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This study in caring science didactics aims to deepen the understanding of healthcare teachers’

experiences of self-compassion and how self-compassion can promote healthcare teachers’
health.

The research questions are: What is self-compassion for healthcare teachers?
How can self-compassion promote healthcare teachers” health?

Previous research shows that self-compassion is defined as the ability to perceive reality as it
1s, process even difficult emotions, and reflect on difficulties and challenges without being
too self-critical. Happiness and satisfaction, both in life and at work, can be found by being
present.

The results in the study are connected to the theoretical perspective of health. Health, in this
study is defined according to Eriksson, Antonovsky and Wirna- Furu.

Focus group interviews have been conducted with teachers of health and social care in order
to obtain data. The data have subsequently been analyzed, by using a qualitative content
analysis as defined according to Graneheim and Lundman, in order to obtain results.

The results of this study show that self-compassion has meaning for healthcare teachers’
experiences of health. Teachers experience that self-compassion is being kind to oneself and
being present. Self-compassion is, according to the results of the study, promoted by a feeling
of adequacy, by showing openness and by a will to develop together as people.
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Syftet med denna studie inom vérdvetenskapens didaktik dr att fordjupa forstéelsen for
vardlarares upplevelser av sjdlvmedkdnsla och hur sjdlvmedkénsla kan fridmja vardlarares
hélsa.

Fragestéllningarna &r: Vad ar sjdlvmedkénsla sett ur ett vardlararperspektiv?

Hur kan sjdlvmedkénsla fraimja véardlérares hélsa?

Tidigare forskning visar att sjilvmedkénsla innebir att se verkligheten som den é&r, vdga moéta
dven svara kénslor, reflektera over det som kédnns svért och utmanande utan att vara for
sjalvkritisk. Gladje och tillfredsstdllelse 1 livet och arbetet kan uppnés genom att vara
nérvarande.

Resultatet 1 studien kopplas till det teoretiska perspektivet hélsa. Hélsa &r i denna studie
forklarad enligt Eriksson, Antonovsky och Wérna-Furu.

Metoden i1 studien dr fokusgruppintervjuer med ldrare inom héilsoomradet och sociala
omrédet. Materialet har analyserats med hjdlp av kvalitativ innehéllsanalys enligt Graneheim
och Lundman for att ge ett resultat.

Resultatet av studien visar att sjdlvmedkénsla har betydelse for vardldrares upplevelse av
hélsa. Vérdlarare upplever att sjilvmedkénsla dr sndllhet mot sig sjdlv och att vara nérvarande.
Sjalvmedkénsla framjas enligt studiens resultat genom en kénsla av tillracklighet, genom att

visa Oppenhet och genom viljan att utvecklas tillsammans.



Forord

Att sikta hdgre och borja studera vid Abo Akademi var en av de bdsta men ocksd mest
utmanande saker jag har gjort i mitt vuxna liv. Att sétta sig sjélv i den baten dir motvindar till
en borjan tinkte drainka mig men som till slut resulterade i denna magistersavhandling, kinns
otroligt att ha rott iland. Det hade inte varit mdjligt att klara denna fird utan stod frén

omgivningen.

Ett stort Tack gar till min handledare Camilla Koskinen som har lyssnat, stottat och
uppmuntrat mig. Jag har kdnt mig i trygga hinder. Tack alla ldrare p& enheten for
vérdvetenskap vid Abo Akademi i Vasa som under studietiden odlat min kunskap i
vardvetenskap. Jag vill dven tacka Sjukskoterskeforeningen i Vasa som beviljade mig ett

stipendium under studietiden.

Jag vill tacka mina studiekamrater som funnits dér for diskussioner, reflektioner och stod.

Jag dr tacksam Over att jag har haft min familj och min man Nicke som ett stort stod bredvid
mig dé jag har studerat. Tack till vdra kdra dottrar Sara, Wilma och Tilde. Tack till alla andra
1 min omgivning som pa olika sitt stottat och uppmuntrat. Tacksamhet gér till samhéillet for
studieledighet och vuxenstudiestdd. Det dr manga bitar som har gjort det mojligt att fa

uppfylla drémmen att som sjukskotare fa utbilda mig till vardlarare.

Gamla Vasa 8.10.2018

Asa Lagland



Innehallsforteckning

L INLEANING ...ttt ettt et ettt e et e e ateesbeesbeeenbe e saeenbeenseeensaenseeenseenns 1
2 5 T 1< 11 s Lo AT USRPR 4
2.1 Sjalvmedkénsla som studiens centrala DEGIEPP .....ccevvereerieriiircierieiie e 4
2.2 Sjalvmedkénsla och medkinsla med andra ...........ccocvevierienienciiiieccceeee s 5
2.3 Sjalvmedkansla och SJAIVKANSIA.........c.ocieriiiiiiiecieeece et 6
2.4 SjAlvmedKaAnS1ans SEYTKOT .........cc.iiiiiiiiiie ettt ettt st 6
2.5 SJAIVMEdKANSIA T VATAEI ..ottt ettt ettt ettt sbt e st aeeas 7
2.6 Sjalvmedkansla hos StUAETande ............cccveviieeiieiiieriieieereesee sttt et e e seesseesraesenesssessne e 8
3. TAdigAre fOrSKNINE ...couveveieiieieeiieie ettt sttt ettt ettt et sae e 10
3.1 Medkinslans och kirlekens pedagogik..........ccooiirieiiiiiiiiienieeeeeeete e 11
3.2 Emotionella fardigheter hos IArare.........c.ccoooiiiiiiiiiiiiie e 11
3.3 Upplevd undervisningsformaga och sjalvformaga hos larare...........ccceeevvevvvevieecenvenrenreereennnn 13
4. Syfte och frAgEeStAIININGAL ........covuiiiiiiiieii et 15
5. Teoretiska Ut@ANGSPUNKLET.........ooiuiiiiiiie e et 16
5.1 Vérdvetenskapens didaktik ...........cceecieriiiiinieniecieieseesee sttt sbe e s re b eesseenne s 16
I 5 -1 T USRS 17
6. Beskrivning av forskningSproCeSSEN .......couiiuiiiiiiriieiieiie ettt 20
6.1 Urval 0Ch deltagare .......c..co.eeiiriiiiiiiierteee ettt sttt st e 20
6.2 Datainsamling 0Ch MAaterial ..........c.eecieiiiiiiiiiieieeeee ettt saeas 20
6.3 DAtAANALYS......veitiieiiiiieie ettt ettt sttt e st ettt e tb e et b e e b e ebe st be e s be et e erbe et e ebetaeataenrbearreanneans 23
7. Etiska frAgeStAIININGAL ......oooiiiiieiiieiee ettt 26
B RESUILAL ...ttt ettt et e sat e bt e st esnte et e e neeenseenee 27
8.1 Sjalvmedkénsla ar snillhet MOt SIZ SJALV ....ccveevvieriieiiiiiieciectece et re e s taesene e 27
8.2 Sjalvmedkénsla &r att vara narvarande 1 StUNEN ...........cccvveevieriiiierieeeeriee e siee e 28
8.3 Sjalvmedkénsla frimjas genom kénsla av tillracklighet..........ccooovveiiniiniiniine, 28
8.4 Sjalvmedkénsla frimjas genom att visa OPPENNEt .........cccvevieriierienieiierieeee e 30
8.5 Sjalvmedkénsla frimjas genom viljan att utvecklas tillsammans............ccccooceveeieiininnenenene 31
8.6 Sammanfattning av rESUILALEL..........ccueeriierieieeieeiieie ettt ettt teeste e seeesaeessaeenseeseees 32
0. DISKUSSION ..ttt ettt ettt ettt e bt e s bt et e e bt e eabeesbeeeabeenaeeeaee 33
10. Metodologiska OVErVAZANAEN .........ccoviieiiieeiiieeeiie et e e e et ee e 41

L L. STULSATS ettt et e e e e e e e et ee e e e e e et ————aaeee et e a——————————————————— 42



Figurer

Figur 1. Vardlérares sjdlvmedkénsla framjar hélsa

Tabeller

Tabell 1. Exempel pa genomforande av innehallsanalys......................coooiiini,

Tabell 2. Oversikt dver kategorier och subkategorier i resultatet...........................

Referenser



1. Inledning

Finlands svenska ldrarforbund har rapporterat om sdmre arbetshdlsa inom hela
utbildningssektorn. Lidrarnas arbetsglddje och entusiasm tyngs ner av en alltfor stor
arbetsborda som leder till stress och sdmre arbetshélsa. Enligt Christer Holmlund,
ordforande for Finlands svenska lararforbund, dr en bidragande orsak till ldrarnas siamre
psykiska hilsa de stdndigt aterkommande reformerna som stiller krav och gor att
osdkerheten och oron okar. Enligt Holmlund &r grinsen nddd for lararnas arbetsborda och
en linjedragning behdvs for att en god arbetsmiljo ska kunna astadkommas inom

utbildningsverksamheten. ( Furu, 2018.)

Ovanstaende véickte en undran om vad som kan goras for larares hdlsa. Problemet dr inte
enkelt, men viljan att hitta ndgot som kan gora lirares arbetshélsa battre upplevdes som en
drivkraft till studien. En undran om sjdlvmedkénsla kan ha betydelse for larares hélsa
véacktes. Det har inte forskats mycket i larares sjilvmedkinsla. Enligt Wiklund Gustin och
Bergbom (2017) kan man séga att god sjalvmedkénsla hos vardare innebir en bra grund for
att kunna méta och bira andras lidande. For att ha modet att ga in 1 det som &r svért forutsétts
att man vdgar vara 6ppen med de egna kdnslorna. Medkinslotrétthet eller utbrdndhet kan

uppstd om man inte orkar eller forstar att ta hand om sig sjélv.

Denna studie handlar om vérdlarare och deras upplevelser av sjdlvmedkinsla. Vardlarare
har den betydelsefulla uppgiften att vigleda studerande till goda vardare. Vérdlarare bor ha
kontroll 6ver badde den egna professionella kompetensen och ocksé den blivande vardarens
kompetenser for att kunna sammanflita dessa i arbetet till att visa den ritta vdgen for
studerande. Enligt Salminen (2018) behover vardlarare kdnna till grunden inom hélso- och
sjukvarden, ha forméga att forutspd det framtida kunnandets krav och ha pedagogisk
formaga att stdodja studerande att uppnd malen 1 sitt kunnande. Vérdlirare bor ha
kompetenser inom det egna undervisningsimnet, didaktik och ledarskap (Davis,

Stullenbarger, Dearman & Kelley, 2005).

Vérdlarare bor ha kunskap, fardigheter och attityder till att ta till sig nya sétt 1 planering,
organisering, implementering och utveckling av  vardutbildningen. WHO  har

utarbetat dtta kirnkompetenser som en vérdldrare bor ha. De géller teorier och principer om



larande i vuxen é&lder, ldroplanen och dess forverkligande, vardpraktik, forskning och
evidens, kommunikation, samarbete och kollegialitet, etiska och lagliga principer och
professionalism, uppfoljning och utvardering samt ledarskap, forvaltning och paverkan.

(WHO Nurse educator core competencies, 2016.)

Enligt Salminen (2018) ligger grunden till att lyckas i lararrollen och skapa en lyckad
undervisningskultur i ldrarens vardegrund, varldsbild och hur vél ldraren kan strukturera sig
sjalv. Undervisnings- och inldrningsteorins referensram ligger som grund for forstaelsen av
méinniskan, utbildningen och kunskapen. Studier enligt Mikkonen, Ojala, Sjogren, Piirainen,
C. Koskinen, M. Koskinen, Koivula, Sormunen, Saaranen, Salminen, Koskimaki,
Ruotsalainen, Léhteenméki, Wallin, Maiki-Hakola och Kaéédridinen (2018) visar att
véardldrares kompetenser baseras pa kunskap, formdga, attityder och virderingar. Aven
vikten av sjdlvutveckling, Overvakning, interaktion, forskning, nitverksarbetande och

mangkulturellt kunnande lyfts fram som vardlirares kompetenser.

De personliga egenskaperna har ocksa stor betydelse for manniskan. For att klara av de
kompetenser man bor ha som vérdlarare dr det ytterst viktigt att ha en god grund att sté pa.
Att ha kraft till allt som arbetet kridver forutsitter en god balans och hilsa da forandringarnas
vindar blaser hart. Enligt Saaranen, Koivula, Ruotsalainen, Warna-Furu och Salminen
(2016) ar faktorer som direkt inverkar pé utbildningen inom social- och hélsovirden
samhélleliga fordndringar inom social- och hdlsovérd, en aldrande befolkning, utbildning av
personal som kommer fran utlandet, ekonomisk politik, mangkulturell inverkan och en

véldigt snabb teknisk utveckling.

Att ma bra i arbetet dr en subjektiv kédnsla for varje enskild ménniska. Social- och
hélsovardsministeriets definition pa vélbefinnande i arbete eller arbetshdlsa &r att arbetet ar
sakert, hilsosamt och meningsfullt. Ifall kraven ar for stora i forhdllande till vad
arbetstagaren klarar av uppstar ofta trotthet och ovilja att arbeta, arbetsstress och ibland dven
utmattning. A andra sidan bor inte arbetet heller vara for litt i forhallande till arbetarens

formaga att prestera. (Saaranen et al., 2016.)

Enligt Saaranen et al. (2016) visar forskning att lararens arbete dr psykiskt tungt. Stress pa
arbetet kan bland annat leda till en blodtryckssjukdom och forhdjd risk att fa hjirt- och



kérlsjukdomar. Ifall kraven okar och kontrollen pa arbetet minskar &r risken stor att
arbetstagarens hilsa forsdmras. Lérare har sjdlva ansett att de bor utveckla sin hédlsa pa det
personliga planet. En god fysisk kondition forbattrar humdret och dkar sjalvfortroendet samt
minskar pd muskelspidnningar och trotthet. Med en god fysisk hilsa klarar manniskan av

stress pa ett béttre sitt.

De yttre kraven i relation till hur man upprétthaller sin héilsa i arbetet kan vara en utmaning.
Hiélsa innebér en balansgang som kréaver ett medvetet forhallningssatt till sig sjdlv. Enbart
enstaka tidigare studier har gjorts om ldrares upplevelser av sjdlvmedkénsla och ses darfor
som ett relevant dmne till denna studie. Syftet med studien dr att fi okad forstielse for
sjilvmedkénslans betydelse for vardldrares hélsa. Studien ska ge okad kunskap om och
forstielse for vad sjalvmedkénsla har for betydelse for vardldrares hélsa. Studien ar ett bidrag
till vardvetenskapens didaktik och utbildning av vardldrare och ska ge okad forstaelse for

hélsa ur ett vardvetenskapligt perspektiv.



2. Bakgrund

I detta kapitel redogors for studiens centrala begrepp sjdlvmedkdnsla och vad

sjalvmedkénsla innebér 1 varden samt for studerande.

2.1 Sjalvmedkénsla som studiens centrala begrepp

Sjdlvmedkédnsla dr Oversatt fran engelskans self-compassion. Self-compassion kan
Oversittas till sjdlvmedlidande och sjdlvmedkdnsla. De svenska orden har en viss
nyansskillnad; de r inte direkta synonymer. Sjdlvmedkénsla innebédr att vdga ga in 1 sitt
lidande, tillata lidandet och acceptera det som en normal upplevelse trots att det gér ont. Det
innebér att mdta kdnslorna med acceptans och forstaelse. (Wiklund Gustin & Bergbom,

2017.) I denna studie anvénds begreppet sjdlvmedkénsla.

Enligt Andersson (2016) har begreppet sjalvmedkénsla sina rotter 1 buddismen. I vistvirlden
har medlidande eller medkidnsla ofta ansetts vara att kinna medlidande med andra. Den
buddistiska filosofin tar didremot upp att det ar lika viktigt att kdnna medlidande eller
medkénsla med sig sjidlv som for andra. Andersson (2016) refererar till Dalai Lama som har
varit en viktig person och som har foresprdkat medkénsla i1 véstvirlden. Dalai Lamas syn pé
medkénsla inbegriper bade sjdlvmedkinsla och medkénsla, d.v.s. han gor inte skillnad pa

dem utan menar att de dr samma sak.

Sjdlvmedkinsla beskrivs av Grandell (2015) som att ha ett vénligt och kérleksfullt
forhallningssitt till sig sjélv. Det kan vara en del av kulturen att vara sjalvkritisk och ha hoga
krav pa sig sjdlv. Det dr dven sa méinga dr uppfostrade att tidnka, att det bésta sittet att ldra
sig 4r genom att bestraffa sig sjélv for sina fel. Med en hogre grad av sjdlvmedkénsla kan
man minska den andliga sméirtan hos sig sjilv och fa mera gliddje och tillfredsstillelse 1 livet.
Andersson (2016) anser att den som har en inre konflikt med sig sjdlv littare hamnar i
konflikt med andra. Det syns 1 séttet man bemoter andra och kan ta sig uttryck genom brak
med sina néra eller klagomal pa andra. Ifall man kan tolerera sina egna fel och brister &r det

lattare att inte doma andras brister.



Sjdlvmedkdnsla kan forklaras med tre komponenter: mindfulness, vénlighet och
samhorighet. Mindfulness, ett perspektiv pa uppmairksamhet eller medveten nédrvaro,
innebdr i detta sammanhang att de smértsamma kénslorna inte fir undvikas utan bor
uppmarksammas men de far inte ta 6ver och bli 6vermaiktiga for individen. Det innebér att i
medkénsla visa sig sjalv vanlighet och erkdnna sitt upplevda lidande. Det ar viktigt att visa
sig sjilv vanlighet och forstaelse istéllet for sjalvkritik och ddomande. Samhorighet kan vara
att se sina erfarenheter som en del av en stérre minsklig erfarenhet istdllet for sma enskilda

hiandelser. (Lockard, Jeffrey, Neff & Locke, 2014; Neff, Hsich & Dejitterat, 2005.)

Enligt Wiklund Gustin (2017) handlar sjdlvmedkidnsla inte om att vérdera sig sjdlv.
Sjalvmedkinsla kan ses som en stodjande och reflekterande process som kan underlétta att
ndrma sig det som kénns svért och utmanande. Grunden for att mota och bdra andras lidande
ligger 1 sjdlvmedkidnslan. Att se sig som medaktor i sitt eget lidande innebédr att vara
nédrvarande och bekrifta det som dr. Det innebér ocksa att visa sig sjidlv omsorg och virme
nér det dr svart, samt att vara medveten om att man r en ménniska som alla andra. Enligt
Grandell (2015) sparar man energi genom att sla pa “autopiloten” i livet. D& fungerar man
enligt rutiner utan att ldgga storre vikt pd vad man gor. Motsatsen dr medveten nédrvaro da
man med sina sinnen blir medveten om vad som sker runtom en, men ocksd om egna tankar

och kédnslor inombords.

2.2 Sjdlvmedkénsla och medkénsla med andra

Andersson (2016) hdvdar att sjdlvmedkénsla inte dr en forutsittning for att kunna kidnna
medkédnsla med andra. Nagon direkt koppling finns inte mellan sjdlvmedkénsla och
medkéinsla med andra. Man kan ha medkénsla med andra trots att man saknar
sjalvmedkénsla. Det dr dock betydligt tryggare att std pa en bas av sjalvmedkénsla ndr man
handlar for sin ndstas vdl. Médnniskor som dr trygga har ldttare att vinda sig utét till sina
medmaénniskor 1 omtanke och medkénsla. Enligt Neff (2003) behover samhillet ménniskor
som bryr sig om varandra. Ett samhélle dir man uppmirksammar vérdet av sjadlvmedkénsla
kan leda till samhélleliga fordelar med uppmuntran till en vénligare, mindre sjdlvisk, mindre

isolerad och mer emotionell befolkning.



2.3 Sjalvmedkaénsla och sjilvkénsla

Forskning visar (Andersson, 2016; Galla, 2016; Gottberg, 2017) att skillnaden mellan
sjdlvkénsla och sjdlvmedkédnsla kan forklaras med att en god sjdlvkénsla dr ndgot som ar latt
att ha nir det gér bra i livet. En god sjdlvkédnsla dr ndstan som att ha en virderad status.
Sjdlvkénsla har man dock inte lika mycket nytta av vid motgangar. Sjalvmedkédnsla hjélper
oavsett om livet bjuder pa medging eller motging. Sjilvmedkénsla forbéttrar det
kénslomdssiga vilbefinnandet, minskar oro och depression samt hjdlper ménniskan att nd

malen 1 livet.

Enligt Neff och Vonk (2009), Albertson, Neff och Dill-Shackleford (2015) &r en stor skillnad
mellan sjilvkinsla och sjdlvmedkénsla att man kan dra paralleller till narcissism vid en hég
sjdlvkinsla. Motsvarande paralleller forekommer inte med hog sjdlvmedkénsla, eftersom
man har formaga att erkdnna bade svagheter och styrkor hos sig sjdlv. Med hog
sjilvmedkénsla finns inte behov av jamforelse med andra eller grubblande dver sig sjélv. Da
man har sjdlvmedkénsla har man kénslor av lugn och sidkerhet. Man grubblar inte dver vad
andra ménniskor tinker om en eller vad man tinker om sjidlvet som gott eller ont.
Sjalvmedkinslans goda inverkan pa den psykiska hdlsan och vilbefinnandet dr att den
minskar pa éltande, grubblande, perfektionism och riadsla att misslyckas. Ilska mot andra har
inte samband med en hog sjdlvmedkénsla, eftersom ilska ofta uppstar d4 man kénner sig
fornedrad eller kriankt. Graden av att kunna kédnna sig vénlig och nédrvarande d4 den egna
tillrackligheten blir ifragasatt kan vara viktigare for hélsan dn att endast bedoma sig sjalv

positivt.

Sjalvmedkinsla kan vara ett gott skydd for den som har dalig sjilvkénsla d& det giller att
forhindra psykisk ohilsa (Marshall, Parker, Ciarrochi, Sahdra, Jackson & Heaven, 2015).

2.4 Sjialvmedkénslans styrkor

Sjdlvmedkinsla ar ett forskningsomrade men ocksa nadgot man kan 6va pa enligt Lagercrantz
(2014). Enligt Andersson (2016) finns det vetenskapligt stod for att ett forhdllningssatt av
medkénsla mot sig sjdlv och andra har en positiv inverkan pd vidlméende och relationerna i

livet.



Sjdlvmedkinsla kan forknippas med styrkor som glddje, optimism, visdom, initiativkraft och
emotionell intelligens. Aven dkad motivation, en positiv kroppssyn och hallning till hilsa
eller hidlsobeteende har samband med sjalvmedkénsla (Yarnell, Stafford, Neff, Reilly, Knox

& Mullarkey, 2015). En 6nskan att ha hélsa och vélbefinnande forknippas till en storre lust
att gora eventuella behovliga forandringar 1 livet som gynnar hilsan. Méanniskor med hog
sjalvmedkénsla straffar inte sig sjdlva vid misslyckanden utan dr beredda att ta nya tag (Neff,

2009). Sjalvmedkénsla har inte bara att géra med det egna vilbefinnandet. Den som har

sjdlvmedkénsla har dven intresse for andras vdlmaende (Neff & Pommier, 2012).

2.5 Sjalvmedkénsla 1 varden

Enligt Wiklund Gustin och Bergbom (2017) var kdnslomadssig inlevelse hos vérdare inte
forknippat med en professionell hédllning i yrket i borjan av 1900-talet. Kdnsloméssig distans
och neutralitet forknippades istdllet med sjukskotarens yrke. Dagens forskning visar att
medlidande kan bidra till en béttre vard d& man respekterar patientens virdighet.
Forskningsresultat bekriftar att god vard kan vara resultatet av vdrdarens formaga att bli

berdrd och darmed handla for att lindra patientens lidande.

Moten med lidande méanniskor beror, och for vardaren ar det viktigt att forsta att det ar en
naturlig reaktion att bli berdrd. Samspelet mellan manniskorna i1 vardmotet dr en del av
kérnan 1 virdandet. Vérdaren sitter sig sjilv pa spel i mdtet med patienten i hens lidande.
For att orka vara kvar med patienten i det som hen upplever som svért bor virdaren kunna
bekrifta, acceptera och mota sina egna kénslor. For att patientens lidande inte ska ta 6ver for
mycket eller omvandlas till vardarens lidande bor vardaren forstad att ta hand om sig sjalv
ocksd. Med ett etiskt drivet handlande och en reflekterande hallning kan vardaren klara

medlidandet och det kan bli en kraftkélla for vardaren. (Wiklund Gustin, 2017.)

En hog grad av emotionell empati hos virdaren kan vara en risk for medkénslotrotthet men
sjalvmedkénsla kan vara skyddande mot medkéanslotrétthet. Det vore dérfor viktigt att lara
ut sjdlvmedkénsla for att minska medkénslotrotthet. (Duarte, Pinto-Gouveia & Cruz, 2016;
Duarte & Pinto-Gouveia, 2016). Sjilvvard och sjidlvmedkénsla bland sjukskdtare och
studerande &r inte sjdlviskt utan en forutséttning for att ge god vérd, enligt Mills (2015).



Sinclair, Raffin-Bouchal, Venturato, Mijovic-Kondejewski och Smith-Macdonald (2017)
beskriver medkénslotrotthet som den arbetsrelaterade stressreaktion som uppstar da
véardarbetare inte formar visa medlidande i sitt arbete. Den fysiska, emotionella, sociala och

andliga hilsan hos vardare ar forsvagad av kumulativ stress relaterat till arbetet.

2.6 Sjalvmedkénsla hos studerande

Resultatet frdn en studie (Saricaoglu, 2013) gjord med universitetsstuderande, dér
forhédllandet mellan sjadlvmedkénsla, psykiskt vilmaende och personlighetsdrag undersoktes,
visade en hog grad av positivt samband mellan psykiskt vdlmiende och sjdlvmedkénsla. Ett
negativt samband hittades mellan sjdlvmedkénsla och emotionell instabilitet. Enligt Sirois
(2015) tar studerande béttre hand om sin hdlsa som helhet da deras sjdlvmedkénsla hojs. I
tondren kan sjdlvmedkénslan bygga upp resiliens eller s.k. psykisk motstandskraft med hjélp
av mindfulnessévningar. Bide stress, depressiva symtom och dngest kan lindras (Bluth &

Eisenlohr-Moul, 2017; Krieger, Berger & Holtforth, 2016).

Genom att hjdlpa sjukskotarstuderande att utveckla sjdlvmedkéinsla med hjilp av
erfarenheter och reflekterande ldrande bygger man deras forstielse for sig sjdlva och
andra samt fradmjar deras medlidande med andra (Wiklund Gustin, 2013). En studie med
barnmorskestuderande (Beaumont, 2016) visade att en hog grad av sjidlvmedkinsla och
vilméende innebar ligre risk for medkinslotrotthet. Aven sjukskétarstuderande kan drabbas
av medkénslotrétthet innan de ens r fardigt utbildade (Michalec, Diefenbeck & Mahoney,
2013). Sjukskotarstuderande behdver dérfor arbeta med sina kénslor for att undvika
medkanslotrotthet och for att kunna visa medlidande i varden (Msiska, Smith, Fawsett &

Nyasulu, 2014; Walker & Mann, 2016).

I en studie av Bluth (2017) fann man élders- och konsskillnader i relation till sjilvmedkénsla
och psykiskt vilmaende bland tondringar. Kvinnor i hdgre tondren hade den ldgsta graden
av sjalvmedkidnsla. Bland dldre tonaringar kunde man finna att sjdlvmedkénsla hade en
storre skyddande effekt mot &ngest bland pojkar &n bland flickor. En hog grad av positiv
mental hdlsa kan motverka psykisk sjukdom eller utveckla en resiliens mot psykisk

sjukdom. Sjidlvmedkédnsla kan bidra till denna resiliens, enligt Trompetter (2017).



Program som ska underlétta tondringars svara kénslor av stress, depressiva symtom och
angest har anvénts (Bluth, 2017) och resultatet visar att sjilvmedkénslan hos de tondringar

som anvénde sig av programmet 6kade deras emotionella vilmaende.

Sjalvmedkinsla och vad det har for betydelse i vdrden och for studerande har forklarats for
att kunna overga till syftet med studien och tidigare forskning om &mnet i den pedagogiska
kontexten. Enligt den forskning som gjorts kan sjdlvmedkénsla leda till positiv inverkan pa
vilbefinnandet och relationerna 1 livet. Gladje, visdom, initiativkraft, tillfredsstillelse och
mindre andlig smérta syns i séttet hur man bemoter andra dd man har sjdlvmedkénsla. Med
vénlighet och forstéelse for sig sjdlv kan det vara littare att ha mod att vara narvarande i
moten och bekrifta sitt lidande for att gd vidare 1 livet. Sjalvmedkénsla innebér ocksa att se
sig sjdlv som en minniska som alla andra 1 en storre samhdrighet. En god sjdlvmedkénsla
har samband med en 6kad motivation, en positiv kroppssyn och héllningen till hilsan. Med

intresse for det egna vilbefinnandet dkar dven intresset for andras vélbefinnande.
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3. Tidigare forskning

For att fa en 6verblick 6ver forskning kring sjdlvmedkénsla ur lararperspektiv soktes tidigare
forskningsartiklar och dven litteratur i bokform for att fa mera kunskap 1 relation till studiens
syfte. Sokningen begransades till lararkontexten. S6kning av vetenskapliga artiklar gjordes
1 databaserna CINAHL, MEDLINE, Academic Search Premier och ERIC. Google Scholar
och FINNA anvéndes ocksa. S6korden som anvéndes var self-compassion, compassion,
compassion fatigue, nursing student, healthcare teacher och nursing teacher samt olika
kombinationer av dessa sokord. Artiklar som hittades med nursing student blev relevanta for
bakgrunden av studien. Intressanta artiklar kunde leda till att fler artiklar hittades via
artikelns litteraturhdnvisning och med denna sndbollseffekt gjorde jag fina fynd.
Compassion fatigue 1 kombination med education, nursing eller healthcare teacher gav inga
bra resultat och det blev i sig intressant. Det som hittades ur vérdlérarperspektiv gav inte
heller dnskvirt resultat. S6kordet feaching fatigue tillades darfor och i kombination med de
Ovriga sokorden gav det ett bittre resultat i relation till studiens syfte. S6kning skedde dven
pa vissa forfattares namn som har publicerat artiklar om sjdlvmedkénsla, och jag kunde den
viagen komma fram till intressanta fynd. D4 studien framskred konstaterades en viss tendens
till begreppsforvirring och sokorden self-efficacy och self-esteem lades till. Efter det
upplevdes en storre forstaelse och helheten blev battre. Ytterligare sokningar med emotion
av olika slag kunde ha gett en stdrre bredd men togs ej med. Aven mindfulness kunde ha
varit ett sokord men det kom &ndd med 1 samband med begreppet sjdlvmedkénsla. Ifall
mindfulness lagts till som sdkord hade det lett till en betydligt storre studie som ocksa hade

tagit med hur man kan ga till viaga for att ldra sig sjilvmedkénsla.

Vetenskaplig litteratur i bokform om sjalvmedkénsla var svar att finna till studien. Darfor
valdes de bocker som fanns, trots att de inte alla dr vetenskapliga. De ansags vara relevant

litteratur for studien eftersom forfattarna ar akademiskt utbildade personer.
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3.1 Medkinslans och kérlekens pedagogik

Inom pedagogiken har studier gjorts om medkénslans pedagogik (Gottberg, 2017). Dér
podngteras att for att kunna ldra ut medkénsla s& maste den som undervisar jobba med sig
sjalv. Ett medvetet kdnslofrdmjande forhallningssitt hos lararen ar viktigt. Man bor ha en
villighet att reflektera dver sig sjilv och sina egna kdnsloreaktioner. Det krédvs att kunna ta
tag 1 det som hinder i vardagen bade med sig sjdlv och med studerande, bade glada, sorgsna
och arga kinslor. Det innebdr att arbeta med kinslorna och inte emot. Medkénslans
pedagogik tar fram olika byggstenar som den grundar sig pa: bekriftelse, medveten
kommunikation, positiva forvdntningar, kdnslomissig kompetens och viljan att vara en

forebild.

Skinnari (2004) skriver att framtida pedagogers didaktik bor vara den pedagogiska kérleken.
Lérarens frimsta uppgift dr att vara manniska och undervisning handlar om att studerande
ska finna sig sjdlva med hjélp av en kérleksfull pedagogik. Den pedagogiska kirleken, att
tilldta kénslor och se kédnslor som hjirtat av undervisningen tas upp 1 flera studier, enligt

Hargreaves (1998).

3.2 Emotionella fardigheter hos larare

En studie om emotionell intelligens hos ldrare har kommit fram till att de ldrare som har en
hog grad av emotionell intelligens har en hogre grad av arbetstillfredsstillelse och mindre
risk for utbrandhet. Med emotionell intelligens avses hér en persons kapacitet att 14ra sig och

anvinda emotionell information for att 16sa problem 1 livet. (Corcoran & Tormey, 2013.)

Vardlirare med en hog grad av emotionell intelligens kan handleda studerande mer effektivt

1 klinisk undervisning (Allen, Ploeg & Kaasalainen, 2012).

Enligt Curtis (2013) finns en oro infor framtida utmaningar angidende sjukskoterske-
utbildningens formaga att lara ut medkéinsla och vad det innebér att utbildningen ska ske pa
universitetsniva. Vardldrare upplever en press pa sig och framhéller vikten av ett starkt

vérdledarskap.
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Leonard (2017) pépekar att det har forskats lite i vardldrares engagemang och eget
reflekterande Over sina kénslor infor forberedandet av sjukskdtarstuderandes praktik.
Emotionell hdrdhet kan uppsta ifall vardaren med ett sorts sjdlvforsvar distanserar sig fran
de kinslor som hen far méta i vardverkligheten. For att studerande ska kunna utvecklas i sin
roll som sjukskdtare behover de undervisning i tekniska, teoretiska och ocksa i emotionella
fardigheter. Emotionella fardigheter behovs for att kunna verka pé ett varmt och empatiskt
satt. Det ar viktigt att forsta sina egna kénslor for sig sjdlv, for andra och kunna koppla
samman dessa. Reflektion som tas med i studerandes utbildning har riktats mycket mot
patienten och varden men reflektion av vardarens egna kénslor borde ocksa f4 komma fram.
For att kunna gora det foreslas mindfulnesstrdning. Det innebér att kunna vara nirvarande i
stunden utan domande. Sjdlvmedvetenhet och sjdlvmedkénsla kan utvecklas genom traning
i mindfulness med att stéirka vilméaendet och resiliensen. Aven vérdlirare borde anviinda sig
av reflektion eller mindfulness i sitt arbete, enligt Leonard (2017), och det vore viktigt att

vérdlararna skulle ges den mdjligheten pé sina arbetsplatser.

Resultatet av en studie (Beaumont, 2016) har visat att de som har hégre sjdlvmedkinsla och
vélbefinnande visade ligre forekomst av medkéanslotrétthet eller utbrindhet. En skala for
sjilvmedkénsla kan med fordel anvéindas som instrument av t.ex. larare, studierddgivare eller
psykologer for att hjdlpa individer med att forbittra sina formagor till sjdlvmedkénsla, enligt
Deniz (2008). Enligt Devenish-Meares (2015) dr det viktigt att ta hand om sig
sjilv 1 arbetsmiljon och tidnka pa att ta s mycket ansvar som mojligt for sitt vilmaende.
Genom att arbetstagarna skapar resiliens och mera anvinder sig av sjdlvmedkénsla kan

svarigheter pa arbetsplatsen sasom psykiskt illaméende och utbrandhet forebyggas.

En studie av Wiklund Gustin och Wagner (2013), som hade malet att undersdka kliniska
vérdlarares forstéelse for sjdlvmedkinsla som en kélla for vard, kom fram till fem teman:
vara ndrvarande med sig sjalv och andra, respektera den méanskliga sérbarheten, att inte vara
domande, uttala sddant som behover bli sagt och hort, samt att vara mottaglig for andras
gava av medkénsla mot en sjdlv. Ett overgripande tema for studien blev “the Butterfly effect
of Caring” for att visa pad dmsesidighet och handens samt ansiktets etik i mdtet med andra.
Resultatet visar att utveckling av sjilvmedkénsla och forméga att var kdnslig, icke-domande
och respektfull mot sig sjalv bidrar till ett medkdnnande forhallningssétt mot andra. Att ha

sjalvmedkénsla ar att vara och kédnna tillhorighet med en annan person da bada dr 6msesidigt
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engagerade och vardaren har kapacitet att bekréfta bade sina egna och den andras sarbarhet

och virdighet.

3.3 Upplevd undervisningsférméga och sjalvforméga hos larare

Vardlérares tro pa sin forméga att undervisa ligger i den personliga tron pa sin upplevda
sjalvformaga (self-efficacy) att positivt vdgleda studerande. Forutom personliga upplevda
sjalvformagan hos lararen kan man ocksé tala om undervisningsformagan. Nya vardldrare
kénner sig bekvdma 1 traditionella undervisningsmetoder men ju lidngre erfarenhet
vardlararen far Okar sdkerheten att anvdnda alternativa undervisningsmetoder (Nugent,
Bradshaw & Kito, 1999). Lérare med en ldg grad av sjidlvformaga dr ofta osdkra pa sin
forméga att hjdlpa ldgpresterande och skyller d& gérna pa studerandes hemforhdllanden eller
miljon. Studerande som dr ldngsamma blir dsidosatta eller ocksa nedskéllda. Om lérare
undviker att se problem fokuserar de pd det egna kinslolivet (Adalsteinsson, Frimanns-

dottir & Konradsson, 2013).

For att bygga sjalvformaga dr mindfulness viktigt. Mindfulness kan forklaras med att fésta
uppmairksamhet pa ett speciellt sdtt; pd meningen i det ndrvarande 6gonblicket. Mindfulness
innebér koncentration och mental klarhet, objektivitet, sinneslugn, formaga att tolerera svara
kénslor hos sig sjalv och andra, sjalvkontroll, formaga att relatera till sig sjdlv och andra med
vénlighet, acceptans och medkénsla. Man kan dven se formagan att vara nirvarande som
empati, sjdlvmedvetenhet och insikt i den professionella identiteten, sjilvmedkdnsla och

formégan att ge rdd. (Wei, Tsai, Lannin, Du & Tucker, 2015.)

Det finns en hel del studier om hur man kan lira sig sjalvmedkénsla och bl.a. genom att
anvénda sig av traning med mindfulness kan man uppna storre lugn, balans och kontroll. En
klarare forstaelse av sig sjdlv och andra ér en fordel. Tillit och duglighet uppnas och risken
for angest minskas. (Monshat, Khong, Hassed, Vella-Brodrick, Norrish, Burns & Herrman,

2013.) Mindfulness och sjdlvmedkénsla har dven inverkan péd kinslan av lycka i livet,
(Campos, Cebolla, Quero, Breton-Lopez, Botella, Soler, Garcia-Campayo, Demarzo &
Banos, 2016), det subjektiva vdlmaendet (Bajaj & Pande, 2016; Yang, 2016) samt dven
tillfredsstéllelsen i livet och hoppet (Yang, Zhang & Kou, 2016).
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Utgéende fran tidigare forskning finns det studier som visar pd betydelsen av ett
kinsloframjande arbetssétt hos larare. Leonard (2017) papekar att studierna &r fa och detta
motiverar till fortsatt forskning. De som studerar till sjukskotare bor redan under studietiden
ha goda forebilder i sina ldrare, dven da det giller den emotionella sidan. Trédning i
mindfulness stirker vilmaende och resiliens for studerande och larare. Att ldrare sjélva tar
ansvar for sitt vilmaende med att trdna sig 1 medveten niarvaro och fi mojlighet till det pa
sin arbetsplats vore viktigt. Hogre sjilvmedkénsla och formaga att vara kénslig, icke
domande och respektfull mot sig sjdlv bidrar till ett medkdnnande forhallningssatt mot andra.
Detta kan ses som en effekt som sprids vidare fran larare till studerande for att landa i den
vard som patienten far. Att med hogre sjdlvmedkinsla uppné ett vélbefinnande i sitt arbete

och sin hilsa pdverkar saledes inte enbart ldraren sjélv, utan dven hens omgivning.
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4. Syfte och fragestillningar

Syftet med studien &r att fa d6kad forstaelse for sjalvmedkinslans betydelse for vardlarares
hilsa. Studien ska ge 6kad kunskap om och forstaelse for vilken betydelse sjalvmedkénsla
har for vardlarares hélsa. Studien &r ett bidrag till vardvetenskapens didaktik och utbildning
av vardlirare och ska ge dkad forstaelse for hélsa ur ett vardvetenskapligt perspektiv.
Fragestéllningarna i studien lyder:

Vad ér sjdlvmedkénsla sett ur ett virdlararperspektiv?

Hur kan sjdlvmedkénsla framja vardlédrares hélsa?
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5. Teoretiska utgangspunkter

Studien fokuserar pa sjalvmedkidnslans betydelse for vardlarares hélsa och hédlsa beskrivs for
att lyfta fram det som é&r viktigt i sammanhanget. Vardvetenskapens didaktik och vad det

innebér att undervisa blivande vardare beskrivs dven i detta kapitel.

5.1 Vardvetenskapens didaktik

Pedagogik och vardvetenskap forenas i1 vérdvetenskapens didaktik. Vérdvetenskapens
didaktik har som grunduppgift att utbilda lirare inom hélsovetenskaper med kunskaper for
att utbilda blivande vardare (Saaranen et al., 2016). I ldraryrket bor man ocksd ha
ledarskapskompetens (Davis, Stullenbarger, Dearman & Kelley, 2005). Med hjilp av den
didaktiska kunskapen som ldraren har kan hen undervisa studerande i att ldra sig och fi

kunskap till sitt blivande vardyrke (Saaranen et al., 2016).

I den véarddidaktiska processen ska studerande enligt Eriksson (1985) kunna uppleva virme
och mjukhet. D& kan studerande utveckla varden for att f& en mjukare och varmare
véardkultur. Bildningen strivar efter det goda, sanna och skona hos den blivande vardaren.
Den vardvetenskapliga didaktiken (Eriksson, 2004) med caritas, dvs. kidrlek och
barmhartighet, som grundmotiv &dr en humanvetenskaplig, hermeneutisk didaktik.
Vardvetenskapens didaktik har som stdrsta intresse bildning i vardandets tjanst och att med
didaktikens hjdlp nd fram till patienten med virdvetenskapens innersta budskap. Hos ldraren
syns det caritativa ethoset i hens sétt att undervisa, tinkandet, sprakbruket och hela varandet
samt handlandet. Med den etiska grundhallningen har ldraren ett sitt som upplevs vara
trovérdigt och som blir synligt 1 relationen till andra ménniskor. Kérleken till studerande och
amnet vardvetenskap kan ses som kraftkdllor i bildningen. Den pedagogiska kérleken kan
ses som en caritativ, etisk hallning hos ldraren 1 form av 6dmjukhet, trygghet och

tdlmodighet. Léraren har dven en stark tro pa bildningens och fostrandets mgjligheter.

Minniskans livsvirld betecknar enligt Berglund och Ekeberg (2015) den naturliga hallning
som ménniskan har mot sig sjilv och omvirlden. Den naturliga hallningen bygger pé tidigare
erfarenheter och den erfarenhetsvirld eller livsvérld som kan delas med andra ménniskor

men den &r alltid unik och subjektiv for varje méinniska. Lirandet dr beroende av tidigare
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erfarenheter, forstaelse och synsétt. Det innebdr att livsvirlden dr grunden for allt larande pa
ett individuellt sétt. D4 man far nya erfarenheter eller ny kunskap ar det darfor viktigt att
reflektera for att na ett framgangsrikt lirande. Reflektion dr som en inre dialog hos
ménniskan dir man ténker kring sitt eget tankesétt och tidigare erfarenheter. En begrundan

av tankar, kinslor och erfarenheter sker med reflektionens hjilp.

5.2 Halsa

Mainniskans hilsa dr enligt Eriksson (1995) ibland mera dold och ibland littare att finna. Det
géller for varje minniska att hitta vad som ar géllande for hélsan i stunden och hitta den
punkt frdn vilken reflektion, spegling av hdlsan i1 djupaste mening, kan ske. Hilsa &r en
tillblivelseprocess och ett personligt atagande. Hélsa kan ses som en helhetsupplevelse och
en integrerad del av ménniskans liv. Hélsa &r att kdnna sig hel och kénna vordnad for sig
sjdlv som minniska och sitt eget liv. Hélsa som rorelse styrs enligt Eriksson (2000) bl.a. av
ménniskans behov eller begér. Genom lidngtan eller vilja till ndgot ges rorelse 1 hélsa och att
héllas i rorelse ger manniskan utveckling. I rérelsen kan ménniskan uppleva vitalitet samt
att hen dr med och formar sitt liv och héilsa. Halsan ar relativ, som en del av méinniskans liv

som helhet. Grianserna i ménniskans hélsa kan ses i formégan att se hopp och mening.

Hilsopsykologisk forskning har enligt Wiklund Gustin (2016) identifierat en del
hélsofrdmjande aspekter. De har att géra med méanniskans héllning till hilsa eller tro pa sina
egna fardigheter. For att uppleva god hilsa ar det viktigt att uppfatta sitt liv som meningsfullt.
Mening i livet eller upplevelse av ndgon meningsfull uppgift att fylla livet med kan vara
knutet till detta. Det kan for ndgon vara att ha ett yrke dar man vill gora gott for andra. En
del kan uppleva att relationer med andra ménniskor dr det som ger livet mening. Att uppleva
en hogre kraft i livet finns i denna livets mening. Enligt Eriksson (1995) innebér det att finna

sin innersta ldngtan, kunna varda som ménniska och bli den man &r d&mnad att bli.

Enligt Wérna-Furu (2014) ar upplevelse av verklig hilsa att uppleva livskraft och da wvill
man leva och vdxa som ménniska. Livskraft kan ses som en hédlsoresurs eller som kraft till
lust och begér hos minniskan. Ménniskans gliddje, lingtan och livsenergi dr denna livskraft
som har en Oppenhet for fordndring, inre styrka och viljekraft. En stindig strivan mot

upplevelse av vilbefinnande och inre balans finns hos minniskan och blir synlig i hens mod,
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begdr och vilja. Glidje och det som ger mening i livet ger livskraft. Livskraft kan ocksa
frigoras genom att vdga mota lidande och verkligheten som den &r. D4 minniskan vagar
mota lidande och inte flyr undan det kan hen hitta nya végar till hédlsa och en fornyelse med

ett nytt liv som f6ljd ar majlig.

En del ménniskor tdl motgingar i livet utan att f4 problem med hilsan. Ménniskor har
varierande tillgang till s.k. generella motstdndsresurser eller hdlsoresurser. Dessa motstidnds-
resurser kan vara inre egenskaper sdsom kunskap och sjdlvkédnsla men ocksa yttre resurser
som ett socialt ndtverk och ett meningsfyllt arbete. De resurser ménniskan har ligger till
grund for hur hen upplever sitt liv och sin hélsa. Att ha en meningsfull sysselséttning i livet
ar viktigt. Antonovsky (1991) beskriver de tre komponenterna begriplighet, hanterbarhet och
meningsfullhet som komponenter som bygger ihop en kédnsla av sammanhang i tillvaron och

framjar hélsa.

Bergmark och Kostenius (2011) beskriver kédnslan av sammanhang som en kvalitet for
minniskan som bidrar till att forbéttra eller bevara hilsan. Begriplighet betyder att forsta det
som hédnder. Hanterbarhet &r att klara av det som hénder i nuet och bygger pd att man
upplever sig klara av att mdta de krav som stélls. Meningsfullhet innebér att se en mening i
det som hinder och att ha mera fokus pé framtiden. Med en hog grad av meningsfullhet eller

motivation skaffar sig mianniskan bade kunskap och resurser att l6sa sin uppgift.

Med hjélp av formagan att vara medvetet ndrvarande och kunna ta en situation som den &r
och inte som fantasin eller som tankarna kanske upplever en situation, okar kénslan av
sammanhang och framjar hdlsan. Det innebér att inte underskatta eller 6verdriva allvaret 1
stunden. Tankarna styr de kroppsliga reaktionerna och enheten mellan kropp och sjil kan
tydligt ses. Viktigt ér att da kunna finnas i nuet. Negativa tankar ger 6kad stress i situationen.
Nérvaro 1 stunden innebdr att stanna upp och se vad som verkligen sker, att acceptera
situationen som den &r och att reagera pd ett fordelaktigt sétt. Att acceptera betyder inte det
samma som att man tycker om det som sker men man finner sig i det. (Wiklund Gustin,

2016.)

Enligt Asp (2017) kan forhallandet mellan hilsa och vila bli lidande 1 ett arbetsliv med ett

hogt arbetstempo och med mycket fordndringar. Utrymmet for aterhdmtning och vila har en
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tendens att minska 1 ménniskors liv. Vila ska kunna ge manniskan den ro hen behdver for att
hen ska dtervinna sina krafter. Vilan kan ses som ett tillstdnd d& man ar fri fran fysiska eller
mentala pafrestningar. Upplevelse av lugn, harmoni i vilja, kinslor och handling kan ses i
vila. Att vara i vila kan ocksa innebédra att man &r 0ppen och mottaglig for intryck. Liksom
hélsa &r i rorelse kan man ocksé séga att vilan befinner sig i rorelse. I vilan utvecklas en
balans och aterhdmtning som gor det mojligt att réra sig mot det motsatta, icke-vilan. Det dr
viktigt att lyssna till sin kropp och hitta en vilorytm dér man mar bra. Vila handlar ocksd om
att vaga sléppa taget i tillit. Det kan innebéra att slédppa kravfyllda ansvar i tron pa att andra
kan hjdlpa. Da man kan slappna av och vara sig sjidlv kan man kénna sig bejakad utan
bedomning. Upplevelser av trygghet, bekriftelse och kravlds tolerans gor att man har
mojlighet att aterhdmta sig. Lustfylld stimulans kan behovas for att komma bort fran
bekymmer, tvang eller leda. Upplevelsen av lustfylld stimulans kan ske i konst, musik, natur

eller dér man upplever att man stimuleras.
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6. Beskrivning av forskningsprocessen

I detta kapitel beskrivs forskningsprocessens gang med urval, deltagare, datainsamling och

material. Kapitlet avslutas med en redogorelse for analys av data.

6.1 Urval och deltagare

Urvalet av deltagarna i fokusgrupperna gjordes i samband med ett projekt vid enheten for
virdvetenskap vid Abo Akademi i Vasa. Deltagarna i studien var sammanlagt 14 personer i
aldern 41-64 &r. Av deltagarna var tvd médn och tolv kvinnor. Vardlirare vid en
yrkeshdgskola 1 Finland representerade tva fokusgrupper och en fokusgrupp bestod av
studerande 1 vardvetenskapens didaktik. Informanternas arbetserfarenhet som ldrare
varierade fran 1 till 25 &r. De deltagare som var noviser eller hade en arbetserfarenhet pa
under fem &r intervjuades 1 en fokusgrupp och de deltagare som var experter eller hade en

arbetserfarenhet pd 6ver fem ar intervjuades vid ett annat tillfalle.

6.2 Datainsamling och material

Materialet till denna studie blev insamlat i samarbete med forskare inom undervisnings-
ministeriets spetsforskningsprojekt TerOpe. De intervjufrdgor som berdrde denna studie
gavs till de forskare som redan sammankallat fokusgrupperna till TerOpe-projektet.
Mgjligheten att samtidigt stdlla denna studies frigor ansdgs passa in i1 sammanhanget.
Fragorna sammanstilldes av denna studies forfattare, men framfordes av den andra studiens
forskare. Diskussion fordes ifall alla skulle delta vid intervjutillfillena men det ansags vara

bekvdmare for informanterna att inte behdva ha sd manga forskare pa plats.

Fokusgrupp som metod for datainsamling ansdgs som ldmplig for studien eftersom
beskrivningar, erfarenheter, motiv, vérderingar och argument iett syfte soktes: hur
vardlarare upplever sjialvmedkdnslans inverkan pa hédlsan. Metoden innebdr att
gruppmedlemmarna diskuterar. Interaktionen 1 gruppen samt diskussionen gor att
forskaren kan hitta det som soks. Deltagarnas spontana reaktioner och associationer da de

berittar om egna erfarenheter i form av berittelser ger svar pa frgorna. Da forskningssyftet
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ar att ge en inblick i deltagarnas forstaelse av t.ex. olika begrepp passar fokusgrupper vél.
Deltagarna i fokusgruppen har ganska stor frihet att lyfta fram tankar och &sikter om dmnet,

dven om det dr forskaren eller moderatorn som styr gruppens samtal. (Wibeck, 2012.)

Storleken pd gruppen kan bero pa studiens omfattning. I stérre forskningsprojekt ar en
gruppstorlek pa sex till nio deltagare idealet men mindre studier kan ha farre deltagare. Ett
tillrackligt antal deltagare behovs for att fa s& ménga synpunkter och sikter i gruppen som
mdjligt. Interaktionen i gruppen é&r viktig for att fa fram vad deltagarna tinker om dmnet och

aven varfor de tdnker som de gor. (Denscombe, 2016.)

Denna studies tre fokusgrupper bestod av tva deltagare i en fokusgrupp och i de tva andra
fokusgrupperna var det sex deltagare per grupp.

Vid  sjilva  tillfillet  for  fokusgruppintervjun  till  denna  studie  fick
deltagarna forst bakgrundsfakta om sjalvmedkénsla, syftet med studien, vad den kommer att
anvindas till och hur allt tekniskt sett gar till. Deltagarna fick stélla fragor innan
diskussionen borjade. Genom att visa intresse, forstaelse och respekt for deltagarna skapades
en god kontakt 1 situationen (Kvale, 1997). Det ér enligt Denscombe (2016) viktigt att
deltagarna kan kénna tillit till moderatorn. Deltagarna ska kunna kidnna sig bekvima med att
uttrycka sig Oppet i gruppen och lita pa de 6vriga medlemmarna i gruppen ifall de uttrycker
personliga uppfattningar. Det dr ocksd viktigt att ingen avslojar offentligt ndgot som sagts i

gruppen. Alla ska kunna kénna sig trygga i att alla uppgifter hanteras konfidentiellt.

Fokusgrupper kan vara strukturerade eller ostrukturerade. Det blir i praktiken oftast en
blandform av dessa, eftersom moderatorn har forberett med ett antal fragor som hen 6nskar
f3 svar pa. Aven uppfoljningsfragor kan finnas. Deltagarna sjilva kan ocksd komma med
fragor 1 den halvstrukturerade fokusgruppen. For att komma 4t det mest relevanta sa ar det
vanligt med fragor som ”Vad tidnker ni pa da ni hor begreppet... (dmnet for studien)?” I en
ostrukturerad fokusgrupp kan moderatorn fa rollen som observator. Ett visst ledarskap kréavs
alltid av moderatorn for att halla diskussionen levande och for att inte leda till andra
diskussioner som @mnet ej berdr. Som moderator dr det viktigt att berétta for deltagarna om
syftet med studien, hur diskussionen gér till och att framhalla att hen sjélv inte dr ndgon

expert pd omrddet och inte tar stdllning. (Wibeck, 2012.)
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Diskussionen i fokusgruppen kan leda till att gruppen har samma &sikter i sin diskussion och
kommer till samma synpunkter. Det kan ocksd bli s& att asikterna skiljer sig och olika
uppfattningar om dmnet framtrader. De intressanta resultaten &r i bada fallen virdefulla for

forskaren. (Denscombe, 2016.)

Denna studies fragor till fokusgrupperna och grund for diskussion:

Vad tror ni att sjalvmedkénsla har for betydelse nir det géller arbetet som ldrare inom social-

och héalsovarden?

Vad anser ni vara viktigt for att upprétthalla sjalvmedkénsla?

Téanker ni att sjilvmedkénsla har betydelse for er egen hilsa och pa vilket sétt?

Hur kan det synas i arbetet, i relation till l4raren sjdlv, studerande eller kollegor, ifall

sjdlvmedkénsla saknas?

De inspelade intervjuerna med fokusgrupperna var totalt 60 minuter. Denna studies
forfattare fick de inspelade intervjuerna och lyssnade forst pd dem i sin helhet. Dérefter
transkriberades intervjuerna av studiens forfattare. Allt blev nedskrivet i sin helhet med alla
skratt, suckar eller pauser med funderingar. Efter att texten transkriberats kontrollerades att
allt hade blivit korrekt genom att lyssna pd de inspelade intervjuerna igen. Den

transkriberade texten blev18 sidor ldng.
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6.3 Dataanalys

Enligt Danielson (2016) &r kvalitativ innehallsanalys ldmplig d& forskaren har en mindre
mingd data, som t.ex. ett antal intervjuer. Inom denna metod finns beskrivning och djup av
analysen. Forutsittningen for att anvidnda sig av kvalitativ innehéllsanalys dr att det finns ett
syfte som inbegriper en frdga, en design av studien och planering av alla steg i1
datainsamlingen samt val av analysform. Det finns olika tillvigagéngssitt att géra en
kvalitativ innehallsanalys pd. I denna studie har valts innehallsanalys med inspiration av
Graneheim och Lundman (2008). Valet av denna metod grundar sig pd att Graneheim och
Lundman &ir inspirerade av hermeneutiken. Metoden &r strukturerad, systematisk och ger

forskaren trygga ramar.

Analysenheten, eller hela dokumentet som man menar analysera, var i denna studie det
transkriberade intervjumaterialet fran fokusgrupperna. Den transkriberade texten av analys-
enheten ldstes igenom upprepade ganger for att f4 en uppfattning om helheten. En tabell
skapades med f6ljande rubriker: meningsbirande enhet, kondensering, kod, subkategori och
kategori. Analyseringen paborjades med att allt material sattes in i meningsbdrande enheter
1 lampliga stycken. Dérefter plockades det material bort som inte berérde studien. Risken
med att lamna bort ndgot relevant blev minimal pé det séttet. I den forsta kolumnen lades in
ganska ldnga meningar ur intervjutexten och forskningsfrdgorna styrde sa att allt som
berérde studien kom med men inget irrelevant. Till meningsenhet réknas den
meningsbdrande delen av texten. Det kan vara ett stycke ur texten, meningar eller ord.
Meningsenheterna bor vara lagom stora. Ifall meningsenheterna ar for stora finns risk for att
nigot viktigt faller bort under analyseringens géng. Ar meningsenheterna for sma kan det &
andra sidan leda till att materialet inte kommer till sin rétt och viktiga saker splittras sonder
1 resultatet. Under analyseringens géng var forskningsfrdgorna synliga hela tiden sd att

koncentrationen holls till studiens syfte.

Foljande steg i1 analyseringen var forkortning av de meningsbédrande enheterna utan att ndgot
vésentligt ur innehdllet togs bort. Kondensering betyder att man gor meningsenheterna
kortare men att man @nda bibehéller det centrala innehdllet och inte tappar bort ndgot
vésentligt. Kondensering gjordes men efter handledning och rad upprepades kondenseringen

eftersom den enbart blivit en forkortad version av meningsbédrande enheter. Radsla att ta bort
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ndgot vasentligt och skada materialet hade funnits. Den nya kondenseringen gav en mer
forkortad text och den &r skriven pa ett mer forstaeligt sétt med mera egna ord. Detta gjorde
att det vésentliga steg fram pa ett béttre sétt redan i kondenseringen. Koderna kunde tydligare

ses 1 meningssammanhangen som blev foljande steg i analysprocessen.

Koden ir en slags etikett pA meningsenheten. Med koder ses texten pa ett nytt sitt och pa en
hogre abstraktionsnivd. Med kodernas hjilp reflekterar forskaren Gver sitt material pa ett
annat sitt. Det dr viktigt att se tillbaka p&4 meningsenhetens innehall sd det 6verensstimmer
med de bildade koderna. Att se tillbaka for att kontrollera att koderna faktiskt Overensstimde
med ursprunget eller de meningsbéarande enheterna gjordes hela tiden under analysens géng.
Ljudfilerna med intervjuerna lyssnades igen for att vara siker pé att de Overensstimde med

analysen sa hér langt.

Den kreativa tolkningen av koderna kunde déirefter paborjas. Efter att koderna var klara
skrevs tabellerna ut pé papper. Alla rader med meningsenheter, kondenseringar och koder
klipptes ut ur de enskilda intervjuerna och direfter lades ett pussel med bitarna for att hitta
kategorier och subkategorier. De meningsbarande enheterna var 74 till antalet innan de blev
kodade till subkategorier och kategorier. Koderna sammanfordes till kategorier med
liknande innehdll. D& kategorier skapades svarade de pa frdgan “Vad?” De ska beskriva
innehallet pa ett sétt sa att innehdllet enbart ska passa in i en kategori. Inget av innehallet far
passa in i tva kategorier. Alla data som svarar pé syftet maste ha en kategori dit det passar.
Detta kan vara utmanande da det giller analys av ménniskors upplevelser, eftersom man da
relativt latt far det att passa in pd fler kategorier. Texten ldstes igenom flera ganger och
tolkningen dndrades ett antal ginger da den inte upplevdes Overensstimma med det

ursprungliga 1 texten.

Processen kidndes mer dverskddlig da alla bitar sattes pd en vigg med forskningsfrdgorna
som styrde. Metodlitteraturen repeterades, pauser togs och efter ytterligare handledning
gjordes en ny kategorisering. Det var behovligt eftersom de foregdende inte var vil
genomténkta. Pappersversionerna anvindes fortfarande som hjélp vid analyseringen. Man
forsokte skapa lugn och ro i omgivningen och lyckades d4 hitta fram till nya kategorier och
subkategorier som upplevdes édkta for studien. Resultatet kunde skrivas ned med ett

Overgripande tema som rubrik.
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Att skapa tema &r ett sdtt att binda ihop det underliggande innehéllet i ett antal kategorier.
Man kan ocksé tdnka att tema ar den roda trdden av mening som aterkommer i kategorierna.

(Graneheim & Lundman, 2008.)

Tabell 1. Exempel pa genomforande av innehallsanalys

Meningsbérande Kondensering Kod Subkategori | Kategori
enhet

Att komma fram Tankar om att Behover Vara Tillracklighet
till sant har ”good | vara ”good inte klara tillréicklig

enough”. Att enough” och allt

paminna sig om att | paminna samt

kanske jag inte dven séga till

klarar alla sig sjélv att

utmaningar med man kanske

t.ex. digitalisering | inte behdver

eller nagot klara av alla

liknande. Men utmaningar

manne inte jag ir

”good enough” for

det efter alla ar

som lérare

Nog reflekterar Att reflektera Vilja att Vilja Utveckling
man ju och har och vara kritisk | utvecklas utvecklas

kritiskheten mot mot sig sjalv ger ork

sig sjdlv. Att man | innebdr en vilja | med hjilp

vill utvecklas. Att | att utvecklas av

det 4r ju nog som ger ork reflektion

samma som

medkénsla for mig

sjélv, for om jag

inte skulle gora

nagonting sé

skulle man ju inte

orka

Under processens géng har jag sett detaljer och senare helheter dd bitarna har fallit pa plats.
Ur de enskilda fragmenten som 1 studiens borjan var de smé viktiga pusselbitarna ndddes en

helhet och en djupare forstéelse for studiens syfte.
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7. Etiska fragestillningar

Enligt Forskningsetiska delegationens goda vetenskapliga praxis 2012 ska forskningen vara
etisk, tillforlitlig och ge ett trovirdigt resultat. Det innebér hederlighet, omsorgsfullhet och

noggrannhet i forskningens alla skeden. (Forskningsetiska delegationen, 2012.)

I denna studie har avsikten varit att folja forskningsetikens noggrannhet, drlighet och
hederlighet under hela studiens gang. Studiens datainsamling med fokusgrupperna har skett
som en del av ett annat projekt. Medgivande till studien har fatts med hjélp av skriftlig och
muntlig information till deltagarna. Forskningslov har skrivits under. Deltagarna i
fokusgrupperna har blivit informerade om att deltagandet ar frivilligt och ifall ndgon 6nskat
dra sig ur studien har mojlighet funnits. Deltagarna informerades om att ljudinspelningen av
intervjuerna och dess transkribering kommer att forvaras odtkomligt for andra och forstors

da studien ér klar.

Litteratursokningen pé artiklar och tidigare forskning har gjorts 1 vetenskapligt accepterade
databaser. Analyseringen och dess process har noggrant dokumenterats for att 6ka studiens
tillforlitlighet. Resultatredovisningen har skett genom Oppenhet utan att forvrdnga nagot ur

materialet. Citat fran fokusgrupperna 6kar denna tillforlitlighet.

Studiens betydelse Onskas ha ett virde for individen, samhéllet och professionen
(Kjellstrom, 2012). Genom att lyfta fram sjdlvmedkénslans betydelse for ldrares hélsa och
kunna pavisa att det kan ge béttre vdlbefinnande och hélsa anses syftet med studien vara

etiskt.
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8. Resultat

I detta kapitel redovisas resultatet i studien. Genom analysering av intervjuerna kunde man
se ett resultat som delades in i kategorierna sndllhet, ndrvaro, tillricklighet, oppenhet,
hjdlpsamhet och utveckling. Dessa kategorier presenteras i huvudrubriker som har namngetts
enligt innehdllet i sammanhanget. Subkategorier ses i texten som fetstilade. Resultatet
belyses med citat for att lyfta fram det som har sagts i intervjuerna och for att ge storre
forstaelse av helheten for lasaren. Ett 6vergripande tema steg fram ur analysen som svaret
pd vad sjilvmedkdnsla har for betydelse for vardlarares hélsa. Genom de olika
subkategorierna och kategorierna kunde man se att det var genom dessa som hilsan steg
fram 1 relation till sjdlvmedkénsla. Jag tolkar det som den Overgripande meningen med

studien, hur ldrare med styrka av sjdlvmedkénsla kan uppleva hélsa.

8.1 Sjalvmedkinsla ar snéllhet mot sig sjéalv

Resultatet visar att sjilvmedkénsla for vardlarare ar att ha goda tankar om sig sjilv och
tdnka att man har gjort sitt basta av en situation. Sjdlvmedkénsla innebér att inte ha tankar
om att vara dalig, om att inte kunna nagonting eller att forebra sig sjalv for att ha glomt saker.
Sjalvmedkénsla innebér att vara realistisk och se vad som dr mgjligt 1 arbetet for att man
ocksé ska récka till 1 sitt privata liv. Vidare innebér sjdlvmedkénsla att vara snéll och tycka
om sig sjilv. Ifall man inte gor det s& mar man inte bra och da tycker man inte heller om sitt
arbete. Sjdlvmedkdnsla innebédr ocksa att inte vara for hard med sig sjélv vid eventuella
misslyckanden utan att kunna ga vidare. Viljan att vara snill mot sig sjdlv och inte stélla for
hoga krav kan vara en balansgang. Tankar finns om att man borde klara mer @n man gor

under tidspress.

Jag skulle vilja kunna siga att jag dr sndll med mig sjdlv, men jag ér ju
inte det. Jag har nog ganska harda krav pa mig sjdlv och kan tinka att jag
borde nog ha klarat av nagot fast jag har lite tid...
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Upplevelsen av att vara den man vill som lérare och tycka om sig sjélv gor att man trivs med
sitt arbete. Sjdlvmedkénsla dr ocksé att vara medmaénsklig, ha inlevelseforméga, tydlighet,

personlighet och ge av sig sjalv.

Jag kan nog tycka att jag ar sadan som jag vill vara som ldrare.... Jag ger
ganska mycket av mig sjélv och sé vill jag vara som lérare

Snéllheten mot sig sjdlv ses ocksa i att man tar hand om sig sjilv for att orka. I alla yrken
dir man har att géra med andra ménniskor maste man ta hand om sig sjilv for att orka ta
hand om andra. Sjdlvmedkénsla &r att satsa pd sig sjdlv och att géra det man tycker om ar

viktigt.

8.2 Sjalvmedkinsla ér att vara narvarande 1 stunden

Sjialvmedkénsla dr att vara i nuet och ha formagan att pdminna sig sjdlv om att inte ha
tankarna pa arbetsfridgor pd fritiden. Det kan vara utmanande att bara vara och hitta sina

stunder av nérvaro.

Katten har sina spinnstunder. Vi méste ocksa hitta véra spinnstunder. Det
forsoker jag alltid att tdnka pa: forsok att hitta din spinnstund nu och bara
vara, som katten

Sjdlvmedkinsla dr att leva, tinka och kinna sig in i studerandes situation som larare. Det
kan vara utmanande ifall man har en roll som vérdare i1 bakgrunden. D4 ska man inte 14ta
vérdarrollen styra utan hélla sig till att vara ldrare. Sjdlvmedkénsla &r att ha formagan att
tdnka sig in 1 studerandes situation och vad deras studieliv innebdr med alla upp- och

nedgéngar.

8.3 Sjdlvmedkénsla frimjas genom kénsla av tillricklighet

Tillrdcklighet steg starkt fram i studien och betonades pa flera séitt som en viktig sak for
vardlararnas sjalvmedkédnsla. For att ha en upplevelse av tillrdcklighet bor man forsta och
fa stod att dra grinser. Stod fran ledningen att dra granser kan kénnas som en livlina och

trygghet att vila mot. Bekriftelse frdn formannen gor att man kan kdnna sig ndjd. Det &r av
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stor betydelse hur ledningen forhaller sig till gransdragning. Ett exempel som framkom i
studien pa detta var hur man ska forhalla sig till att svara pd e-post till studerande. Med
ledningens godkénnande och gransdragning for att inte behdva vara online och antriaftbar
dygnet runt kunde en kénsla av tillrdcklighet nas. Larare behover sjdlva forsta sina grénser.
Det &r viktigt for upplevelsen att vara tillracklig och att kunna acceptera sina granser. Det

far inte bli ett dilemma att sétta granserna for vad som ar majligt.

Kan ju hidnda att det har att gora med hur jag utvecklats som minniska,
men jag har nog lart mig att dra mycket mera granser i jobbet dn vad jag
gjorde som ny ldrare. Da tog jag allt s& personligt, men nu ar det nog
mera att okej. Nu har jag gjort mitt och sé &r det sé...

Grinsen mellan arbete och fritid dr flytande och upplevs som utmanande av vardldrarna.
Tiden flyter thop och det kan upplevas som att jaga tid bade pé fritiden och pd arbetet.
Suddiga eller daliga granser ger tidspress. Det handlar om att forstd grinserna innan det gér

for 1angt.

Tror nog att d& man ser de hir harda fakta att man ser hur det stér till
med hilsan, dd méste man nog dra i handbromsen, innan det gar for langt.

Forstéelse for att man maste dndra sig sjdlv for att kunna leva enligt de resurser som finns 1

arbetslivet lyftes fram for att klara av fordndringar med minskade resurser.

For att uppnad en kinsla av tillrdcklighet ar det viktigt att ta sig tid for vila for att orka. Det
ar att kunna sitta saker at sidan och inte jobba pa hogvarv dygnet runt. Planering av den
lediga tiden for att orka och att ha tid for aterhdmtning anses viktigt bland vardlararna. Det

kan for en del innebéra forkortad arbetstid istdllet for heltidsarbete.

Att jag orkar i det hér da jag jaimfor med mina kollegor dr ju tack vare att
jag jobbar deltid. Jag &r inte hdr varenda dag. For jag tror inte jag skulle
orka om jag skulle masta vara hdr varje dag. Faktiskt. Och sa skulle det
ju inte behdva fa vara.

Heltidsarbete ger inte utrymme for att hinna tdnka pé hélsan. I alla fall inte pd samma sétt

om man har barn och familj att ta hand om. Ifall man inte har haft tid for vila syns och mérks
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trottheten da det brister och taggarna ér ute. Vilan dr viktig for ménniskan for att inte bli

orkeslos, uttrottad och illamaende.

Med tillracklighet behdver man inse att man bara dr minniska. Det betyder att man inte
behover vara perfekt utan kan godkénna sina fel och brister. I arbetet som vardlarare kan det
vara att inte bli ledsen fastéin undervisningen inte har blivit som man tinkt sig, utan ha kraft
att ga vidare, komma igen och téinka att det gar béttre ndsta gang. Det finns ménga lérare
kring eleven och 1 slutindan blir det bra. Att uppleva att man klarar sig och fokuserar pa sina
styrkor dr viktigt for vardlarare. Minniskan dr begrdnsad med tid, ork, kunskap och
fardigheter. Man méste acceptera och forsta att man bara dr méinniska som inte maste kunna

allt.

...att komma fram till sant hir ”good enough”. Att paminna sig om att ja
men kanske jag inte klarar alla utmaningar med t.ex. digitalisering eller
nagot liknande. Men manne inte jag dr good enough...

8.4 Sjalvmedkinsla framjas genom att visa 6ppenhet

Sjialvmedkénsla bland vérdldrare visar sig 1 dppenhet och att viga bjuda pa sig sjilv och

skratta. Humor 1 arbetsgemenskapen upplevs som en viktig ventil.

Man bjuder kanske pa sig sjilv och siger: vet ni det hir hidnde da jag var
1 klassen i dag. Och sé skrattar man gott och kommer vidare.

Oppenbhet, flexibilitet och att inte gripas av panik ifall det inte gir som man har téinkt sig med
undervisningen visar pa sjalvmedkénsla. Det &r att ha formaga till ny planering i stunden.
De studerande uppskattar att man kan tillata sig vara spontan i undervisningen och inte sa
strikt. Genom att ldraren t.ex. berdttar om egna upplevelser frdn vardverkligheten blir

undervisningen mer levande.

Oppenhet behdvs for att kunna lyssna, diskutera, reflektera och bearbeta. Ledarskapet
borde gora det mdjligt for vardldrarna att skapa utrymme for diskussioner. Att ha
professionella men dndd ménskliga diskussioner med kollegor for att fi igenkdnnande och

bekriftelse ér viktigt.
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Vi behover mycket mera Oppna klassrumsddrrar. Lirarna maste ha
kollegor, forum och arenor dar man har mojlighet att sétta sig ner och
prata.

Det ar viktigt att kunna sitta och tala om vad som helst pé kafferasterna. Igenkdnnande med
andra ldrare dr skont samt att mirka att man inte dr ensam med ndgot problem. Ifall man &r
instdngd 1 sin egen bubbla saknar man formégan att lyssna pad andra och deras tankar.
Diskussion och reflektion uppratthaller och vidareutvecklar. Tillsammans med kollegorna
kan man hitta nya vdgar och kunna ldmna saker bakom sig, istéllet for att samla daliga
erfarenheter 1 sin ryggsidck. Det dr viktigt att vaga lyfta fram &ven de svéra sakerna. Att

diskutera och mota studerande ses som en kraftkélla for vardlararna.

8.5 Sjdlvmedkinsla framjas genom viljan att utvecklas tillsammans

Viljan att fornya, lira och utveckla betonades som viktiga for vérdldrarna.
Utvecklingsbehovet har d4ndéd en viss grins som man bor hélla sig till. Man kan §utvecklas
tillsammans med kollegor, genom att t.ex. fundera kring olika metoder i undervisningen.

Viljan att utvecklas kan ses som en drivkraft 1 arbetet.

Nog har man ju den hér kritiskheten mot sig sjélv. Att man vill utvecklas.
Det ar ju nog samma som att ha medkénsla for mig sjdlv for om jag inte
skulle gora nagonting sa skulle man ju inte orka.

Det &r viktigt att ha goda och stodjande kollegor. Att stodja, hjilpa och lidra varandra,
kollegor emellan, bor ses som en resurs 1 arbetet. For att stoda och hjélpa varandra bor man
lira sig att veta vem som behirskar vad. Aven om ndgon #r trott dr det viktigt att stdtta
varandra och hjdlpa med att kanske ta §ver nadgon arbetsuppgift. Om man far hjilp av en
kollega dd man upplever att man inte kan ge mera &t ndgon studerande ses det inte som ett
misslyckande. En annan kollega kan se situationen pd ett nytt sétt och resultatet blir bra for

alla parter.

Jag ser det inte som ett nederlag att jag inte har klarat det, utan vi har det
ganska Oppet. For sé dr det ju 1 virden ocksé, det hér att man byter av
varandra. Att nu gar det inte nd mera. Men ingen &r ju sémre for det &nda.
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Utveckling och att hitta sin pedagogiska yrkesidentitet innebér att borja tinka mer pé ett
pedagogiskt sitt i sitt arbete. I borjan av yrkeskarridren kretsar det mer kring substansen i
undervisningen till att utvecklas till en pedagog med det didaktiska som viktigaste
kompetens. Det kan ses som ett sdtt att utvecklas i arbetet som vérdlarare. Utveckling och
att vixa i sin yrkesroll handlar ocksa om den positiva respons man far av studerande och att

fa mer respekt av dem ju dldre man blir.

8.6 Sammanfattning av resultatet

Studiens resultat visar att sjilvmedkénsla for vardlarare ar snillhet mot sig sjilv genom goda
tankar om sig sjilv, att vara snéll och tycka om sig sjdlv samt att ta hand om sig sjalv.
Sjdlvmedkinsla dr ocksa att vara niarvarande genom att leva, tinka och kinna sig in, samt att
vara 1 nuet. Sjdlvmedkénsla kan frdmja vardldrares hilsa genom en kénsla av tillrdcklighet
dd man forstar och far stod for att dra grinser, tar sig tid att vila for att orka samt inser att
man bara dr ménniska. Genom att visa Oppenhet, bjuda pé sig sjdlv och skratta, lyssna,
diskutera, reflektera och bearbeta kan vardlédrares hélsa frimjas. Sjdlvmedkéinsla uppnés och
fraimjar vérdldrares hilsa genom viljan att utvecklas tillsammans. Vilja att fornya, léra,
utveckla, stoda, hjédlpa och ldra varandra finns i utvecklingen att hitta sin pedagogiska

yrkesidentitet.
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Tabell 2. Oversikt dver kategorier och subkategorier i resultatet

Kategori Subkategori

Sjalvmedkénsla &r sndllhet mot sig sjilv Ha goda tankar om sig sjilv
Vara snéll och tycka om sig sjdlv
Ta hand om sig sjilv

Sjalvmedkénsla r att vara ndrvarande i stunden | Vara i nuet
Leva, tdnka och kénna sig in

Sjalvmedkénsla frimjas genom kénsla av Forsta och fa stod att dra grinser
tillracklighet Ta sig tid att vila for att orka
Inse att man bara dr mdnniska

Sjalvmedkénsla fraimjas genom att visa 6ppenhet | Bjuda pa sig sjédlv och skratta
Lyssna, diskutera, reflektera och bearbeta

Sjalvmedkénsla frimjas genom viljan att Vilja att fornya, lara och utveckla
utvecklas tillsammans Stdda, hjilpa och léra varandra
Hitta sin pedagogiska yrkesidentitet

Figuren nedan visar sjalvmedkénsla ur vardlirarperspektiv enligt det som framkom 1 studien
1 relation till studiens fragestdllningar. Kategorierna 1 och 2 svarade pa forskningsfragan
Vad ér sjdlvmedkénsla sett ur ett vardldrarperspektiv? medan kategorierna 3, 4 och 5 svarade

pé forskningsfrdgan Hur kan sjdlvmedkénsla framja virdldrares hilsa?

VAD ir sjalvmedkénsla sett ur vardlararperspektiv?

Snallhet mot sig sjalv

Att vara narvarande

Vardlarares
sjalvmedkansla

framjar halsa

Kansla av tillracklighet
Oppenhet

Utveckling tillsammans

HUR kan sjidlvmedkinsla frdmja vardlirares hilsa?

Figur 1. Vardlarares sjalvmedkénsla fraimjar hélsa



34

9. Diskussion

”Mainniskor dr som glasmosaikfonster. De glittrar och gldnser i solen, men ndr morkret faller
syns skonheten bara om det lyser inifrén.”

Elisabeth Kubler-Ross

Syftet med studien var att fordjupa forstaelsen for vardlarares sjdlvmedkénsla och hur
sjdllvmedkénsla kan frimja vardlarares hélsa. Genom analysprocessen framkom fem
kategorier som resultat i studien. Sjdlvmedkénsla ar sndllhet mot sig sjilv, sjilvmedkénsla
ar att vara nirvarande, sjilvmedkinsla frimjas genom en kénsla av tillricklighet,
sjdlvmedkénsla frimjas genom att visa dppenhet och sjilvmedkinsla frimjas genom viljan

att utvecklas tillsammans.

Resultatet i studien speglas mot tidigare forskning och det teoretiska perspektivet hilsa for
att kunna belysa resultatets tema; att vardlirares sjdlvmedkinsla framjar hélsa. For

ytterligare forstaelse och forstarkning for studien tas dven andra kdllor med 1 diskussionen.

Studiens fragestéllning vad sjdlvmedkénsla &r sett ur vardlararperspektiv fick svar i de tva
forsta kategorierna. Sjdlvmedkédnsla for vardldrare dr sndllhet mot sig sjdlv genom goda
tankar om sig sjdlv, att vara snéll och tycka om sig sjélv samt att ta hand om sig sjdlv.
Sjalvmedkinsla dr ocksa att vara niarvarande genom att leva, tinka och kinna sig in, samt att

vara 1 nuet.

Det har forskats lite 1 vardlarares engagemang och eget reflekterande 6ver sina kéinslor
(Leonard, 2017). Enligt Corcorans och Tormeys (2013) studie om emotionell intelligens hos
larare har det kommit fram att ldrare med en hdg grad av emotionell intelligens &ven har
hogre arbetstillfredsstéllelse och mindre risk for utbrdndhet. Medkédnsla och karleksfull
pedagogik med att mota alla sorts kdnslor dr viktigt enligt Skinnari (2004). Bekriftelse,
medveten kommunikation, positiva forvantningar, kédnslomissig kompetens och viljan att
vara forebild dr betydelsefulla inom pedagogiken. For att kunna ldra ut medkénsla sd méste

den som undervisar jobba med sig sjdlv. Ett medvetet forhallningssétt som &r kénslo-
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fraimjande &r viktigt hos ldraren. En villighet att reflektera dver sig sjédlv och sina egna

kinsloreaktioner &r visentligt. Lararens frimsta uppgift ar att vara manniska.

Resultatet 1 studien visar att sjdlvmedkénsla for vardldrare ar att ha goda tankar om sig sjalv
och tidnka att man har gjort sitt basta. Ifall man inte dr snill med sig sjdlv s& mar man inte
bra och da tycker man inte heller om sitt arbete. Studien visade &ven pd att det dr viktigt att
inte vara for hard mot sig sjdlv vid eventuella misslyckanden utan ha formagan att kunna gi
vidare. En sndll manniska lever enligt Einhorn (2005) med etiken 1 sitt hjirta och &r mycket
klok eftersom hen har forstatt att det som man gor for sina medméanniskor gér man ocksa for
sig sjilv. Akta snillhet handlar om att vaga std upp for det som &r ritt. Snillhet dr en form
av intelligens som ger utdelning. Ett av de bista sétten att vara snill mot sig sjilv ar enligt

Einhorn (2005) att vara sndll mot andra.

I resultatet av studien framkom forméagor som att vara medménsklig, ha inlevelseférmaga,
tydlighet, personlighet och ge av sig sjdlv. Upplevelsen att man dr den som man vill vara
som ldrare och tycker om sig sjdlv gor att man trivs med sitt arbete. Enligt Wiklund Gustin
(2016) ar det viktigt for hélsan att utveckla en sund sjilvmedkéinsla och ha omsorg om sig

sjalv.

Brown (2015) har forskat i skuld och skam. Hon skriver om att vdga vara icke-perfekt och
att leva helhjértat. Da vi dr snélla med oss sjélva bygger vi upp ett forrdd av medkinsla som
vi kan ge vidare dt andra. Det krdver mod att vara dkta mot sig sjdlv och det innebdr att
dagligen frigora sig fran tankar om vem man borde vara och istillet bejaka den man &r. Det
kréver ett mod att vara sarbar, enligt Brown (2015). I studien framkom att snillhet innebér
att man tar hand om sig sjilv for att orka. Det innebér att satsa pé sig sjdlv och gora saker
man tycker dr viktigt. I yrken ddr man har att géra med andra ménniskor méste man ta hand

om sig sjdlv for att orka ta hand om andra.

Graden av att kunna kdnna sig vénlig och ndrvarande da den egna tillrdckligheten blir
ifragasatt, kan vara viktigare for hdlsan dn att endast bedoma sig sjélv positivt (Neff & Vonk,
2009). Sjilvmedkénsla kan forknippas med styrkor som gliddje, optimism, visdom,
initiativkraft och emotionell intelligens. Aven dkad motivation, en positiv kroppssyn och

héllningen till hilsan eller hélsobeteende har samband med sjidlvmedkénsla (Yarnell,
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Stafford, Neff, Reilly, Knox & Mullarkey, 2015). En Onskan att ha hilsa och
vilbefinnande dr associerat till en storre lust att gora eventuella behovliga forandringar 1 livet
som gynnar hélsan. Ménniskor med hog sjdlvmedkénsla straffar inte sig sjdlva vid
misslyckanden utan dr beredda att ta nya tag (Neff, 2009). Sjdlvmedkénsla har inte bara att
gora med det egna vdlméendet. Den som har sjdlvmedkénsla har dven intresse for andras

vilmaende (Neff & Pommier, 2012).

Sjalvmedkinsla for vardlarare innebar enligt studiens resultat att vara i nuet och ha forméagan
att paminna sig sjidlv om att bara vara och hitta sina stunder av nirvaro. Att vara i nuet och
kunna koncentrera sig pa att leva, tinka och kénna sig in i studerandes situation ar ocksa
viktigt enligt resultatet i studien. Enligt Leonard (2017) vore det viktigt att vardlararna skulle
ges mojlighet till reflektion och traning i mindfulness pé sina arbetsplatser. Mindfulness kan
enligt Wei, Tsai, Lannin, Du och Tucker (2015) forklaras med att fista uppméarksamhet
pa ett speciellt sitt: pd meningen i det nirvarande 0gonblicket. Koncentration och mental
klarhet, objektivitet, sinneslugn, formaga att tolerera svara kinslor hos en sjilv och andra,
sjdlvkontroll, formaga att relatera till sig sjdlv och andra med vénlighet, acceptans och
medkénsla ar visentliga delar. For att bygga sjalvforméga ar mindfulness viktigt. Man kan
dven se formagan att vara ndrvarande med empati, sjilvmedvetenhet och insikt i den
professionella identiteten, sjdlvmedkénsla och formégan att ge rdd. Motsatsen till medveten
ndrvaro eller mindfulness kan ses hos ménniskor som enligt Grandell (2015) slir pa

“autopiloten” och fungerar enligt rutiner utan att sarskilt mycket tinka pa vad de gor.

Studiens andra fragestillning om hur sjdlvmedkéansla kan frimja vérdlarares hilsa fick svar
1 de tre foljande kategorierna 1 studiens resultat. Sjdlvmedkénsla hos ldrare fraimjas genom
en kéinsla av tillrdcklighet, sjdlvmedkdnsla frdmjas genom att visa Oppenhet och

sjalvmedkénsla frimjas genom viljan att utvecklas tillsammans.

Tillrdcklighet steg starkt fram i studien och betonades pé flera sétt som en viktig sak for
vardlararnas sjalvmedkénsla. For att ha upplevelse av tillracklighet bor man forstd och fa
stod att dra granser. Enligt studiens resultat &r det av stor betydelse hur ledningen forhéller
sig till gransdragning, men man har ocksa ett eget ansvar for att forsta sina granser. Det dr
viktigt for upplevelsen av tillrdcklighet att forsta och acceptera sina grénser. Att ta sig tid for

att vila for att orka kom fram i studiens resultat. Ifall tid for vila inte har funnits syns det 1
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trottheten da det brister och taggarna dr ute. Med tillrdcklighet behover man inse att man

bara dr minniska och acceptera att man ar tillrdckligt bra eller ”good enough”.

Enligt Asp (2017) &r vilan ett tillstdnd d& man &r fri fran fysiska eller mentala pafrestningar.
Upplevelser av lugn, harmoni 1 vilja, kénslor och handling kan ses i vila. I vilan & man
Oppen och mottaglig for intryck. Vila handlar om att lyssna pé sin kropp, hitta balans och
aterhdmtning. Vila handlar ocksd om att vaga sldppa taget i tron pé att andra kan hjélpa till.
Det kan behovas lustfylld stimulans sasom till exempel konst, musik eller natur for att

komma bort fran bekymmer, tvang eller leda, enligt Asp (2017).

Tidigare studier visar att vardldrares tro pd sin formaga att undervisa ligger i den personliga
tron pd sin upplevda sjilvforméga och undervisningsformdga. Ju lidngre erfarenhet
vérdlararen fér, desto mer 6kar sikerheten (Nugent, Bradshaw & Kito, 1999). Kunskap kan
Oka en persons forstaelse av sig sjdlv sa att det frimjar upplevelsen av kontroll och tron pa
sig sjdlv. For att klara av stressfyllda situationer dr det bra att lira sig sitta grinser, planera
och prioritera. Personer med hoga krav pd sig sjdlva kan ha svirt med att sidnka
ambitionsnivan eller sétta grianser. Att forstd en situation och dven ha de firdigheter som
behdvs for att klara av den ger en dkad upplevelse av kontroll och tro pé sig sjdlv. (Wiklund

Gustin, 2016)

Studiens resultat visar att sjdlvmedkinsla hos ldrare frimjas genom att visa Gppenhet.
Oppenhet behdvs for att kunna lyssna, diskutera, reflektera och bearbeta. Humor i
arbetsgemenskapen upplevs ocksd som viktig samt att man vagar bjuda pé sig sjilv och
skratta. Att ha formagan att vara 6ppen for nya planer i stunden och vara flexibel ifall det
inte gdr som man har ténkt sig i undervisningen uppskattas ocksd av studerande. Att ha 6ppna
klassrumsdorrar och kunna hjélpa varandra 1 pressade situationer gor gott for véardlararens

halsa 1 arbetet.

Ledarskapet borde gora det mojligt for ldrarna att skapa utrymme for diskussioner med
kollegor for att f igenkiéinnande och bekriftelse kom fram i studien. Oppenhet innebir enligt
resultatet 1 studien att kunna kénna igen sig sjilv med kollegorna och mérka att man inte ar
ensam. En upplevelse av samhorighet beskrivs av Antonovsky (1991). Antonovskys syn pd

manniskans inre egenskaper sasom kunskap och sjdlvkénsla, men ocksa yttre resurser som
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socialt nitverk och ett meningsfyllt arbete inverkar pa hélsan. De resurser man har ligger till
grund for hur man upplever sitt liv och hilsa. Att ha en meningsfull sysselséttning 1 livet &r
viktigt. Antonovsky beskriver de tre komponenterna begriplighet, hanterbarhet och
meningsfullhet som komponenter som bygger ihop en upplevelse av sammanhang i tillvaron
och framjar hdlsa. Antonovsky beskriver metaforen livets strom som en flod dér ingen gér
sdker pa stranderna. Det dr till stor del personens grad av KASAM eller upplevelse av
sammanhang som avgdér hur man lir sig simma i denna flod utan att drunkna. Da olika
resultat av studier tolkats om arbetslivet har det pévisats att ett hogre KASAM ér relaterat

till mindre stressymtom och mindre franvaro bland arbetstagare (Nilsson, 2002).

Enligt resultatet i studien frdmjas sjdlvmedkénsla genom viljan att utvecklas tillsammans.
Det innebédr en vilja att fornya, ldra och utveckla. Viljan att utvecklas och hitta sin
pedagogiska yrkesidentitet kan ses som en drivkraft i arbetet som vardlarare. Att vilja fornya,
ldra och utveckla betonades som en viktig sak for vdrdlararna. Utvecklingsbehov har dnda
en viss grans som man bor hdlla sig till. Man kan utvecklas tillsammans med kollegor genom

att fundera kring olika metoder i undervisningen.

Att uppleva verklig hélsa &r att uppleva livskraft, enligt Wérna-Furu (2014), och da vill man
leva och vidxa som ménniska. En stdndig strdvan mot upplevelse av vélbefinnande och en
inre balans finns hos minniskan och det blir synligt 1 hens mod, begér och vilja. Glddje och
det som ger mening i livet ger livskraft. Livskraft kan ocksé frigoras genom att viga mota
lidande och verkligheten som den dr. Genom att vdga méta lidandet och inte fly undan det
kan nya végar till hdlsan hittas och en fornyelse med nytt liv &r mojlig. Resultatet i studien
visar att vilja fornya sig, ldra sig och utvecklas ses som en drivkraft. Det kan ses som en del

av sjdlvmedkinslans betydelse for hilsan.

Hiélsa som rorelse styrs enligt Katie Eriksson (2000) bl.a. av ménniskans behov eller begér.
Att ha en ldngtan eller vilja till ndgot ger rorelse 1 hilsan. Det géller for varje ménniska att
hitta vad som é&r géllande for hilsan i1 stunden, enligt Eriksson (1995), och hitta den punkt
fran vilken reflektion, spegling av hdlsan i djupaste mening, kan ske. Hilsa &r en
tillblivelseprocess och ett personligt atagande. Hélsan kan ses som en helhetsupplevelse, en
integrerad del av minniskans liv. Att kdnna sig hel och kdnna voérdnad for sig sjdlv som

manniska och sitt eget liv. Att ta hand om sig sjdlv 1 arbetsmiljon och tdnka pé att ta sa
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mycket ansvar som mojligt for sitt vilmaende har framkommit i tidigare studier. Genom att
anvinda sig mera av sjdlvmedkénsla kan man forebygga svarigheter pd arbetsplatsen

sasom psykiskt illamiende och utbrandhet (Devenish-Meares, 2015).

Att kdnna sig ndjd 1 sin arbetsmiljo eller inte kan bero pa flera faktorer sdsom den egna
hilsan, det egna intresset, det upplevda intresset frdn andra samt andras uppskattning.
Utmaningar och mdjligheter i karridren inverkar ocksd. Hélsan, tillsammans med det egna
intresset for arbetet, kollegornas och andra personers intresse for och uppskattning av
individen sjdlv eller det arbete hen utfor bildar viktiga motivationskallor. (Sjoberg,
Andersson & Bjorkqvist, 2003.) Att ha stdd av ledning och kollegor pa arbetet kan minska
pa de skadliga effekterna pa hilsan (Wiklund Gustin, 2016).

Att uppfatta sitt liv som meningsfullt &r viktigt for att uppleva god hélsa. Att ha en mening i
livet eller ndgon meningsfull uppgift i livet att fylla kan vara knutet till detta. Det kan for
ndgon vara att ha ett yrke dér man vill géra gott for andra. En del kan uppleva att relationer
med andra ménniskor dr det som ger livet mening. Att uppleva en hogre kraft 1 livet finns i
denna livets mening. (Wiklund Gustin, 2016.) Att finna sin innersta ldngtan och kunna varda

som méanniska innebdr att bli den man dr @mnad att bli (Eriksson, 1995).

Att kunna lysa inifran, som Kubler-Ross beskriver i citatet, innebér att ha den brinnande
lagan inom sig. Genom att bejaka sig sjalv ges kraft till att ge at andra i en sjdlvmedkinnande
anda. For att inte ryckas med i den turbulenta yttre virldens harda vindar, eller som
Antonovsky beskriver med metaforen livets strom, hjélper en god sjdlvmedkénsla att sta for
den man ir och #r dmnad att vara. Oppenheten i sjilvmedkiinslan stéinger inte dorren for den
yttre virldens harliga gemenskap. Kraften i sjadlvmedkénslan dr att f4 vara den man &r. Sarbar

och operfekt men dnda trygg i det och finna ro 1 sig sjidlv ger en upplevelse att varda i hilsa.

Minniskor som forsonats med sig sjdlva gor, enligt Hellsten (2012), ett battre arbete én de
som stdandigt maste visa upp sig som effektiva. Den som é&r rofylld i sitt arbete kan utfora sitt

arbete vil. Grunden for all effektivitet dr rofylldhet.

Mainniskor kommer troligen inte att minnas exakt vad du sa eller vilka rdd du gav utan de

minns hur du fick dem att kdnna sig. Att bidra till att andra ldr sig och mar bra borjar i
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omtanke om oss sjdlva, sd att vi hamtar kraft for att hjélpa dem vi moter att sjdlva vixa
(Bergmark & Kostenius, 2011). Enligt Isdal (2017) ar det viktigt att ta sig sjdlv pa allvar och
att stanna upp samt kidnna efter hur vi har det. For att komma i1 kontakt med sig sjdlv maste
man kunna komma i kontakt med det som &r belastande for att kinna det som dr berikande 1

arbetet.
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10. Metodologiska overvaganden

Denna studies syfte har varit att undersoka vérdlarares upplevelser av sjalvmedkédnsla och
hur sjdlvmedkénsla kan framja hélsa. Studiens tillforlitlighet, trovardighet och 6verforbarhet
kommer att redogoras for 1 detta kapitel. Nagon absolut sanning kan inte pavisas eftersom

tolkning inom forskning kan ge olika resultat.

Tillforlitligheten med metoden innehéllsanalys bor uppmérksammas genom att forskaren
tydligt redovisar stegen i analysen, som ska kunna verifieras i resultatet (Danielson, 2016).
Tillforlitligheten i studien har styrkts med en noggrann beskrivning av forskningsprocessens
ging. Antalet personer i fokusgrupperna anses enligt litteraturen vara lampligt och tre
fokusgrupper har diskuterat temat for studien. Materialet fran fokusgruppintervjuerna ansags
tillrdckligt for att kunna analyseras. Tillforlitligheten stérks dé intervjuare inte byttes ut och
pa sa sitt storde gruppen. Pa sa sétt fanns det inte heller en mojlighet att styra gruppens
diskussioner. De inspelade intervjuerna transkriberades av forskaren si upplevelsen med alla
eventuella suckar eller skratt blev komplett. Tillforlitligheten anses vara hogre om forskaren
inte har egen erfarenhet av arbetet som ldrare. Det gor att studien har kunnat ses med klara

ogon, utan forutfattade meningar.

Trovardigheten och dverforbarheten i1 studien kan styrkas med den noggranna analys som
har gjorts. De forsta meningsenheterna, dir sd gott som inget av materialet togs bort, var
analysens borjan. Att analyseringen sedan framskred tillsammans med en handledare som é&r
en erfaren forskare Okar trovirdigheten. Trovardigheten Okar d& tvd personer ser pa
analyseringen. Analyseringen fick ta tid och gicks igenom ménga ginger innan resultatet
slogs fast. Det som har kommit fram i studien dr vardlarares upplevelser av sjalvmedkénsla

och det kan vara en grund for fortsatt forskning inom omradet.
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11. Slutsats

Sjalvmedkinsla har betydelse for vardlarares hilsa enligt studiens resultat. Detta har stor
betydelse och kan ses som en effekt som sprids vidare fran larare till studerande for att landa
1 den vard som patienten far. Att med hogre sjalvmedkénsla uppna ett vilbefinnande 1 sitt

arbete och sin hélsa paverkar séledes inte enbart ldraren sjilv, utan d&ven hens omgivning.

Dalai Lama (1998) anser att: ”Om du haller fast vid en kénsla av medlidande, av virme, sa
Oppnar nagonting automatiskt din inre dorr. Genom detta kommunicerar du littare med
andra manniskor. Och denna kénsla av virme skapar en slags 6ppenhet. Du upptécker att
alla ménniskor &r precis som du, och ddrmed kan du ldttare fa en relation till dem. Det ger
dig en vénskaplig anda. Da finns det mindre behov av att dolja nadgonting, och som resultat

skingras kéinslor av ridsla, bristande sjalvfortroende och otrygghet av sig sjidlva”.

Studien kom fram till att vardldrares hdlsa paverkas positivt av en god sjdlvmedkénsla. I
vidare forskning inom dmnet vore det viktigt att ta upp hur det i praktiken sker att stirka
sjalvmedkénslan hos vardlarare. Enligt Bergmark och Kostenius (2011) vagar man i dagens
samhélle tala mer om kénslor och det dr viktigt att vaga visa kédnslor. Den fysiska hélsan &r
viktig for vélbefinnandet och indirekt hjdlper den att 6ka det psykiska vélbefinnandet. Olika
sorts ma-bra-aktiviteter for att 6ka vilbefinnandet och minska upplevelsen av stress pa

arbetet kan vara fysisk aktivitet, humor, massage och mental tréning.

Syftet med studien var att f& en Okad fOrstaelse for sjdlvmedkinslans betydelse for
vardlarares hilsa. Studien dnskas ge 6kad kunskap inom detta omréde. Studien &r ett bidrag
till vardvetenskapens didaktik och dnskas ha betydelse for utbildning och handledning av

blivande vardlarare.
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