressar pa

arbetet tills de blir sjukskrivna &r inget som direkt faller pa arbetsgivaren. Daremot blir de
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indirekta effekterna, i form av Okade kostnader, stora. SOU 2000:78 visade att det mest
lonsamma ur arbetsgivarnas perspektiv var att forebygga ohélsa sa att den aldrig uppstar. Det
nist mest 1onsamma var tidig rehabilitering och ldt man det g sa langt att den anstéllde
sjukskrevs helt blev rehabiliteringen i regel en olonsam affar eftersom merkostnader
uppkommer i form av lidgre produktivitet, 6kad personalomsittning, etc. Sedan den forsta
januari 2005 maste arbetsgivaren dessutom betala 15 procent av sjukpenningen for
langtidssjukskrivna  vilket ytterligare hojer kostnaderna. Det finns sédledes ett
personalekonomiskt incitament i att ta tag i de anstélldas hilsoproblem sé tidigt som mojligt,
dels for att h6ja motivationen och produktiviteten och dels for att undvika stora och onddiga

kostnader.

Frigan som slutligen maste stillas 4r: Ar en reflektions- och meditationskurs virt att investera
1?7 Svaret 4r ja. Samtliga av vara respondenter sag stora mojligheter med kursen om den traffar
ratt malgrupp och deltagarna dr medvetna om vad de givit sig in pa. Denna undersékning &r
for liten for att kunna dra en ensidig slutsats, men vi fann tydliga indikationer pé att det finns
en stor potential i en reflektions- och meditationskurs om den organiseras och planeras

omsorgsfullt.
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8 Egna reflektioner

Den reflektions- och meditationskurs vi utvirderat verkar ha blivit ndgon form av pilotprojekt.
Intrycket vi fatt nér vi triaffat deltagare ér att de skulle ha blivit mer hjélpta om kursen kommit
vid en annan tidpunkt i deras liv. Samtliga sig stora mojligheter men manga verkade tycka att
kursen inte tréffade helt rétt for deras situation. Det hade dérfor varit intressant att utvérdera
kursens innehall ndrmare. Samtidigt var det fa som tyckte att kursen motsvarade deras
forvintningar. Eftersom de flesta inte fatt tillricklig information om vad de givit sig in pa kan
man spekulera i hur uppfattningarna om kursen forédndrats om dessa deltagares forvantningar
varit mer rattvisa. Var spekulation ar att det hade hojt kursens betyg avsevirt, dels for att vissa
som kanske inte direkt passade in péd kursens malgrupp kunnat avsta, men framforallt for att

deltagarna hade ként storre tillfredsstillelse om forvéntningarna infriats.

I 6vrigt tycker vi att idén med kursen var god. Det foreligger ett visst anonymitetsproblem om
t.ex. enskilda foretag skulle anordna nagot liknande varfor det kan vara fordelaktigt att gora
det i en arbetsgivarring.

Vi avslutar med ett klokt citat fran en av kursdeltagarna vi intervjuade:

"Ndr man dr sjukskriven eller pa vdg att bli sjukskriven dr det viktigaste att ha verktyg for att

komma till ndsta steg. Den hdr kursen var just ett sadant verktyg.”
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Bilaga 1

Intervjufragorna till kursledare Kerstin Ivansson.

Fragor:

Vad uppfattade du att malet med reflektions- och meditationsgruppen var? Hur skulle
resultatet se ut for att du tycker att gruppen skulle ha lyckats uppfylla alla mal om du
fick mala upp en idealbild?

Hade du nagra direktiv eller riktlinjer fran Kathrine A?
Hur gick det till praktiskt ndr gruppen traffades?

[ utvérderings- och uppfoljningsenkéterna uppger en del deltagare att de borjat arbeta
langsammare och mindre effektivt. Det verkar som nigot ni pratat mycket om. Ar
detta en del av stresshantering etc.? Fanns det ndgra bakomliggande tanke/maél eller
fler steg som att t.ex. bygga sin egen “plattform” el. dyl.?

Upplevde du att det fanns komplikationer som reducerade dina mojligheter och
”forstorde” resultatet? T.ex. for f triffar, for stor grupp, sned konsfordelning?

Ovriga kommentarer. Har du nigot mer att tilligga, nigra funderingar dver var
undersokning eller frdgor om négot helt annat? Alla asikter och synpunkter tas
tacksamt emot.



