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Sammanfattning

Stress ar idag ett av vara stora folkhalsoproblem. Det leder till sankt valbefinnande, lagre effektivitet,
Okat manskligt lidande, sankt livskvalitet, samt 6kad konsumtion av halso- och sjukvard.

Syftet med den har studien har varit att kartlagga upplevelser och effekter av "Ett liv i balans”, en
stresspreventiv och halsopromotiv insats.

Ett liv i balans ar i grund och botten ett sjalvstudiematerial. Syftet med paketet ar dels att 6ka
kunskapen om vad som paverkar oss dels erbjuda ett instrument som 6kar var och ens férmaga att
paverka sitt liv.
Paketet bestar av tre delar:

e en CD skiva med fyra spar - sex med avspanning och ett med malbildstraning

o ett 16-sidigt hafte om stress och om "10 steg for ett liv i balans”

e en personlig utvecklingsbok med évningar for vart och ett av de 10 stegen

For att fa fler att komma igang med tillampningen av de tio stegen har vi genomfért
inspirationsférelasningar och utbildat sa kallade halsoinspiratérer som drivit studiecirklar for dem som
vill fortsatta att arbeta med fragorna tillsammans med andra.

Den har studien visar att stresspreventiva och halsopromotiva insatser kan leda till att man upplever
minskad stress, en forbattrad halsa, blir mer aktiv och energisk och att man kanner att man klarar av
sina dagliga sysslor pa ett battre satt.



Introduktion

Stress ar idag ett av vara stora folkhalsoproblem. Det leder till sankt valbefinnande, lagre effektivitet,
Okat manskligt lidande, sankt livskvalitet, samt ©6kad konsumtion av halso- och sjukvard.
Sjukférsakringsutgifterna har 6kat kraftigt de senaste aren och problemet ar inte isolerat till Sverige.
Fyrtio miljoner av EU-landernas 147 miljoner arbetstagare ar stressade pa sina arbetsplatser. Férutom
det manskliga lidandet berdknas kostnaden for stress uppga till 170 miljarder arligen.

For att komma till ratta med vara 6kande ohélsotal &r det nédvandigt att 6ka medvetenheten om att
det ar paverkan fran alla livsomraden som orsakar ohdlsa hos oss manniskor - inte enbart arbetet.
Enbart foreldsningar kan leda till en hdlsosam beteendeférandring hos vissa men oftast krévs det en
bredare insats.

Ett liv i balans ar i grund och botten ett sjalvstudiematerial. Syftet med paketet ar dels att oka
kunskapen om vad som paverkar oss dels erbjuda ett instrument som &6kar var och ens férmaga att
paverka sitt liv.
Paketet bestar av tre delar:

e en CD skiva med fyra spar - sex med avspanning och ett med malbildstraning

o ett 16-sidigt hafte om stress och om "10 steg for ett liv i balans”

e en personlig utvecklingsbok med évningar for vart och ett av de 10 stegen

For att fa fler att komma igang med tillampningen av de tio stegen har vi genomfort
inspirationsforelasningar och utbildat sa kallade halsoinspiratérer som drivit studiecirklar fér dem som
vill fortsatta att arbeta med fragorna tillsammans med andra.



Metod

Intervention:

Tva dagars utbildning i att driva studiecirklar fér halsoinspiratérerna.

E-mail stod till halsoinspiratérerna under cirkeltiden.

"Ett liv i balans-paketet" — innehallande en CD -skiva med 6 spar, ett 16-sidigt hafte om stress och tio
steg om vad var och en kan gora for att uppna ett liv i balans och en utvecklingsbok med 6vningar
som tilldmpar de tio stegen.

Studiehandledning till halsoinspiratorer.

Inspirationsférelasning a 3 timmar till "Ett liv i balans". | samband med dessa féreldsningar kan de som
vill anmala sig till studiecirklar.

Studiecirkel under ledning av halsoinspiratorerna med utgangspunkt i "Ett liv i balans”-paketen.

Efter halva cirkeltiden holls en atertraff med halsoinspiratérerna.

Material:

Férsokspersonerna bestod av anstéllda inom humanistiska férvaltningen Ornskéldsvik kommun. Av ca
100 anstallda som lyssnade till férelasningen, anmalde sig ungefar 90 personer till cirklar, men endast
58 deltog i enkat 1.

Bortfall: 58 personer svarade pa den forsta enkaten. 30 personer svarade pa den andra enkaten.

Forsokspersoner i enkat 1

Antal deltagare férdelade pa alder

Alder -20 ar 21-40 ar 41-60 ar 61- ar totalt
Antal 0 16 35 7 58
Kon

Kon Man Kvinna Totalt

Antal 12 46 58

Skolutbildning (antal ar)

Utbildning Grundskola Gymnasieskola | Universitets alt. Hdgre totalt
(1-9 ar) (10-12 ar) hégskoleutbildning akademisk
(13-15 ar) utbildning
(16-18 ar)
Antal 7 12 31 8 58




Forsokspersoner i enkit 2

Antal deltagare fordelade pa alder

Alder -20 ar 21-40 ar 41-60 ar 61- ar totalt
Antal 0 9 18 3 30
Kon

Kon Man Kvinna Totalt

Antal 2 28 30

Skolutbildning (antal ar)

Utbildning Grundskola Gymnasieskola | Universitets alt. Hogre totalt
(1-9 ar) (10-12 ar) hégskoleutbildning akademisk
(13-15 ar) utbildning
(16-18 ar)
Antal 3 6 18 3 30

Matinstrument:

Enkater som ar sammansatta av dimension 10 Samband mellan arbete och privatliv ur QPS Nordic
(Lindstrém et al 1997) och dimensionen Valbefinnande och tillfredsstallelse i Teamwork Profile
(Lindstrédm 1997). QPS Nordic och Teamwork Profile ar standardiserade frageformular som ar reliabla
och valida. Svaren anges pa en femgradig ordinalskala och analyseras pa gruppniva. For fragorna om
kompetent och saker, aktiv och energisk, dagliga sysslor och ndjd med arbetet ar 5 det basta svaret.
For fragorna om trotthet, stress, krav fran arbetet, krav fran hem/familj och halsa ar 1 det basta svaret.
| enkaterna efterfragades aven bakgrundsdata som alder, kdn och utbildningsniva. | den andra
enkaten ingick nagra frdgor om hur man anvant sig av och upplevt sjalvstudiematerialet. For att prova
den sammansatta enkatens reliabilitet gjordes ett test pa studenter. Samtliga varden av Chronback’s
alfa koefficient var dver 0,96 vilket visar pa att enkaten har en god reliabilitet.

Deltagande i studien har skett anonymt.

Procedur:

De som deltog i studiecirkeln tillfragades om de kunde tadnka sig att svara pa enkaterna. De fick
muntlig information om studien och de som kunde tanka sig att delta fick den férsta enkaten. Efter
avslutad studiecirkel fick de enkat tva.




Resultat

| bilaga 1 redovisas resultatet i tabellform.

| de foljande figurerna visas den procentuella fordelningen av férsdkspersonernas svar fore och efter
studiecirkeln

Har du kant dig aktiv och energisk pa sistone?
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Ovanstaende figur visar hur aktiva och energiska deltagarna har kant sig fére och efter studiecirkeln.
Fore studiecirkeln upplevde 46% att de ganska ofta eller standigt kédnde sig aktiva och energiska. Efter
studiecirkeln upplevde 63% att de ganska ofta eller standigt kdnde sig aktiva och energiska.

Tycker du att du har klarat av dina dagliga sysslor bra pa sistone?
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Ovanstaende figur visar hur deltagarna tyckte att de har klarat av sina dagliga sysslor fore och efter
studiecirkeln. Fore studiecirkeln upplevde 69% att de ganska ofta eller standigt klarat av sina dagliga

sysslor. Efter studiecirkeln upplevde 83% att de ganska ofta eller standigt klarat av sina dagliga
sysslor.



Med stress menas en situation ndar man kdnner sig spand, rastlés, nervos eller angestfull
eller har svart att sova pa grund av tankar pa problem.
Kéanner du for ndrvarande sadan stress?
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Ovanstaende figur visar om deltagarna kant sig stressade fore och efter studiecirkeln. Fore
studiecirkeln upplevde 23% att de i ganska eller mycket stor utstrackning kant sig stressade. Efter
studiecirkeln upplevde 10% att de i ganska eller mycket stor utstrackning kant sig stressade.

I allménhet, hur ar din halsa?
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Ovanstéende figur visar hur deltagarna har upplevt sin halsa fore och efter studiecirkeln. Fére
studiecirkeln upplevde 26% att de hade en nagorlunda eller dalig halsa. Efter studiecirkeln upplevde
13% att de hade en nagorlunda eller dalig halsa.



| hur stor grad har du anvéant dig av de tio stegen som férmedlats i ”Ett liv i balans”-
paketet?
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Ovanstaende figur visar hur deltagarna har anvant de tio stegen. 0% har inte alls anvant sig av dem,
13% har anvant sig av dem i liten utstrackning, 44% i nagon man, 33% i ganska stor utstrackning och
10% har anvant de tio stegen i mycket stor utstréackning. 87% av deltagarna har anvant sig av stegen i
nagon man eller mer.

Upplever du att du haft nytta av de kunskaper som formedlats i ”Ett liv i balans”-paketet i
ditt dagliga liv?

Haft nytta av materialet
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Ovanstaende figur visar hur deltagarna anser sig haft nytta av de tio stegen. 0% har inte alls haft nytta
av dem, 3% har haft nytta av dem i liten utstrackning, 40% i nagon man, 47% i ganska stor
utstrackning och 10% har haft nytta av de tio stegen i mycket stor utstrackning. 97% av
forsOkspersonerna anser sig haft nytta av stegen i nagon man eller mer.



Vilket av de tio stegen upplever du att du haft storst nytta av?

Antal Frekvens (%)
Vad ar viktigt i mitt liv? 4 13
Far jag den sdmn och vila jag behéver? 2 7
Tréana mentalt 6 20
Ror pa dig regelbundet 3 16
Satt tydliga mal 4 13
Bli medveten om kéanslor och behov 2 7
Att sadga nej ar att sdga JA till ndgot annat 6 20
Ge och ta emot uppskattning 2 7
Stdd hos familj, vénner och arbetskamrat 0 0
Ha roligt och njut 1 3
Ovanstaende figur visar vilket av de tio stegen som deltagarna upplever att de har haft storst nytta av.
Den mentala traningen och att saga nej ar de steg som flest personer ansett sig ha nytta av.



Diskussion

Syftet med den har studien har varit att kartlagga upplevelser och effekter av "Ett liv i balans”, en
stresspreventiv och halsopromotiv insats.

Den har studien visar att stresspreventiva och halsopromotiva insatser kan leda till att man upplever
minskad stress, en forbattrad halsa, blir mer aktiv och energisk och att man kanner att man klarar av
sina dagliga sysslor pa ett battre satt.

Det verkar finnas en tendens i vart samhalle att i forsta hand férknippa problematiken med stress och
utbrandhet med arbetet och arbetsmiljén. Enligt min mening borde man i mycket hdgre grad an man ar
idag vara Oppen for att det ar mer an arbetets villkor som kan leda till stress for manniskor och att det
finns anledning att arbeta med prevention pa politiskt-ekonomiskt-kulturell-, organisations-, grupp- och
individniva. Individuell beteendeinriktad prevention kan betraktas som en atgard vilken mojliggor for
individer att andra beteende i vardagslivet och utveckla ett satt att leva som beframjar halsa och
valbefinnande istéllet for att bryta ner. Man kan beskriva detta som att utveckla livsfardigheter eller sa
kallad copingférmaga. De tankarna ar helt i linje med den har insatsen. Att interventionen har kallats
for "Ett liv i balans” ar ett tydligt staliningstagande for att det handlar om hela livet och inte enbart om
arbetslivet.

Prevention handlar till stor del om att évertyga stora grupper av friska manniskor som inte har bett om
hjalp att de ska andra sitt levnadsséatt for att fa fortsatta att vara friska. De flesta av oss som har
forsokt gora en halsosam beteendeférandring kan intyga att det inte alltid ar sa latt att komma igang
med det nya beteendet. | en tidigare studie som vi har gjort var det nastan 40% som inte alls anvande
sig av materialet eller anvande det i liten utstrackning. Det kan tankas att de inte upplevt nagot behov
av stressprevention eller sa har de ett behov men var inte medvetna om det eller sa vet de om att de
borde men inte lyckats komma igang pa egen hand. | de tva sisthamnda fallen hade det kanske
underlattat om de fick stdd och hjalp av andra for att tillampa de tio stegen. | den har insatsen fick
deltagarna den hjalpen av halsoinspiratérerna och studiecirklarna med ett upplagg pa tio traffar dar
man i grupp kunde fordjupa sig i fragorna. Har var det endast 13% som inte alls anvande sig av
materialet eller anvande det i liten utstréackning.

| den tidigare studien som vi gjort av Ett liv i balans i en grupp kommunanstallda var den mentala
tréaningen det steg som det flesta upplevde varit till storst nytta (35,2%). P& andra plats kom ha roligt
och njut (18,2%) och pa tredje plats fysisk aktivitet (12,5%). De Ovriga sju stegen fick mellan 1-8%. |
den har studien var det 20% som ansag att den mentala traningen var det steg som de haft storst
nytta av och 20% som ansag att konsten att séga nej varit till storst nytta. P4 tredje plats kom aven har
fysisk aktivitet pa 16%. De 6vriga sju stegen fick mellan 0-13%. Det var alltsa en jamnare fordelning
mellan de tio stegen med avseende pa vilket steg som deltagarna tyckt varit till storst nytta nar
insatsen inneholl studiecirklar under ledning av en halsoinspiratér. Min tro ar att forklaringen dels ar att
de olika hélsoinspiratérerna satte sin pragel pa cirklarna och dels att deltagarna férdjupade sig mer i
hela materialet an de som bara gick pa en kvallsférelasning och darmed hittade sina favoriter bland
stegen.

Manga vetenskapliga studier har visat pa att stress kan bidra till olika sjukdomar. Syftet med den har
studien har ju inte varit att folja sjuktal. | var tidigare studie i Pited kommun hade man de senaste aren
haft en trend med standigt 6kande sjuktal. Mellan 2000-2001 s&g man en 6kning med 18% och mellan
2001-2002 var 6kningen 10%. Aret efter var insats dar (2003) sadg man en nedatgaende trend. Det
andra kvartalet 2002 hade man 3,4 sjukdagar per manad och anstalld. Det andra kvartalet 2003 hade
man 3,1 sjukdagar per manad och anstalld. | Gallivare kommun som var kontroligrupp hade man de
senaste aren haft en trend med standigt 6kande sjuktal och de fortsatte att 6ka aven 2003. Det andra
kvartalet 2002 hade man 2,8 sjukdagar per manad och anstélld. Det andra kvartalet 2003 hade man
3,1 sjukdagar per manad och anstalld. Ytterligare studier dar man foljer sjuktalen under langre tid
krédvs innan man med sékerhet kan uttala sig om eventuella samband mellan en intervention och
forandringar i sjuktal.

En annan tankbar fortsattning ar att géra en langtidsuppfoljning. Ca tjugo veckor ar en kort
uppféljnings tid nar det galler upplevd stress, halsa och de 6vriga dimensionerna som har ingatt i
studien. Det vore givetvis intressant att folja utvecklingen under en langre tid for att se om effekten av
insatsen kvarstar eller om det ar en tillfallig férandring.



Det ar givetvis svart att avgéra hur stor paverkan andra faktorer an interventionen har haft. Tjugo
veckor ar en relativt lang tidsrymd da mycket oférutsett kan intraffa. Jag befarade innan studiens
bdrjan att det skulle bli ett stort bortfall till enkat 2. Den har typen av enkater och frageformular en
vanligt forekommande matmetod och det kan leda till en "enkatleda” hos de manniskor som ska svara
pa an det ena och an det andra. Tyvarr besannades mina farhagor och det stora bortfallet gor att
resultatet blir svart att tolka.

Syftet med den har studien har varit att kartlhigga upplevelser och effekter av "Ett liv i balans”, en
stresspreventiv och halsopromotiv insats. Jag upplever att jag i métet med de anstéllda i Humanistiska
forvaltningen i Ornskéldsvik kommun och framfér allt halsoinspiratérerna har métt ett stort intresse och
engagemang for fragan om hur man kan arbeta med manniskors halsa.

Avslutningsvis vill jag pa mina och Ola Schenstréms vagnar tacka for det bemétande och de givande
manskliga moéten vi fatt uppleva i Ornskoldsvik. Ett sarskilt tack till halsoinspiratérerna och ett alldeles
sarskilt tack till Birgitta Edin-Vestman vars engagemang och organisationsformaga vi sent ska
gldmma!



Bilaga 1

Har du kant dig aktiv och ener

isk pa sistone?

Inte alls Ganska Daochdad | Ganska ofta | Standigt Totalt
sallan
Antal 1 8 22 22 5 58
Frekvens (%) 14 38 38 8 100
Tycker du att du klarat av dina dagliga sysslor bra pa sistone?
Inte alls Ganska Da och da | Ganska ofta | Standigt Totalt
séllan
Antal 1 4 13 32 8 58
Frekvens (%) 7 22 55 14 100

Med stress menas en sadan situation nar man kanner sig spand, rastlés, nervos eller angestfull eller

har svart att sova pga tankar pa problem. Kénner du fér ndrvarande sddan stress?

Inte alls | liten | nagon | ganska I mycket stor | Totalt
utstrackning | man stor utstrackning
utstrackning
Antal 11 17 17 9 4 58
Frekvens (%) 19 29 29 16 7 100
| allmanhet, skulle du vilja saga att din halsa ar:
Utmarkt Mycket god | God Nagorlunda | Délig Totalt
Antal 6 17 20 15 0 58
Frekvens (%) 10 29 35 26 0 100
Har du kant dig aktiv och energisk pa sistone?
Inte alls Ganska Da och da | Ganska ofta | Standigt Totalt
séllan
Antal 2 2 7 15 30
Frekvens (%) 7 7 23 50 13 100
Tycker du att du klarat av dina dagliga sysslor bra pa sistone?
Inte alls Ganska Da och dad | Ganska ofta | Standigt Totalt
séllan
Antal 0 0 5 23 2 30
Frekvens (%) 0 0 17 76 7 100




Med stress menas en sadan situation nar man kanner sig spand, rastlos, nervos eller angestfull eller
har svart att sova pga tankar pa problem. Kanner du fér narvarande sadan stress?

Inte alls I liten | nadgon | ganska I mycket stor | Totalt
utstrackning | man stor utstrackning
utstrackning
Antal 2 15 10 2 1 30
Frekvens (%) 7 50 33 7 100
| allmanhet, skulle du vilja saga att din halsa ar:
Utmarkt Mycket god | God Nagorlunda | Dalig Totalt
Antal 2 11 13 4 0 30
Frekvens (%) 7 37 43 13 0 100
| hur stor grad har du anvant dig av de tio stegen som férmedlats i "Ett liv i balans”-paketet?
Inte alls | liten | nagon | ganska I mycket stor | Totalt
utstrackning | man stor utstrackning
utstrackning
Antal 0 4 13 10 3 30
Frekvens (%) 0 13 44 33 10 100

Upplever du att du haft nytta av de kunskaper som férmedlats i "Ett liv i balans”-paketet i ditt dagliga

liv?
Inte alls | liten | nadgon | ganska I mycket stor | Totalt
utstrackning | man stor utstrackning
utstrackning
Antal 0 1 12 14 3 30
Frekvens (%) 0 3 40 47 10 100




