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Sammanfattning

Syfte. Rapporten syftar till att redovisa konkreta atgiardsforslag mot moralisk stress
grundade pa fem érs forskning om ledarskap, virdegrund, moralisk stress, indivi-
duell emotionshantering och organisatorisk emotionskultur vid Foérsvarsmaktens
internationella insatser.

Malgrupp. Texten vinder sig till soldater, officerare och civila som ska medverka
eller har medverkat i skarpa militéra insatser. Framstillningen dr avsedd att vara
praktisk och lattlast.

Metod. En sammanfattande vérdering gjordes av det samlade forskningsunderlaget.
Metoden detaljredovisas inte hdr, ddremot presenteras alla datakéllor lingst bak i
rapporten.

Resultat. Sammanlagt 18 atgirdsforslag har tagits fram. Dessa redovisas uppdelat
pa foljande underrubriker: atgérder for enskilda individer, atgérder for ledare samt
atgirder for att paverka organisationens emotionskultur. Till rapporten hor dven ett
bildspel (Power Point) som illustrerar atgdrdsforslagen. Tips pa fordjupningslittera-
tur och vetenskapligt kvalitetssdkrade mobil-appar inom omradet ges ocksa. I bilaga
1 ges kompletterande rad till officerare avseende hantering av understélldas stress-
reaktioner.



Abstract

Aim. The aim of the report is to present concrete proposals for interventions against
moral stress. The proposals are based upon five years of research collected on
values, moral stress, individual emotion management and organizational emotion
culture in the Swedish Armed Forces' international operations.

Target audience. The text is intended for soldiers, officers and civilians who will be
participating or have participated in military missions. The presented material is
designed to be practical and easy to read.

Method. An evaluative summary was created from a collection of the recent years’
research on moral stress. The methods are not presented in detail in this report;
however, all of the data sources are presented in the reference list found in the back
of the report.

Results. A total of 18 proposed methods have been developed. These were
organized into the following sub-categories: methods for individuals, methods for
leaders and methods to affect the organization's emotion culture. The report also
includes a Power Point slide presentation illustrating the suggestions. Tips on
enrichment literature and scientific quality assured cell phone apps in the subject are
also given. In Appendix 1, supplementary suggestions for officers are given
regarding the management of subordinates’ stress reactions.



Inledning

Forsvarshogskolan (FHS) har under aren 2010-2014 genomfort ett antal studier av
virdegrund, moralisk stress, individuell emotionshantering och organisatorisk
emotionskultur pa uppdrag av Forsvarsmakten (FM). Under innevarande ar (2015)
har projektet dndrats till att anta en mer praktisk natur. Syffer med denna rapport &r
att, utifrin en sammanstillning av forskningens huvudresultat, utarbeta konkreta
atgiardsforslag mot moralisk stress dér resultatens praktiska konsekvenser tillvaratas.

Moralisk stress

Moralisk stress definieras ofta s har (Jameton, 1984):

1. Situationer dar det finns mer an en moraliskt riktig sak att gora, men
genom att valja ett alternativ utesluter man samtidigt det/de andra.

2. Situationer dar men ar medveten om den moraliskt riktiga handlingen
som situationen kréaver men dar man inte kan utféra den pa grund av
regler, hdgre chefers ovilja och sé vidare.

Ett exempel pa den forsta situationen &r lojalitetsdilemmat man kan
stallas infor som officer vid ett utlandsuppdrag - stélla upp for yrket och
deltaga eller varna om den egna familjen och stanna hemma. Det andra
fallet kan illustreras med situationer dar man upplever en hogre chefs
order som moraliskt felaktig — ska man dnda lyda eller félja sin inre
Overtygelse?

Rapporten kommer inte enbart att baseras pa forskning som bedrivits inom ovan
ndmnda FM uppdrag. Néraliggande forskning som finansierats av FHS och Forsk-
ningsradet for arbetsliv och socialvetenskap (FAS, numera FORTE) kommer ocksa
att beaktas.

Malgrupp for rapporten dr soldater, officerare och civila som ska medverka i
skarpa militdra insatser eller redan deltagit i sddana, liksom studerande vid FHS och
FM utbildningar. Framstillningen dr avsedd att vara lattldst och praktisk. Inga
referenser eller férdjupande forklaringar ges dérfor i texten. Metoden som anvindes
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vid analysen av det samlade forskningsunderlaget brukar bendmnas metasyntes och
bestar av en kvalitativt grundad sammanfattande virdering. Metoden detaljredovisas
ej 1 rapporten med tanke pa dess populdrvetenskapliga ansats. En forteckning 6ver
den forskning vi stodjer oss pa aterfinns ddremot langst bak i rapporten. Har tipsas
ocksd om annan litteratur och vetenskapligt kvalitetssikrade mobil-appar inom
dmnesomradet.

Rapporten bestar av tva delar. Den forsta ger en oversikt 6ver det komplex av
stressorer man kan stéllas infor vid skarpa militdra insatser. Den andra delen dr
rapportens kdrna och innehaller 18 konkreta atgirdsforslag. Dessa riktar sig till: (1)
enskilda individer, (2) ledare och (3) den militdra organisationen. Det bor dock
noteras att det finns en viss dverlappning mellan de tre atgdrdsdelarna.

Till sist, det d4r manga faktorer som behover fungera om en militidr insats ska
lyckas. Denna rapport belyser enbart nagra av dessa pusselbitar och man “vinner
inga krig” enbart genom att vara bra pa dessa delar. Dock tyder var och andras
forskning pa att man kan forlora krig, eller atminstone fa en kraftigt reducerad
funktionsformaga, om dessa pusselbitar inte fungerar.
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Oversikt éver vanliga stressorer vid skarpa militira
insatser

Det finns méanga orsaker till stress vid skarpa militdra insatser. En del ar kortvariga,
intensiva och kan innefatta dodshot, andra utgdrs av mer vardagliga oros- och
irritationsmoment. De sistndmnda gér ofta under bendmningen ackumulerad stress.
En del, men inte alla, av de akuta hidndelserna rymmer dessutom ndgon form av
moraliskt dilemma. Som ett exempel kan ndmnas en svensk sjoman som upptickte
en bat med flyktingar och ville hjdlpa dem. Det fanns spddbarn ombord och de
saknade mat och vatten. Det svenska fartyget var dock tvunget att ldmna flykting-
baten for de hade inget mandat att ingripa. Denna hindelsen plagade sjomannen
lange efterat.

Det rader ocksa skillnader mellan olika hierarkiska nivaer. Stressorer for chefer
pa hog niva dr mer relaterade till media, legala fragor, myndighetsledningen och den
politiska nivéan, besvérliga personalfragor med mera. Pa féltnivan dominerar ett antal
forhallanden som ligger néra kdrnverksamheten. Nagra typiska sddana beskrivs i det
foljande. Syftet med dessa presentationer 4r att ge en grov uppfattning om vad det &r
man kan stillas infor vid skarpa insatser. Texten ska tjina som en bakgrundsbild for
rapportens efterfoljande atgardsforslag.

Stressorer i omgivningen

Den forsta gruppen av stressorer innefattar sddant som finns utanfér den egna
organisationen i insatsmiljon.

Dynamiska stressorer

Militér personal verkar ofta i krigslika och riskfyllda miljéer. En del av det militdra
konceptet innefattar ren strid for att sdkerstilla egen overlevnad. Organisationen
stéller saledes stora krav pa officerare och soldater att fatta beslut som kan sitta eget
och andras liv pa spel. Samtliga informanter beskriver krav som uppstar till f61jd av
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att insatser ofta genomfors under svdra forhallanden. Det finns redogorelser for
terror- och sjdlvmordsattentat, hur man opererar i fientlig miljo, blir beskjutna, ar
utsatta for IED:er och deltar i strider vilket medfor risker for samt reella skador och
dodsfall.

Inte sdllan sa sker angrepp plotsligt och ovéntat frén ingenstans varfér man inte
alltid ar beredd eller har tillrdckliga resurser. Osédkerhetsfaktorn reducerar mojlig-
heten att garantera sékerhet vilket tenderar att skapa otrygghet. Ovéntade angrepp
upplevs som mer pafrestande da de dger rum inom omraden som forvéntas vara
”sdkra” sdsom exempelvis att bli utsatt for raketbeskjutning pa campen som ska vara
en trygg plats. I och med att man opererar i krigslik och riskfylld milj6 sa medfor
arbetet situationer som, utéver risk for eget liv, innefattar att besvara eld, att
nedkdmpa, och sd vidare. Det finns ndgot unikt i att vélja det militdra yrket mot
bakgrund av vad man kan utséttas for. Enligt vara undersdkningar sa &r radsla inte
framst kopplad till att stupa utan snarare till att bli lemlédstad eller fa& men for livet.
Aven om man sjilv inte deltar i alla strider eller drabbas direkt s& medfor titt leverne
att man dnda drabbas indirekt pa ett eller annat sétt.

Klimat och infrastruktur

Att tjanstgora 1 ett land med ett klimat som dr patagligt annorlunda dn det man &r
van vid kan utgora en stressor. Som exempel kan ndmnas extrem virme som gor att
man tar av sig kroppsskydd och blir mer sarbar. Att behova dricka massvis med
vatten, bo primitivt med daliga hygienforhallanden, stdndigt ha en hog ljudniva
runtomkring sig, hantera svarframkomlig terrding, chefers moraliska dilemma att inte
kunna garantera medicinsk uppbackning och sa vidare kan vara utmérkande.

Lokalbefolkningen

Samverkan med lokalbefolkning kan vara en killa till gliddje, stolthet och kénsla av
meningsfullhet. Samtidigt kan lokalbefolkningen utgdra en stressor. Ena stunden
forvintas man vara trevlig och i den andra méste man vinda sig om och skjuta. Det
kan vara svart att veta vem man kan lita pa. Lokala myndigheter kan upplevas som
korrupta och bete sig illa mot lokalbefolkningen. Negativ kvinnosyn, prostitution
och ménniskohandel dr andra exempel. Fattigdom, misdr och undermalig djurhan-
tering &r ytterligare stresskéllor man kan mota dagligen dd man &r utanfor den egna
campen.

Familj och vanner

En stressor i samband med deltagande i skarpa militdra uppdrag &r lojalitetskonflik-
ter gentemot den egna familjen. Detta géller sérskilt om man lever i ett forhallande
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och har barn. Risken man utsitter sig for och eventuella konsekvenser for familjen
utgor ett moraliskt problem. Ar det rittfirdigt mot partner, barn, forildrar, syskon
och sé vidare att aka till en farlig plats 1 en annan del av virlden? Borde man inte
bry sig mer om personerna hiar hemma? Ordnade sociala férhéllanden och stod fran
familjen tycks vara centralt. En erfarenhet &r att forhdllanden inte blir béattre pa
avstand.

En annan aspekt édr oro for familjen ndr man vl dr ute pa tjanstgoring. Medias
rapportering fran missionsomradet kan upplevas som sensationsinriktad och bidra
till oro hos anhoriga. Ytterligare en mojlig stressor dr att man kan blir ifragasatt
avseende sitt yrkesval av vinner och bekanta pa hemmaplan.

Professionell primargrupp

Medverkan i skarpa militdra uppdrag upplevs av méanga soldater och officerare som
ett slags eldprov, en mojlighet att visa att man duger. Man vill visa att man har
formagan att hantera svara utmaningar och vara professionell i1 skarpa lagen. Lyckas
man Vil foljer stolthet, respekt och sjdlvrespekt. Baksidan dr att om man misslyckas
men Overlever riskerar man skuld och skam och tappad respekt.

En helt annan stressor inom den professionella primérgruppen ar kollegor som
beter sig pa ett moraliskt tvivelaktigt sitt. Risken for detta dr pataglig vid multi-
nationella insatser. Kollegor fran andra kulturer kan till exempel ha en helt annan
syn pa att bete sig bryskt mot understéllda, att nyttja prostituerade etc.

Professionell sekundérgrupp/organisation

Otillrdckliga resurser i forhallande till uppdraget utgor en stressor. Det kan handla
om att man inte anser sig ha tillrickligt med trupp eller att man har undermalig
utrustning. Att skicka ut personal pa farliga uppdrag utan att samtidigt tillhandahalla
nodvindiga resurser blir inte bara ett problem for de direkt inblandade utan kan
upplevas som att Forsvarsmakten och Sverige inte alltid tar ansvar for militdr perso-
nal utomlands.
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Atgirdsférslag

I denna del presenteras atgirdsforslag som berdr foljande aktorer/aspekter: den
enskilda individen, ledare och organisationens emotionskultur. Det &r totalt 18 for-
slag och de representerar en syntes av de forskningsresultat och de praktiska rad som
framkommit i de enskilda studier vi grundar oss pa.

Atgéarder for enskilda individer

Sju atgirdsforslag riktade till enskilda individer presenteras nedan. Det centrala
temat dr att nd fordjupad sjalvkinnedom genom riktad sjdlvobservation och reflek-
tion. Det handlar i flera fall ocks& om kunskapsinhdmtning och traning/6vning.

Atgard 1: Stark din medvetenhet om din sjélvuppfattning och vilka

varden som ér viktiga for dig!

Var sjilvbild &r central for hur en given situation kommer att uppfattas och hanteras.
Sjélvbilden kan delas upp i flera sjélvbilder: ideal, verklig och spegelsjdlvbild. Med
ideal sjdlvbild menas en individs mél och ideal; till exempel hur en viss person vill
vara som officer, fordlder osv. Med verklig sjdlvbild avses hur personen i fraga
tycker att han eller hon faktisk dr som officer, forédlder etc. Spegelsjdlvbild slutligen,
dr vad personen tror att andra tycker om honom eller henne, som officer eller foril-
der.

En positiv, realistisk och vdl sammanhallen sjédlvbild utgér en stark psykologisk
resurs. Med ”sammanhallen” menas att skillnaderna mellan individens ideala, verk-
liga och spegelsjdlvbild dr sma. Exempel pa bristande harmoni utgdrs av orealistiskt
hoga ideal, eller att man tror att méniskor i ens omgivning ser ned pa en. Det forsta
fallet kan medfora skuldkénslor medan det andra ofta leder till skamkénslor.

Exempel pa reflektionsfragor avsedda att dka medvetenheten om den egna
sjalvuppfattningen &r:
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e Hur jag tycker att jag dr som person och ledare (verklig sjalvbild)

e Hur jag tror att andra uppfattar mig som person och ledare (spegelsjalvbild)

e Hur jag skulle vilja vara som person och ledare (ideal sjélvbild)

Begreppen virdering, viarde och viardegrund &r snarlika och kan alla anvindas pa
var och en av nivaerna individ, grupp, organisation och samhille. P4 individniva
utgor var personlighet, livsaskaddning och grundldggande tillit en bottenplatta for
véra virden, var virdegrund. Aven om dessa sidor av oss sjilva dr timligen stabila
hos vuxna ménniskor, tyder mycket pé att man kan rusta sig battre infor stressfyllda
uppgifter genom att medvetet reflektera 6ver vilka varden man upplever som vik-
tiga. Det &r sarskilt betydelsefullt att vara medveten om att de egna personliga
virdena kan vara annorlunda én vad den militdra organisationen har férmaga eller
mandat att gora i en del situationer.

Med 6vningar i grundldggande virden menas inte att normativt ta stéllning till
vilka etiska och moraliska virden som &r ritt eller fel. Det dr ddremot viktigt att
chefer 6vas i att ta hénsyn till etiska konsekvenser som foljer med deras beslut.

Exempel pa reflektionsfragor
e Vad ar viktigt for dig 1 ditt liv?
e Vad ar viktigt for dig 1 ditt yrkesliv?
e Varfor har du valt detta yrke?
e Hur tinker du om dessa virden?
- ansvarstagande
- respektfull behandling av andra
- att sdga och gora samma sak
- att vara god forebild

Det finns ett stort utbud av metoder och litteratur (se litteraturlistan) under rubriker
som mental tréning, avslappningstraning, mindfulness, mentalisering, meditation
med mera som syftar till att ge en fordjupad inre harmoni och sjdlvinsikt. Ingen
metod dr generellt 6verldgsen de andra. Rédet dr att préva olika metoder och sedan
fortsdtta med den som kénns bdst. Det viktigaste dr att trdningen bedrivs regelbun-
det. I flertalet fall handlar detta om ett pass per dygn om cirka 10-20 minuter per
gang. Effekterna pa okad sjdlvkédnnedom och inre balans dr i huvudsak begrinsade,
men metoderna &r s tids- och kostnadseffektiva att de &dr virda insatsen. De &r ocksa
relativt enkla att inpassa i vardaglig verksamhet.

Atgard 2: Forbered dig mentalt infér insatser!
Intuitivt bedriver alla minniskor dagligen ndgon form av mentala forberedelser,
speciellt infor betydelsefulla handelser och méten som man vet kommer att innebéra
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en okad stress. Man tédnker igenom vad som kommer att hdnda och hur man ska
agera.

Genomford forskning visar att for flertalet som deltar i internationella militéra
insatser sa paverkas deras tolkning och hantering av stressfyllda héndelser av deras
mentala forberedelser. Det finns olika sitt att forbereda sig mentalt infor en insats.
Det kan handla om att l4ra av andras erfarenhet, folja nyhetsrapportering, ldsa in sig
pa konflikten med mera. Fakta dr viktiga. Om man baserar sina mentala forberedel-
ser pa forestillningar som inte stimmer med verkligheten riskerar man att hamna i
ett lage ddr man upplever att ingenting &4r som man ténkt sig. Tiden mellan beslut att
aka och avresa &r viktig, ju lidngre tid ddremellan desto storre forutséttningar att
forbereda sig.

Till detta ska adderas tva saker. Den forsta dr att hogmotiverade personer kan ha
nytta av de mer specialiserade former av mental trdning som utvecklats inom
idrotten och som “Oversatts” till militdr verksamhet, framforallt 1 USA. T litteratur-
forteckningen ges tips pa sadan litteratur. Det andra som ska framhallas dr att det
som ir bra for flertalet dock inte passar alla. En del personer har svart for att gora
mentala forberedelser eller viljer medvetet att avstd. De menar att det inte gér,
bilden man har fore av resan stimmer inte ndr man val dr pa plats. Det viktiga dr att
vara medveten om vilken metod som dr bast for en sjédlv och f6lja denna.

Atgérd 3: Bli medveten om dina akuta stressreaktioner och paverka

dem!

Stressreaktioner varierar fran person till person och exempellistan nedan &r tinkt
som en hjélp att hitta det specifika reaktionsmonstret i ett givet fall. Akuta stress-
reaktioner handlar om effekter i samband med en stressfylld situation (yttre stressor)
eller en plagsam tanke (inre stressor). Fem olika aspekter av akuta stressreaktioner
presenteras nedan. Var och en kan, men behdver inte, vara relevant i det enskilda
fallet. Ga igenom exemplen nedan och fundera dver din personliga stressreaktion!

Fysiologiska fordndringar. Vanligt forekommande 4r okad svettning, rodnad,
diarré, magknip, muntorrhet, hjartklappning och trétthet.

Muskuldrt orsakade beteendefordndringar. Darrning, spént rostldge, spinda
kakar, uppdragna axlar, stela och ryckiga rorelser, hart handgrepp pa foremal som
telefonen, bilratten eller pennan. Ett extremfall 4r att man blir paralyserad.

Kognitiva fordndringar. Koncentrationssvarigheter, problem att komma ihag vad
man just sett eller hort, svart att géra bedomningar och fatta beslut eller naivt
onsketédnkande. Kraftigare reaktioner &r tunnelseende, att ’gé in i konen”.

Emotionella fordndringar. Rédsla, oro och osédkerhet, liksom mer aggressions-
priglade kénslor som irritation och ilska. Det kan ocksa handla om hdmndkénslor
och att kénna sig dvergiven.

Moraliska stressreaktioner. Specifika omedelbara reaktioner pa moralisk stress
kan delas upp i positiva reaktioner, negativa indtvinda reaktioner och negativa utat-

16



riktade reaktioner. Till de positiva hor att man kédnner sig lugn, stimulerad och
utmanad, fokuserad och skérpt. Negativa inatvdnda reaktioner kan handla om att
man blir arg pa sig sjdlv, att man kdnner sig trott och utmattad, osiker, hjélplos,
maktlos, kdnner hopploshet och otillracklighet, har skuldkénslor och daligt samvete.
De negativa utitriktade reaktionerna kan innefatta att man pratar illa om andra, far
mindre tdlamod och blir hetsig, ldgger sig i saker man inte behover och blir irriterad
och arg.

Det viktigaste ndr det géller bemistring av akuta stressreaktioner dr att uppmérk-
samma fidiga signaler pa en stressreaktion. Genom nagra djupa andetag, avslapp-
ning, positivt tinkande och koncentration pa uppgiften kan man ofta ”mota Olle i
grind”.

De tva aspekter av den akuta stressreaktionen som dr ldttast att pdverka genom
systematisk trining dr de muskuldra respektive kognitiva delarna. I bada fallen
handlar det om att forst bli medveten pa detaljnivd om hur man brukar reagera i
stressituationer och direfter méngdtréna pa att hantera dessa reaktioner.

For att borja med den muskuléra stressreaktionen ar det oftast s& att man spanner
vissa muskler mer 4n andra. Vilka muskelgrupper det handlar om &r dock indivi-
duellt. Som stod for att 6ka medvetenheten listas ett antal muskelgrupper i tabell 1
nedan. Notera vilka du brukar kidnna spanning i vid stressfyllda situationer. Méangd-
trdna sedan pa avslappning av just dessa muskler genom att vixelvis spdnna dem
och lata dem vila. Spann fem sekunder och vila tio sekunder och upprepa detta tio
ganger. Efter nagra veckors sadan trining upplever manga en tydlig effekt.
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Tabell 1. Muskuléra spanningar man kan kénna under stress.

Kénner spinning i

Pannan

Ogonen

Kikarna

Halsen

Nacken

Axlarna

Overarmarna

Underarmarna

Hénderna och fingrarna

Skuldrorna

Ovre del av ryggen

Nedre del av ryggen

Magen

Laren

Vaderna

Fotterna och tarna

For att ga over till den kognitiva delen av den akuta stressreaktionen sa handlar
atgérder till stor del om att ldra sig minska de negativa och 6ka de positiva tankarna i
stressande situationer.

I tabell 2 nedan presenteras frageformuldret Self-Statement Questionnaire (SSQ).
Det innehaller exempel pa positiva och negativa tankar man kan ha om sig sjélv 1 tre
tidssegment: fore en stressfylld uppgift, precis vid uppgiftens start samt under sjdlva
uppgiften. Testa formuléret pa dig sjdlv, tink pa hur du brukar tinka om dig sjélv i
nagra olika stressfyllda situationer (anvdnd en komplett formulédrversion for varje
situation). Se sedan om du finner nagot genomgaende monster.

Tréna dérefter mentalt pa att anvéinda de positiva tankarna. Tdnk STOPP! om de
negativa tankarna dyker upp och ateruppta omedelbart de positiva tankarna. Byt
orden i pastdendena om de inte stimmer med de ord du sjdlv brukar anvinda. Préva
sedan om det fungerar i verkliga situationer. Borja om mdjligt med enklare episoder
dér chansen for framgéng dr stor. G& sedan vidare till de svérare situationerna.
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Tabell 2. Hur man tinker fére och under svara uppgifter. (Killa:

Larsson, 1989)

Fore uppgiften

Nej, sa tinkte
jag inte alls

Ja, stimmer
delvis med hur
jag tinkte

Ja, stimmer
bra med hur
jag tinkte

1. ”Jag kommer aldrig att klara det har”.

2. ”Vilken vansinnig uppgift.”

3. "Ténk bara pa vad du kan gora 4t det. Det ér bittre dn
att bli nervos”.

4. ”Jag kommer att gora bort mig”.

5. ”Det &dr en tuff situation, men du vet vad du skall
gora”.

6. "Forbannade idioter — dom fattar ju ingenting”.

7. ”Du kan gora upp en plan for att klara detta. Ta det
lugnt”.

8. ”Vad har jag hir att gora”?

9. ”Oroa dig inte. Oro gor ingen nytta”.

10. ”Slappna av nu och andas lugnt™.

11. "Typiskt att jag blir indragen”.

12. "Kom ihag, hall dig till saken och ta det inte
personligt”.

Precis vid starten

13. ”En sak i sander: Du kan klara av situationen”.

14.”Vad haller jag pa med”?

15. ”Du behéver inte visa dig duktig. Gér inte mer av det
hir dn vad du maste gora”.

16. Dom andra fattar ju ingenting”.

17. ”Nu missar jag sikert i borjan sen ér det kort”.

18. ”Sa linge som du haller dig lugn, sa har du kontroll
dver laget”.

19. ”Nej, nu blir jag forbannad”.

2

=

”Ténk inte pa oron, tink bara pa vad du maste gora”.

21. ”Det dr ingen mening med att bli rasande. Tank pé vad
du maste géra”.

2

N

“Typiskt av mig att inte klara detta”.

2

w

. "Varfor blir det alltid krangel som gar ut éver mig”?

24. Slappna av, du har kontroll 6ver laget. Tar ett
langsamt djupt andetag. Ah, bra”.

Under uppgiften

2

53

. ”Hall tankarna i nuet, vad dr det du maste géra™?

2

2

”Jag lingtar tills det &r 6ver”.

27. "Nej, vad forbannad jag blir pa mig sjalv”.

28. "Musklerna ar spinda. Slappna av och ta det lugnt”.

29. ”Det hir var bland det virsta jag varit med om ”.

3

4

”Han/hon/de vill nog att du skall bli uppretad, men du
moter det bara sakligt”.

31. ”Nir oron kommer, bara bryt och ta en paus”.

32. ”Nu har dom forstort for mig”.

33. ”Dir ser du att du inte klarar av det hir”.

34. ”Det dr normalt att bli oroad av det har”.

35. "Tid att ta ett djup andetag. Lat oss ta saken steg for
steg”.

36. ”Dom andra &r ena riktiga gnéllpottor”.
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En likartad teknik i en akut situation &r att rikta uppmérksamheten mot nuet. Tag
nagra lugnande andetag och observera vad du ser, hor, luktar, smakar, hur det kdnns
i kroppen. Beskriv med ord vad du observerar. Gor detta neutralt och inte domande.
Borja sedan agera och fokusera pa en sak i taget.

Atgérd 4: Ova upp férmagan att halla kanslor pa avstand i akuta

situationer!

Forméagan att halla kénslorna pa avstdnd ar viktig ndr man ska prestera i akuta stres-
situationer. Sitten att gora detta pa & ménga och kan grovt indelas i inre (“inne i
huvudet”) respektive yttre visade emotionshanteringsstrategier.

Inre emotionshantering

Det effektivaste sittet att hélla kénslorna pa avstand i en akut situation ir ofta att
vara helt fokuserad pa uppgiften. Den kanske tydligast beskrivningen av detta nér
det giller soldaters “combat mindset” dr formulerad av Siddle (1995). Saledes:

A survival mindset denotes a presence of a mind allowing the warrior to focus
completely on the task of the moment. It is a mindset void of emotion, where
perception, analysis, and response merge into one process. Most important, the
warrior attains the ability to concentrate in the presence of death and act
reflexively without hesitation.

Fokus pa uppgiften innebdr séledes en uppmérksamhetsforskjutning fran egna
kénslor till eget handlande.

En relaterad strategi dr att “stdnga av”’ och forhdlla sig kall. Man tanker inte utan
”bara gor”. Det &r inte bara under de mest akuta héndelserna som man distanserar
sig frdn egna kénslor. Detta kan dven ske i vardagen. En informant beskriver att
denne tar emotionellt avstand fran hur lokalbefolkningen har det, skjuter det en bit
ifran sig. Man orkar inte om man reflekterar och grubblar hela tiden, sdger en annan
informant. Det rapporteras hur man kinner sig livrddd i borjan och slutet av
missionen, men dr bedévad under tiden didremellan. Nagon beskriver sig sjdlv som
”iskall”. Man slutar att bry sig om saker som kan utgora en fara for sig sjélv. Raket-
attacker och IED:er blir en vana. Man “stanger av”, later bli att reflektera for att orka
gd vidare.

Positivt tinkande ér ofta en effektiv strategi. Man intalar sig sjdlv att det kommer
att ga bra och att man vagar agera i svara situationer. Det handlar om en form av
kontroll 6ver situationen. Man &vertygar sig sjédlv om att man har kontroll. Genom
positiva tankar kan man stéinga av negativa tankar och kénslor.

Att acceptera den situation man befinner sig i dr en annan emotionshanterings-
strategi. Det handlar om en insikt om att en del faktorer inte kan fordndras, hur
mycket vi dn vill och forsoker. En vigran att se sanningen i vitogat och acceptera
fakta kan leda till 6kad stress och lidande genom att man bedriver en fruktlos kamp
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mot verkligheten. Acceptans kan hjdlpa oss att leva med detta och gora det bésta av
situationen.

Ytterligare tva inre emotionshanteringskategorier ska nimnas. En av dessa é&r
rationalisering. Man héller obehagliga kénslor ifran sig genom olika sétt att legiti-
mera det egna handlandet. Typiska exempel pa detta &r att ’det &r ju rent sjalvfor-
svar” och “jag foljer bara givna order/regelverket”.

En nérbesldktad strategi dr objektifiering. Manga upplever det som ldttare att ratt-
fardiga vald mot andra om man tycker illa om dem. Man talar nedséttande om mot-
standaren for att réttfardiga det egna handlandet.

Bland de presenterade inre emotionshanteringsstrategierna dr det sarskilt tva som
visat sig vara forenade med Okad risk for psykisk ohélsa pa sikt. Det &dr de tva
sistndmnda, det vill sdga moraliskt tveksamma rittfardiganden (rationalisering) och
objektifiering. Mekanismen hir utgérs av reducerad empati och svérigheter att
bearbeta negativa erfarenheter. Rationalisering och objektifiering kan dven bidra till
att skapa nya moraliska dilemman som man mar daligt av, till exempel 6kad risk att
man behandlar andra illa.

Yttre visad emotionshantering

Att spela orddd, ljuga med hela kroppen, kan vara en effektiv emotionshanterings-
strategi, sérskilt for ledare. Understillda dr kédnsliga for chefers kroppsspréak. I den
akuta situationen kan chefer tjdna pa att undvika att kommunicera oro eller riadsla.
Chefens beteende smittar av sig och kan pa sa vis vara avgoérande for att andra ska
vaga losa sin uppgift. Erfarna chefer har beskrivit att de utvecklat sin férmaga att
”ljuga med hela kroppen” sd vl och att de blivit sd overtygande lugna att de blivit
lugna sjélva! Det finns ett flertal exempel pa att chefer som forhallit sig kalla i svéara
situationer efterdt har fatt stod och tacksamhet frén sina understdllda d& dessa ként
sig trygga i stunden.

Att kortvarigt dra sig undan (till exempel ga pa toaletten) kan vara ett sitt att
samla ihop sig sjélv. Inom idrottspsykologin brukar man prata om att hitta en skyd-
dad plats ddr man kan stinga av all yttre paverkan.

Ytterligare exempel &r att ta nagra djupa andetag, gora nagot fysiskt spcnnings-
reducerande, anvanda sig av humor med mera.

Bland de yttre visade strategierna ska det papekas att om man spelar orddd, men
inte béttre dn att den egna rddslan skiner igenom, sé dr det béttre att erkénna det.
Detta kan i gynnsamma fall kdnnas lugnande for de andra personerna att hora;
”chefen dr ménniska han/hon ocksa, nu maste vi alla stilla upp for varann”.

Sammanfattningsvis har alla beskrivna inre och yttre emotionshanteringsstrategier
det gemensamt att de i en akut situation hjilper personen att hélla negativa tankar
och kénslor pd avstand. I extrema situationer kan detta vara livsavgorande. Samti-
digt visar forskningen att de langsiktiga effekterna kan bli olika, beroende pa vad
man gjort for att hantera sina kénslor i den akuta situationen. Ett tydligt resultat ar
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att om man gjort det som man anser dr det moraliskt ritta s mar man ofta bra
efterat.

Atgérd 5: Ova upp férméagan att konstruktivt bearbeta kénslor efter

akuta situationer!

Under de forsta dagarna och veckorna efter en starkt pafrestande eller traumatisk
hindelse pendlar de flesta av oss mellan stunder dé starka kénslor tar 6verhanden
och stunder dé vi “skérper till oss” och forsoker undvika att tdnka pé det intraffade.
Nér kinslor som sorg och saknad tar Gverhanden blir vi mer eller mindre handlings-
forlamade och hjélplosa. Da &r det bra med familj, vanner, chefer och kollegor som
kan ge bade emotionellt och praktiskt stod. Nér vi undviker det intrdffade och till
exempel “flyr” in i arbete eller alkohol, kan samma grupper hjilpa oss att viga
sldppa fram de kénslor vi undviker.

Att pendla fram och tillbaka mellan dessa tillstdnd &r naturligt. Det &r ndr en
person néstan hela tiden befinner sig i det hjélplosa eller det undvikande tillstandet
som problem kan f6lja. Sérskilt angeldget i efterhantering av moraliska dilemman ar
att bryta langvarigt grubblande och dltande. Skuldbeldgger man sig sjélv pa detta
satt okar risken for depressiva symptom. Man riskerar ocksa att stinga av kanslor
som &r nddvindiga for att man ska kunna skilja mellan ritt och fel, det vill sdga den
moraliska stressen kan paverka fortsatt moralisk bedomning negativt.

Forskningen visar emellertid ocksa pa gynnsamma sétt att hantera emotioner nér
den akuta situationen dr avslutad. En del av dessa liknar de undvikandestrategier vi
redovisade ovan kopplade till vad man goér under en pagaende akut situation. Andra
strategier handlar om att konfrontera de starka kénslorna.

Emotionella distanseringsstrategier efter akuta handelser

En emotionell distanseringsstrategi som ofta beskrivits av soldater och officerare &r
att minnas det positiva. Det kan handla om professionell stolthet och god samman-
héllning i gruppen. Man menar att man haft det bra, och att man negativa reaktioner
till trots, inte grubblar over saker som intrédffat under missionen.

En annan distanseringsstrategi dr att man medvetet undviker sadant som aktiverar
negativa minnen. Detta yttrar sig sa att man anpassar vardagen genom att undvika
saddant som kan framkalla obehagliga minnen och sorg. Néra forbundet med denna
strategi dr att man skdmtar bort samtalsimnet om det dnda skulle komma upp. Kvar-
star dessa undvikandebeteenden en ldngre tid riskerar de att himma de naturliga
konfrontationsstrategier som redovisas i ndsta avsnitt.

Emotionella konfrontationsstrategier efter akuta héndelser

Om vi konfronterar det vi upplevt som starkt pafrestande dr det mojligt att bearbeta
det som har hidnt. Emotionella konfrontationsstrategier kan innebdra att soka
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information om hdndelsen och hur det gick. Detta som ett sitt att fa ett avslut och
kunna sldppa hiandelsen.

Andra sitt dr att prata med mdnniskor som upplevt liknande saker. Nagra office-
rare har anordnat erfarenhetsforeldsningar pa skolor eller f6r kollegor som ska gora
utlandtjénst. Detta ger en positiv upplevelse, man far forklara det man gjort for
personer i ens nirhet.

Andra sitt dr att reflektera 6ver hindelsen och rannsaka sig sjilv i vad man man
handlade ratt. Har dr det viktigt att hitta en acceptans for vad som var realistiskt i
den akuta situationen, vad kunde respektive kunde man inte paverka. Att tillata
kanslor av sorg och frustration &r ett sétt att ateruppleva svara erfarenheter, gérna
med stod av nagon annan. Att skriva dagbok eller brev till sig sjilv &r ett annat sétt
att bringa klarhet i tankar och kénslor.

Sammanfattningsvis vill vi pdminna om att det naturliga dr att pendla mellan
emotionella distanserings- och konfrontationsstrategier. Att hela tiden halla minnen
och kénslor ifran sig férsvarar bearbetning. Att hela tiden slita med att férsoka bear-
beta upplevelserna dr ocksa ogynnsamt. Det ska ocksa noteras att det finns en grazon
mellan normala och patologiska emotionsinriktade hanteringsstrategier. Hit hor det
som inom psykologin och psykiatrin bendmns dissociation. Med detta avses ett
psykologiskt tillstand dir en person i ndgon grad eller aspekt avskdrmar sig fran sina
upplevelser av verkligheten. Detta kan goras i olika omfattning — ddrav grazonen.

Atgard 6: Ova upp férmégan att hantera vardaglig glédje, oro och

irritation i en stressfylld miljo!

Forskning om stress och hélsa har till stor del utgatt ifran allvarliga livskriser som
dodsfall, skilsmissa, svara sjukdomar etc. Sambanden mellan dessa typer av hindel-
ser och personers hilsa dr dock inte entydiga, det finns en betydande individuell
variation. Ett alternativt angreppssétt dr darfor att utga fran vardagliga héndelser och
studera 1 vilken utstrackning de uppfattas som gliadjeamnen eller oros- och irrita-
tionsmoment.

Det kan vara sa att de storre livskrisernas effekt pa hélsa och vilbefinnande for-
medlas genom gldadjedmnen, oro och irritation. Det &r ytterst troligt att den som
upplevt nagot traumatiskt, sdsom att ha mist sin bésta vén i en strid, tolkar sin var-
dag annorlunda. Manga vardagshindelser som tidigare uppfattades som rutin, och
inget att hinga upp sig pa, registreras. Man hittar inte strumporna man soker nér
man ska kl4 sig, det blir r6tt ljus tre vigkorsningar i f6ljd och sa vidare. Varje sddan
oro och irritation innebdr en mikrofysiologisk och psykologisk mobilisering.
Positiva héndelser, glidjedmnen, registreras inte ldngre. En ond cirkel har uppstatt
som, ackumulerad 6ver tid, kan ge skadliga effekter.

For att komplicera det hela ytterligare, handlar det inte enbart om hur ofta och hur
intensivt vi kédnner oro eller irritation. Vissa saker oroar och irriterar oss mer dn
andra. Avgorande &r hur viktig den aktuella aspekten uppfattas av personen, hur
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mycket som star pa spel. Att ofta och intensivt bli oroad och irriterad over ndgot som
ror forhallanden som man tillskriver stor betydelse, tycks vara en riskfaktor av bety-
delse. Kombinerat med att man alltmer sdllan upplever glddjeimnen i vardagen
indikerar detta en riskfylld obalans. I flera steg ska vi nu fordjupa resonemanget vad
giller vardagliga glddjedimnen, oros- och irritationsmoment samt de mekanismer och
processer som styr sambanden.

De vardagliga glddjedmnenas roll for samspelet mellan stress och hidlsa har
provats med hjilp av foljande hypoteser:

- De fungerar som “andrum” i en stressig vardag

- De fungerar som en positiv drivkraft for att fortsétta kimpa

- De fungerar som “aterhdmtare”, som bidrar till att fylla pa uttdémda krafter och
resurser efter intensiva anstringningar eller efter skador, sjukdomar och for-
luster (till exempel dodsfall och skilsmissor).

Forskningen har dock inte kunnat visa nagra starka samband mellan vardagliga
glddjedmnen och hilsa. Det positivt verksamma for hélsan tycks i stdllet vara en
varaktigt optimistisk grundhallning. Den gor det lattare att se livet fran den ljusa
sidan och gor det mojligt att uppleva glidjedmnen dven i stressfyllda sammanhang.
Jamfort med gladjedmnen har forskningen dédremot mer entydig visat den negativa
betydelsen av vardagens oros- och irritationsmoment.

Men hur ser mekanismerna ut, det vill sidga processerna mellan vardagligt upp-
levda oros- och irritationsmoment och forsamrad hélsa? Nar det giller folkning av
vardagsskeendet uppfattar en del personer fler oros- och irritationsmoment som
svara. Det kan ocksé handla om att man har en ldgre tilltro till sin egen formaga att
hantera situationen och/eller att man underskattar mojligheten att soka socialt stod.
Béda tolkningarna leder till en sdnkt vardaglig kénsla av kontroll.

Vad giller sjélva sittet att hantera stress finns det flera riskfaktorer. En &r att
reducera den problemlosningsinriktade stresshanteringen (problem-focused coping)
man kanske undviker att angripa problem som &r paverkbara. Detsamma géller om
man i lagre grad anvédnder sig av gynnsamma sidor av den kénsloinriktade
stresshanteringen (emotion-focused coping, till exempel positivt ténkande, se ovan).
Personer som i stéllet hela tiden forsoker undvika att bemdstra stressen (avoidant
coping) tenderar att plagas mer av oros- och irritationsmoment. Det kan yttra sig i att
de tranger undan problemldsande tankar, att de later bli beméstringshandlingar och
att de forsdmrar sina hilsorelaterade beteenden (till exempel kost-, motions-, rok-
och alkoholvanor).

Om samspelet mellan tolkning och hantering resulterar i att man upplever fler och
mer intensiva oros- och irritationsmoment far det dven kdnslomdissiga effekter. Man
upplever oftare negativa dagliga kénslor och mindre ofta positiva.

Vigen mellan vardagliga oros- och irritationsmoment och mer varaktigt forsam-
rad hilsa dr dock 1dng. En “halvvégsindikator” som kan fungera som en varnings-
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signal dr okad forekomst av mer overgaende symptom. Nagra vanliga exempel pa
sadana &r foljande:

Fysiska, till exempel infektioner, somnsvarigheter
Kognitiva, till exempel glomska, koncentrationssvarigheter
- Emotionella, till exempel sinkt irritationstroskel
Beteendemissiga, till exempel vardagliga felhandlingar.

Mojliga langtidseffekter slutligen kan forstas som ett gradvis forsdmrat vilbefin-
nande och en Okad sérbarhet. De langvarigt upprepade stressmobiliseringarna kan
komma att paverka basala kroppsfunktioner som hjart- kirlsystemet, immunsystemet
och samspelet mellan nervimpulser, celler och hormoner (neuroendokrina systemet).
Dirmed har vi presenterat en mojlig orsakskedja for hur stress kan bidra till forsam-
rad hilsa.

Resonemanget dr hoppfullt ur &tgirdssynpunkt. De stora, mer eller mindre
traumatiska, hdndelserna dr svara att forhindra. Det som ddremot dr mojligt &r att
paverka hur man tolkar och hanterar vardagens aterkommande oros- och irritations-
moment. Ofta kan man inledningsvis ha god hjidlp av personer i ens nérhet hér.
Négon som péapekar att man nidstan aldrig dr glad nufortiden och skrattar. Eller att
det var vil inte hela vérlden att kaffeautomaten kranglade just ndr man skulle fika.

Har man vél fatt upp 6gonen for att man hamnat i en obalans med fa eller inga
glddjedmnen och manga oros- och irritationsmoment, kan man dels sjélv, dels med
narstaendes hjélp, reflektera 6ver rimligheten i de tolkningar man gor av vardags-
héndelser och de sitt man anvinder for att hantera dem. Mycket av denna “behand-
ling” gér att gora pa egen hand. Forskningen pekar entydigt pa den stora betydelse
nirmsta chef och kollegor har hér. I svarare fall kan det dock sjdlvfallet finnas behov
av professionell hjdlp. Program fér mer gynnsam tolkning och hantering av var-
dagens stress ér vilutvecklade inom kognitiv beteendeterapi (KBT).

Atgérd 7: Oka dina kunskaper om vad som kravs utifran ett helhets-
perspektiv for att langsiktigt fungera och ma bra efter starkt pafres-

tande handelser!

Den avslutande atgérden pé individniva handlar om att lyfta fram betydelsen av vél-
kénda livsvanor. Bakgrunden &r att det finns ett samband mellan stark stress & ena
sidan och minskad aktivitet, forsémrad kosthdllning, 6kad rékning, alkoholkon-
sumtion med mera & den andra. I det f6ljande lyfter vi fram en helhetsbild av sadant
som &r svarare respektive ldttare att paverka (se figur 1). Det ska betonas att dven
inom det vi bendmner “mer paverkbara livsvillkor” finns det sjédlvfallet skillnader
vad géller hur l4tt eller svart det &r att gora fordndringar (se vidare nedan).

25



26



Figur 1. Paverkbara livsforhallanden som ramas in av mer varaktiga och svarfordnderliga
person- och omgivningsférhallanden.

Mer varaktiga livsvillkor

Individuella mer stabila forhdllanden inrymmer fysiska och psykiska resurser och
forankring 1 en livsaskadning. En person med goda fysiska resurser, som ér frisk och
stark, har sjdlvfallet andra forutsittningar att hantera en svar hindelse én den som &r
sjuk, trott, skadad eller pa annat sitt forsvagad.

Pa ett liknande sitt dr det med de tva kanske viktigaste psykologiska resurserna,
namligen intelligens och personlighet. En intelligent person som &r emotionellt
stabil, utatriktad, 6ppen, varm och malmedveten, kommer sannolikt att hantera svara
hindelser annorlunda &n den som har 1&g intelligens, &dr neurotisk, starkt inatvind,
rigid, arrogant och lat!

Livsaskadning kan, men behover inte, vara av religios karaktdr. Det kan ocksa
handla om djup forankring i ndgot annat virdesystem, till exempel politiskt eller
naturfilosofiskt. Man brukar séga att en livsaskadning har tre grundldggande bygg-
stenar. En sddan handlar om teoretiska antaganden om ménniskan och vérlden. Det
handlar om vara uppfattningar av hur nagot dr, vara férsanthallanden. Summan av
en ménniskas forsanthallanden kan beskrivas som hennes forestidllningsvirld. Den
bestér av allt frdn de enklaste vardagsforestillningar till religios tro (till exempel
Gud finns eller Gud finns inte).

Livsaskadningens andra del handlar om saddana vérderingar och normer som styr
vart sétt att skilja pa gott och ont, tillatet och otillatet. Varderingsystemet anger vad
den enskilde ménniskan upplever som vésentligt i livet, hur vi tycker att det borde
vara.

Livsaskadningens tredje del brukar bendmnas grundhallning. Den blir mérkbar i
vart svar pa fragan: Hur kédnns det att leva? Den kan liknas vid en grundton i véra
liv, en disposition att kdnna pa ett visst sétt. Grundhallningen kan ddrmed ses som en
del av personligheten och utgor en lank mellan livsaskadning och personlighet. For
varje manniska dr verkligheten mangtydig. Trots denna mangtydighet forefaller det
vara sa att en tillitsfull livsaskddning formar halla samman verkligheten till ett
meningsfullt helt.

Omgivningsforhallanden av mer varaktig och svarfordanderlig karaktér kan inne-
fatta en mangfald betingelser. Det kan handla om vilken del av vérlden vi lever i och
dess kultur, naturen och luften vi andas, den ekonomiska och tekniska utvecklings-
nivan i samhéllet med mera.

Sammantaget kan de individuella och omgivningsrelaterade grundldggande for-
hallandena ses som ett ramverk som paverkar vara majligheter att gora egna val och
hantera svéra stressupplevelser mer eller mindre gynnsamt.
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Mer paverkbara livsvillkor

I figur 1 lyfter vi fram fyra omraden dir utrymmet for egna val och fordndrade
beteenden #r storre dn vad fallet dr i de ovan beskrivna mer varaktiga férhallandena.
Det ska inledningsvis betonas att det finns dverlappningar dels mellan de fyra mer
paverkbara forhallandena, dels mellan dessa och de ramgivande forhallandena.

Existentiella behov

Att fa utrymme for de existentiella behoven dr sérskilt betydelsefullt efter trauma-
tiska upplevelser. Det kan handla om enskild reflektion, bon, samtal, vandring i
naturen med mera. Det finns inget som tyder pa att personer med en forankring i en
livsaskadning skulle sorja mindre eller ma mindre psykiskt daligt efter en svar
héndelse, jaimfort med personer utan en sddan forankring. Daremot visar forskningen
att sannolikheten &r storre for att de med en djup forankring pé lang sikt I6per
mindre risk att fia varaktiga psykiska besvir efter héndelsen. Troligen handlar
mekanismerna hdr om en inre trygghet och mojlighet att relatera det egna livsodet
till ett stérre meningsbédrande system. Saledes, varna utrymmet for att tillfredsstélla
de existentiella behoven!

Livsstil

Livsstil star hdr som ett samlingsbegrepp for ett antal vardagsnéra sétt att leva vara
liv. Fysisk aktivitet dr ett exempel. Beroende pa personliga forutsittningar kan denna
se olika ut. Ett talesdtt dr att den bésta trdningen 4r den som blir av! Aktivitet kan
dven innefatta naturvistelse, deltagande i kulturella aktiviteter med mera. Det viktiga
ar att forhindra den passivitet som tenderar f6lja med hog stressbelastning — man
kommer hem och é&r trétt, sjunker ned i soffan framfor TV:n eller datorn och en
pilsner. Ledare, kollegor och vénner kan vara till god hjilp att komma igdng och
vidmakthalla nyttig och positiv aktivitet som ger vardagen mening och nagot att se
fram emot.

Somn och aterhdmtning har stor betydelse for var hélsa. For personer med somn-
svarigheter finns ett antal goda rad att tillgd, bland annat att efterstriva goda somn-
rutiner (se litteraturforslag lingst bak i rapporten).

Sjdlvvald vila 1 form av avslappning, meditation, mindfulnessévningar &r exempel
pa avstressande vardagsaktiviteter. For en del personer kan musik, ldsande, hobby-
arbete och sa vidare fylla samma funktion.

Betydelsen av sund kosthallning torde vara vilkéind av de flesta. Mgjligen dr det
mindre bekant att stark stress kan utgora en riskfaktor i sammanhanget. Den kan
bidra till mindre sunt kostinnehéll i form av mer socker och snabbmat, att man tuggar
maten slarvigt och dter for fort, att méltiderna blir oregelbundna med mera.

Risker med rokning, dverdriven alkoholkonsumtion och bruk av droger &r pa
liknande sétt som sunda kostvanor vilkinda for flertalet. Stress kan pa ett likartat
sdtt utgora en fara dven hir. Tendensen till att kortsiktigt ddmpa stressen genom att
roka och dricka mer, eller anvénda sig av droger, kan oka.
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Gemensamt for allt det vi tagit upp under rubriken livsstil dr att det handlar om
beteenden man sjélv kan vilja att gora eller inte gora. Det dr ocksa beteenden dér det
vetenskapliga stodet for sunt leverne dr starkt.

Familjen, natverk och relationer
Med sociala resurser menas tillgang till personer som kan ge kdnslomdissigt,
informativt och praktiskt stod. Nagon tycker om en, man far trést och uppmuntran
och man har nigon att samtala med och anfortro sig at. Familj och vénner fyller ofta
dessa emotionellt stodjande funktioner. Informativt stod kan bestda av saklig
information och rad och att fa &rlig aterkoppling pa hur man uppfattas av andra.
Praktiskt stod kan innebidra att man far lana pengar, eller att man far hjdlp med en
viss uppgift. Ett socialt nidtverk som ger rikligt med stod i de tre ndmnda avseendena
utgor exempel pa goda sociala resurser.

Oftivillig ensamhet eller déliga ndra relationer utgdr stresskillor. Térande,
energislukande relationer, som i vérsta fall innehaller hot och vald, dkar risken for
varaktig psykisk ohélsa.

Ekonomi, utbildning, arbete och boende
Detta dr vardagsnéra forhéallanden av stor betydelse for var hilsa. Svag ekonomi, lag
utbildningsniva, arbetsloshet eller enformiga arbeten och déliga boendeforhallanden
utgor alla hélsorisker. Sjdlvfallet dr det inte lika ldtt att &ndra dessa forhallanden
jamfort med att till exempel bestimma sig for att bérja motionera regelbundet.
Materiella resurser omfattar pengar och vad som kan kopas for pengar: boende,
bilar och andra fysiska tillgdngar. Materiella resurser &r en tillgéng i flertalet stress-
fyllda situationer. Vetskapen att man har tillgéng till pengar &r ofta tillrackligt for att
minska en persons sarbarhet.

Helhetsbaserad uppfdljning efter kriser

De olika delarna vi presenterat i figur 1 och sedan kommenterat utgér sammantaget
ndgot som kan bendmnas helhetsbaserad uppfoljning efter kriser eller starka
stressupplevelser. De olika delarna kan viga olika tungt i varje individuellt fall. For
en del personer édr det existentiella meningssokandet nodvéndigt for att kunna ga
vidare. For andra &r det daliga sociala relationer eller ekonomisk stress som adr mest
plagsamt.

Néstan alla torde vara betjdnta av att motverka att hog stress forsdmrar sunt
leverne vad giller aktivitet, vila, kost och hantering av rokning, alkohol och droger.
En aktuell forskningsgenomgang visar att tva av de viktigaste faktorerna for att detta
ska lyckas dr ndrmsta chefs ledarskap och nédrmsta kollegors kamratskap. En
illustration av ledarskapets betydelse infor en moraliskt stressande situation dr att
om man kénner tillit till sin chef, sd soker man stod for det alternativ men féredrar,
medan brist pa tillit kan leda till att man morkar situationen fo6r chefen. Ritt anvént
har officerare och soldater ddrmed tillgang till en synnerligen viktig resurs, nagot
som manga andra personer ute i samhillet saknar.
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Atgéarder for ledare

De sju atgirdsforslag riktade mot enskilda individer som presenterats ovan ar sjalv-
fallet relevanta dven for personer i ledarstdllning. For ledare tillkommer emellertid
ett antal aspekter som dr viktiga dven for understéllda eftersom ledare ofta “anger
tonen”. Sex atgirdsforslag riktade till militdra chefer presenteras dérfor nedan. Det
forsta ar mer generellt medan de resterande ar mer specifika och framst handlar om
olika sitt att uppdva ledares sociala kompetens och stresshanteringsformaga.

Atgérd 1: Stérk det utvecklande ledarskapet!

Egna studier av den svenska ledarskapsmodellen Utvecklande ledarskap, liksom
internationell forskning kring de snarlika modellerna transformational leadership
och authentic leadership, visar att ledare som agerar som goda foredomen, visar
personlig omtanke och &r inspirerande klarar sévél vardag som svéra situationer
bast. Detta innefattar bade ledaren sjélv och hans eller hennes understillda. Hante-
ring av moraliska dilemman stéller sérskilt stora krav pa att ledare &r trygga i sina
virderingar, att de vet vad de star for. Det dr ocksa viktigt att man som ledare kom-
municerar betydelsen av virden, att man korrigerar moraliskt tveksamma beteenden
bland understillda och vagar konfrontera hogre chefer om dessa bryter mot organi-
sationsens grundlidggande virden.

Alla ledare med ett minimum av potential och motivation kan utveckla sitt ledar-
skap i denna riktning. Utveckling av det egna ledarskapet sker principiellt pa tva
sétt. Det ena sker naturligt i vardagens dynamik nédr man skolas in i ett yrke eller en
ny roll och exempelvis ldr av mer erfarna kollegors sitt att 16sa olika situationer. Det
andra sittet handlar om planerade atgérder, till exempel ledarskapsutbildning som
kan, men inte behover, innefatta sa kallad 360-graders bedomning (man blir bedomd
av over-, sido- och underordnade och jamfor dessa bedomningar med en egen sjélv-
skattning). Utifran de senaste forskningsronen bor sérskilt fokus ligga pa att bli
medveten om, och undvika, destruktiva ledarskapsbeteenden. Hit hor att vara
arrogant och orittvis, att vara pressande och stilla 6verkrav, att vara sjilvisk och
falsk, att vara passiv och feg (lat-ga) och att vara otydlig, ostrukturerad och rorig.

Atgard 2: Forbattra fértroendeskapande vid samverkan!

I dagens multinationella och multifunktionella militira operationer stélls stora krav
pé ledare att kunna samverka effektivt med ledare frdn andra organisationer och
lander. Detta géller sdrskilt de fall ddr man inte kdnner motparten eller ogillar veder-
borande. Nédr man leder utan mandat att bestimma sjdlv maste man komma &verens
med 6vriga inblandade for att pa ett fullgott séitt kunna genomféra uppdraget. Hér
beror framgéang i arbetet manga ganger pa ledarens forméga att hélla savil de egna,
som olika samverkanspartners, kénslor under kontroll. Det kanske mest centrala i
denna typ av relationer &r att skapa fortroende. Tre aspekter av sddant fortroende-
skapande redovisas nedan.
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En typ av smidighet i samverkanssituationer utgors av kulturell smidighet, vilket
innebér att kunna avlésa kulturella koder, vanor, ritualer (till exempel hur chefer fran
andra organisationer brukar uttrycka sig, hur man hédlsar och var grinserna for
integritet och autonomi gar). For att skapa fortroende behdver man kunna anpassa
sig till den andra. Uttrycket att tala med bonder pa bonders vis och med larde pa
latin” stimmer bra dven hdr. Om man i en samverkanssituation dr gést hos sin sam-
verkanspartner har likaledes talesittet ta seden dit man kommer” stor relevans. Att
visa denna typ av flexibilitet 4r en byggsten i fortroendeskapande.

En annan typ av smidighet bendmns strukturell smidighet. Det &r forméagan att
kunna ldsa av” och hantera makt, status, hierarki och liknande hos samverkans-
parten. Givet att man har en valmgjlighet kan det exempelvis vara klokare att
anvénda sig av en dldre erfaren Gverldkare 4n en ung, nyutbildad sjukskdoterska, om
det géller att fa sin rost hord i en samverkanssituation ddr man vet att motparten &r
traditionsbunden och auktoritir. Det kan ocksa handla om att vilja en person i den
egna organisationen som man vet dr duktig pa att snabbt visa hog fackkompetens
inom nagot omrade som kravs i den aktuella situationen. Detta blir ett fortroende-
givande sétt att uppvisa duglighet.

En tredje och sista form bendmns smidighet i riskfyllda situationer. Det handlar
om att ha en fingertoppskénsla for olika yttre krav som kan framkalla kénslor som
riadsla, vrede, frustration eller skam hos samverkansparten. Detta kraver att man kan
kontrollera sina egna kinslor och forbli lugn och kunna kdnna av om stdimningen
borjar bli obehaglig eller rent av hotfull. Att kunna ddmpa, utan att sara, sam-
verkansparten 1 dessa situationer illustrerar denna form av smidighet. Ett villovligt
skdmt med ett inslag av sjéalvkritik kan ibland vara forlosande. Denna form av
smidighet kan ocksa innefatta att man pa ett snyggt sétt drar sig ur en situation om
man ser att en konfrontation annars tycks oundviklig.

Genom att agera smidigt kanske man dock samtidigt far ge avkall p4 moraliska
principer. Ett exempel dr ndr man som officer férhandlar med en lokal polischef i ett
insatsomrade. Man vet att polischefen &r korrupt och inblandad i knarkhandel, men
man later detta bero eftersom den férhandlingslosning man vill uppna bedéms som
viktigare. Det vill sdga genom att géra en sak som man tycker &r moraliskt ritt, sa
utesluter man samtidigt mojligheten att géra en annan sak som man ocksa tycker &r
moraliskt ratt.

Pa samma sitt som ndmndes i samband med atgérd 1 ovan, s& kan de tre typerna
av smidighet dels forbéttras genom det naturliga larande som sker i vardagen, dels
genom planerade utbildningsinsatser som till exempel innehéller rollspel. Dessa tva
principiella utvecklingssitt giller for ovrigt dven atgiarderna 3-6 som redovisas 1 det
foljande.
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Atgard 3: Forbéattra férmagan att anvanda positiv kénslomassig

smitta!

Ett vilbelagt faktum é&r att ledarens kénslor paverkar hur deras understéllda kdnner
sig, bade positivt och negativt. Detta dr ocksd en av grundtankarna i modellen
Utvecklande ledarskap och dess inspirationskélla transformational leadership. 1dén
ar att ledare framkallar kénslor hos medarbetarna genom sina egna kéanslor, som nér
en positiv ledare lyckas skapa engagemang — “Det hir kommer vi att fixa, eller
hur!”. Motsatsen géller ocksa. En ledare som &r uppgiven sprider ldtt denna kénsla
till sin omgivning. En sur ledare kan ta dod pa den mest entusiastiska medarbetare
genom upprepade bistra kommentarer som “det &dr helt otidnkbart!” eller “det gar
inte”. Ledarens forhallningssétt kan saledes bidra till sdvil 6kning som minskning av
bade positiva och negativa kénslor hos de understéllda. Fenomenet har kommit att
benidmnas kinslo- och beteendeméssig smitta i1 ledarskapslitteraturen.

Kiénslo- och beteendemissig smitta dr i grunden en generell mellanménsklig fore-
teelse. Det som gor den speciell i ledarskapssammanhang dr den asymmetriska
maktrelationen mellan ledaren och de 6vriga. Denna makt ger ledaren storre mojlig-
heter att paverka medarbetarna genom sina egna kénslor. Responsen hos medarbe-
tarna dr ofta omedveten och automatisk och kan observeras genom att ledarens
ansiktsuttryck och kroppssprak efterliknas. Den kénslo- och beteendemissiga smit-
tan kan gélla sdvil enskilda personer som grupper och organisationer.

Ledare behover vara medvetna om att deras eget beteende i1 akuta situationer
smittar av sig pa understillda och deras bild av hur man bor agera. Ledare bor dérfor
trdna pa sjalvobservation for att kunna leda genom att vara goda foérebilder. Smitto-
kraften kan vara stark och det illustrerar betydelsen av att ledare &r klara dver sina
moraliska vérderingar. Historien rymmer manga exempel pa ledare med moraliskt
tveksamma virderingar som fatt sina understdllda att utfora de grymmaste hemsk-
heter.

Atgard 4: Forbattra fdrmagan att anvanda smart power !
Begreppet soft power” hor ihop med en diskussion om kénslo- och beteendesmitta,
om att & andra att vilja samma sak som man sjélv vill. Ett indirekt sétt att anvédnda
denna form av makt &r att fordndra det emotionella klimatet sd att medarbetarna
upplever en storre trivsel. Ledaren kommer att upplevas mer positivt och medar-
betarna blir mer motiverade och delaktiga. Det bygger till stor del pa att ledaren har
en attraktiv personlig framtoning, har tydliga moraliska varderingar och malbilder.
Vid samverkan med aktorer utanfor den egna makt- och mandatsfaren handlar det
om att komma &verens om man vill na resultat. Vid denna typ av forhandling kan
social smidighet vara ett effektivt sétt att anvénda soft power-.

”Hard makt”, det som bendmns “’konventionellt ledarskap” i ledarskapsmodellen
Utvecklande ledarskap, finns alltid ndrvarande i organisatoriska sammanhang med
ledare och ledda. Rétt anvidnd bendmns kombinationen av traditionell hard power
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och soft power for smart power. Den optimala balanseringen av soff och hard power
ar kontextberoende. Det giller att kunna “14sa” situationen ritt, ndgot som ibland
kallas kontextuell intelligens.

Ett mjukt férhallningssatt ar ofta effektivast for att bygga upp tillit inom den egna
gruppen. Man har ibland liknat det vid att man som ledare fyller pa sitt tillitskonto.
Ibland kan det dock krdvas att man som ledare “’sitter ned foten” och utnyttjar sin
harda makt. Detta innebér att man gor uttag fran tillitskontot och till exempel fattar
beslut man bedémer som nédviandiga men som ogillas av de understillda. Kédnner de
understillda tillit till sin ledare kommer de dock att ha fortsatt fortroende f6r honom
eller henne dven efter impopuldra beslut. Ledare som har svart for att fatta nodvin-
diga men obehagliga beslut kan ddrmed komma att bidra till moralisk stress. Dessa
personer kan med fordel ta del av allménpsykologisk litteratur om sjdlvhivdelse-
traning (se litteraturforslag sist i rapporten).

Atgard 5: Blir en béttre container!

Naéstan alla chefer dr i nagon form mellanchefer. Detta i betydelsen att de har ndgon
over sig och nagra under sig. Till och med virldens miktigaste person, USA:s
president, har, om &n i indirekt form, en kongress och ytterst det amerikanska folket
over sig. Vi ska nu ge innebdrden i mellanchefers ledarskap ett fordjupat innehéll
genom att likna delar av detta ledarskap vid en containerfunktion.

En aspekt av denna funktion &r kognitivt priglad. Mellanchefer maste kunna
varsebli, tolka och hérbédrgera signaler uppifrdn innan de formedlas vidare nedat i
hierarkin. Harbérgeringen innefattar att transformera den hogre nivans budskap pa
ett sadant sitt att det blir meningsfullt for medarbetare pa ldgre nivaer, utan att bud-
skapet for den skull forvanskas. Aven det omvinda giller. Mellanchefer maste
kunna ta emot och hirbirgera signaler ”fran golvet” och fora dem vidare uppat till
hogre chefer pé ett konstruktivt stt.

Inom ledarskaps- och beslutsteori framhalls ofta ledares forméga till sensemaking
som viktig. Denna innefattar att kunna ta in och bearbeta komplex information, for-
std sammanhanget pa ett klokt sdtt och fatta bra beslut. Resonemanget om att kunna
ta in information, hirbérgera den och transformera den utan att forvringa innehallet
till en form som passar mottagaren innebér att sensegiving blir en viktig ledarfor-
maga.

Containerfunktionens andra aspekt har en emotionell pragel. Mellanchefer maste
kunna lyssna av och kédnna in stdimningslidgen savil hos den egna personalen som
hos hogre chefer. Ibland far man som ledare ta emot stora personliga fortroenden
och starka kénsloyttringar som man forvéintas kunna hirbargera inombords. Exem-
pelvis maste man kunna undertrycka egna kénslor for att framstd som lugn. Detta
kan 1 ldngden leda till ndgot som brukar kallas omtankens kostnad”. Vad som avses
ar att omtdnksamma ledare kan bli stressade av att se medarbetare som é&r stressade
och ”mar déligt”. De anstringningar som dessa ledare gor for att mildra deras under-
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stilldas stressreaktioner kan bidra till att de sjdlva far fysiska och psykiska symp-
tom, liksom nedsatt kognitiv och social funktionsférméga.

Sa behover det sjélvfallet inte bli och det finns talrika exempel pa chefer som
klarar bade den kognitiva och emotionella hirbargeringen pa ett tillfredsstillande
satt. Det forda resonemanget illustreras i figur 2.

Ledaren som “container”

Emotionell harbargerings-
formaga

Liten Stor

Kognitiv Liten
harbargerings-
formaga
Stor

Figur 2. Mellanchefers kognitiva och emotionella containerfunktion.

Chefer som varken klarar av den kognitiva eller emotionella hdrbargeringsformagan
blir svaga chefer, sérskilt under stress (se figur 2). Chefer som é&r bra pa bada dessa
containerfunktioner har goda forutsittningar att bli vil fungerande chefer i alla
vader”. Chefer med stor kognitiv och liten emotionell hirbargeringsformaga kan
fungera vil 1 lugna miljéer men riskerar att f& problem under pafrestande forhallan-
den. Chefer med stor emotionell och liten kognitiv hiarbargeringsformaga kan bli
goda stodpersoner under stress men fungera daligt operativt pa grund av svarigheter
att pa ett konstruktivt sétt formedla budskap uppat sdvil som nedat.

Ett avslutande exempel pad emotionell containerfunktion och moralisk stress vi
fatt ta del av var nér en stéllforetrddande chef fatt ta emot ett fortroende fran sin chef
som berittat att han hade en allvarlig sjukdom men absolut inte ville att det skulle
bli ként. Sjukdomen medforde att chefen borjade fatta ett antal tveksamma beslut.
Stéllforetrddaren hamnade dé i en lojalitetskonflikt. Skulle han vara lojal mot sin
chef och hélla tyst som han lovat, eller skulle han vara lojal mot organisationen och
de understillda och anmila det. Inledningsvis var stallféretrddaren lojal mot sin chef
och hérbérgerade det han visste inombords. Efter ett tag blev dock chefens misstag
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sa stora att han brot det 16fte han givit sin chef och anmilde honom. Chefen i friga
blev kort tid dérefter hemskickad.

Atgard 6: Forbattra formagan att hantera ledarskapets balansakter!
Erfarenheten att ledarskap ménga ganger kan liknas vid en ”balansgang pa slak lina”
torde vara uraldrig. Sannolikt accentueras detta i krisldgen. Vi har i ett antal studier
funnit balanstanken fruktbar for forstaelse av ledarskap under stress. Ett typiskt
exempel utgors av avvigningen mellan risk och sikerhet. Liggs alltfor stor vikt vid
endera av dessa mal vid operativa insatser riskerar man en kostnad inom det andra.

Som exempel kan ndmnas en balansgéng vad giller personlig skyddsutrustning
vid patrullering i ett insatsomrade. A ena sidan #r situationen riskfylld och svarforut-
sigbar vilket talar for att man bor skydda sig ordentligt. A andra sidan kan detta
medfora att man upplevs som mindre ménsklig av lokalbefolkningen vilket skapar
en distans som forsvarar malet att vinna deras “hearts and minds”.

En annan balansakt ledare kan stillas infor efter starkt pafrestande hindelser
handlar om olika sidor hos aterhimtning. En ledare maste i dessa fall vara observant
pa utvecklingen pa séavil individ- som organisationsniva. Pa individnivan handlar
det till stor del om en emotionell aterhdmtning. Pa organisationsnivan handlar det
framst om hur snabbt, och i vilken utstrickning, som den operativa forméagan kan
aterstéllas; en funktionell aterhdmtning. En Korstabellering av dessa aterhdmtnings-
aspekter gors i figur 3 nedan.

Funktionell aterhamtning

Ogynnsam Gynnsam

A~
LIS IS S P

Omynnaam I Ld I I

| Cun g e [ - |
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Iedarskiabi 7
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Figur 3. Ledarskapets betydelse for gruppens och individens funktionella respektive
emotionella aterhdmtning (Bidccman, Larsson, & Kallenberg, 2005, s. 18, var dversittning).
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Att skapa en balans mellan funktionell och emotionell aterhdmtning &r en svir men
viktig ledaruppgift efter starkt stressfyllda héndelser, till exempel att man mist
nagon/nagra i den egna enheten. Ensidig betoning av det funktionella och ”business
as usual” blir inte bra. Detsamma giller ensidigt fokus pa emotionell aterhdmtning.
Ledare péa filtnivd som stir ndrmast det intrdffade kan behova stod fran ledare pa
hogre niva for att orka uppritthalla denna balansering.

Atgéarder avsedda att paverka organisationens
emotionskultur

Varje organisation dr unik och har en egen organisationskultur. Till denna hor
skrivna och oskrivna regler for vilka kédnslor som de anstéllda ska och inte ska kidnna
och uttrycka. Inom en organisation finns saledes ett praxismonster av vilka
emotioner som dr accepterade och vilka som inte dr det. Detta normsystem brukar
kallas for organisationens emotionskultur.

Fem atgirdsforslag riktade mot organisationens emotionskultur presenteras
nedan. Det centrala temat &r att hitta en balans mellan emotionell &terhéllsamhet i
akuta situationer och majligheter att uttrycka emotioner fore och efter dessa.

Atgard 1: Granska den egna organisationens emotionskultur!
Uppmérksamhet bor riktas mot vilken typ av emotionskultur organisationen har
idag, den emotionskultur som man vill skapa och hur den kan paverka medarbetares
operativa formaga och vidlmaende 1 olika typer av situationer bade pa kort och lang
sikt. Organisationen bor ocksa overvéga vilken typ av normer som finns vid rekryte-
ring, under utbildning, pa férbanden, vid vitsordsséttning, och s& vidare. D& normer
kring emotionshantering befédsts langt fére en insats dr det vidare angeldget for
organisationen att erbjuda emotionellt stod avseende moraliskt utmanande héndelser
dven i vardagen for att redan pa hemmaplan ligga grunden for ett Oppet och
tillatande klimat.

Organisationen bor skapa en kultur som frédmjar hérbérgering av kénslor 1 akuta
lagen men som medger socialt acceptabla emotionella uttrycksformer i lugnare
perioder. Forskningen visar pa tva olika emotionella kulturmonster som idealt ska
kunna prégla verksamheteten pa ett komplementért sétt. Det ena monstret skulle
kunna bendmnas professionalism och innebir att inte agera emotionellt. Det tar sig
uttryck som att:

- vara uppgiftsfokuserad och inte agera kénsloméssigt

- behalla kylan i akuta situationer — kunna ’stinga av”

- inte Oppet visa tvivel eller radsla

- att vara fysiskt och psykiskt stark — att ’sta pall”
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Det andra emotionella kulturmonstret skulle kunna bendmnas humanism och
handlar om normen att vara omtidnksam. Denna norm kan yttra sig som att man:

- stottar personer som &r ridda

- aldrig 6verger sin grupp och sviker — enheten gar fore individen
- bidrar till att skapa ett 5ppet emotionellt klimat

- tillskapar utrymme for emotionell avlastning (se bilaga 1)

- tillskapar professionellt krisstod for enskilda som behover det

Personer som drabbats av langsiktigt plagsam moralisk stress beskriver ofta att
emotionskulturen under insatsen var ensidigt inriktad at “sta-pall-hallet”. Det blir da
svart for den enskilde att fa utlopp for kénslor som ridsla och osédkerhet och priset
for detta kan bli hogt pa sikt. En emotionskultur som préglas av bade professiona-
lism och humanism &r dérfor 6nskvird.

Atgard 2: Komplettera nuvarande urvalssystem!

Att den multipla kravbilden under skarpa militdra insatser stdller stora krav pa indi-
viduella karaktirsdrag och formégor dr vilkant. De nu genomforda studierna med
fokus pa moralisk stress och individuell emotionshantering pekar pad behov av
komplettering av befintliga urvalssystem inom framst tva omraden:

1) Moralisk medvetenhet och moralisk kompetens

2) Forméga att kunna halla tillbaka kénslor i akuta situationer och hirbirgera
dem fo6r att senare kunna létta pa trycket pa olika sitt (till exempel samtal,
fysisk utlevelse, avslappning etc) och vid behov konstruktivt bearbeta minnen
och kénslor.

Det forsta omradet berdr delvis, men bara delvis, personlighetsdimensionen
malmedvetenhet/samvetsgrannhet (conscientiousness) och kan diarmed till del
kartliggas med tester. Det andra omrédet torde ha betydande samband (omvént
samband) med personlighetsdimensionen kénsloméssig instabilitet (neuroticism),
vilket gor testning meningsfull. Bdda omrddena torde dock vara betjdnta av att
fraimst vérderas via psykologintervjuer. Framtagning av intervjufragor och normer
for svarstolkning enligt vetenskapligt beprévad arbetspsykologisk praxis &dr darfor
angeldgen — forslagsvis i form av samverkan mellan FHS och FM chefspsykolog.

Atgard 3: Tillskapa kompletterande utbildning!

Det vanligaste praktiska resultatet av beteendevetenskaplig férsvarsforskning torde
vara forslag av utbildningskaraktir. Detta giller dven i1 det nu aktuella fallet vid en
uppsummering av flerarig forskning kring moralisk stress, emotionshantering och
emotionskultur. Med undantag for det ovan ndmnda forslaget om komplettering av
urvalssystemet, sa innefattar samtliga 6vriga 17 férslag mer eller mindre behov av
utbildning. Detta giller saledes dven de atgirdsforslag som riktar sig till enskilda
personer och ledare. For d&ven om dessa sistnimnda forslag till stor del handlar om
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sjdlvobservation och reflektion, sa forutsitter de att man inom organisationen
atminstone initialt tillskapar utbildningstillfallen.

En organisatorisk emotionskultur som frammanar denna typ av utbildningsin-
satser dr darfor angeldgen. I flertalet fall torde det handla om begridnsade fordnd-
ringar inom de kortare och langre utbildningar som redan bedrivs vid FHS och inom
FM. I ménga fall handlar det om att tydligare synliggora moralisk stress, emotions-
hantering och organisatorisk emotionskultur 1 kursplaners ldrandemal och
examinationsforeskrifter. Det torde frimst vara &mnena Ledarskap under pafrestande
forhallanden och Krigsvetenskap som berdrs.

For att det inte ska stanna vid fordndringar i skrivna dokument kan det dven
finnas behov av kompletterande utbildning av ldrarkaren. Innehallsligt skulle sddana
lararutbildningar vara relativt enkla att tillskapa givet den kunskap som ackumule-
rats under den tid forskningen bedrivits. Omfattningsmaéssigt torde det ocksa framst
handla om korta kostnadseffektiva utbildningar. Det &r trots allt begridnsade
andringar av den befintliga utbildningen vi foreslar. Som komplement till denna
rapport, har vi dérfor tagit fram ett bildspel (Power Point) som illustrerar viktiga
aspekter av varje atgédrdsforslag. Detta bildspel behover sannolikt kompletteras for
att kunna skraddarsys till varje enskild malgrupp.

Atgéard 4: Utveckla det informella psykosociala stédet!

I stort sett all forskning i militdr kontext pekar pa den stora betydelse som anda och
stimningsldge har for funktionsformaga och psykisk hilsa. Stark gruppsammanhall-
ning och gott kamratskap fungerar som ett skydd mot verksamhetens multipla stres-
sorer. Det motsatta tycks gilla an mer, det vill sédga bristande sammanhallning och
daligt kamratskap hinger samman med sdmre prestationer och 6kad risk for psykisk
ohilsa. En emotionskultur som priglas av forhallningssittet att “alla ska med, vi
sviker aldrig ndgon genom att §verge honom eller henne” &r darfoér gynnsam.

Ett sddant forhallningssétt speglar det militdra yrkets traditionella kollektiva
karaktir. Enheten &r starkare dn individen. Det &r till exempel ldttare att sta pa sig
och gora det man anser vara moraliskt rétt i en svar situation nir man delar ansvaret.
Mot bakgrund av sammanhallningens och kamratskapets stora betydelse, blir det en
organisatorisk utmaning att bibehalla denna anda i en samtid som tenderar att bli
mer och mer individualistisk.

En illustration av savél den organisatoriska emotionskulturens betydelse, som den
enskilda individens instillning, gors i det f6ljande. Vi inleder med organisations-
perspektivet och tinker oss ett fall dir en soldat eller officer behovt plockas ur tjénst
pa grund av psykiska skil efter en eller flera starkt stressfyllda hindelser. Diskus-
sionen handlar nu om hur man ska f& med sig personen ifrdga in i verksamheten
igen. Sannolikt kommer chefens uppfattning om dels den aktuella personen, dels
orsaken till dennes sjukskrivning, att starkt paverka chefens motivation och
anstrangning att fa med sig personen igen. En forenklad illustration ges i figur 4.
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Organisationsperspektiv

Organisationens (frdmst chefens)
uppfattning om personen

Lagt viirde Hogt vérde
Utbytbar Central
Dalig prognos
Ej OK chefen och gruppen OK prognos
Organisationens (psykisk diagnos vill bli av med Forutsitter lyhord
(framst chefens) = svag person) personen chef och grupp
uppfattning om
orsaken till sjuk-
skrivningen OK
(naturligt ma OK prognos
daligt efter det Ffjrutséitﬁ:r tg%llmodig God prognos
som hdéint) chef och grupp

Figur 4. Organisationsperspektiv (modifierad fran Strombédck Bergman, Fu, & Larsson,
2003).

Figur 4 visar fyra kombinationer ur ett organisationsperspektiv. Om organisationen
(framst narmaste chef) har en negativ syn pa personen i fraga och pa orsaken till
hans/hennes sjukskrivning, kommer organisationen sannolikt inte att anstringa sig
sarskilt mycket for att hitta en fungerande 16sning. Det motsatta géller om organi-
sationen virderar personen i fraga hogt och ser orsaken till sjukskrivningen som
naturlig och forklarlig. De tvd kvarvarande boxarna i fyrfiltet stiller olika krav pa
chefer men innebdr att en 16sning kan komma att fungera. Det bor betonas att Gvriga
gruppmedlemmars attityder kan ha stor betydelse i sammanhanget. Gruppen kan
vérna om sin medlem eller bidra till att stéta ut vederbdrande.

Lat oss nu i stillet se det ur den drabbade personens perspektiv. Sannolikt kom-
mer vederborandes uppfattning om dels den aktuella tjanstgoringens virde, dels
Ovriga livssfarers virde (familj, fritid etc), att starkt paverka hans eller hennes
motivation och anstringning till att kunna aterga i tjénst (se figur 5).
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Individperspektiv

Personens uppfattning om
tjénstgoringens virde

Lagt véirde Hogt viirde
Trivs ef Trivs
Bra ledarskap, god
Léot viird sammanhallning och
(oti l;%e:’sas ti;l d) Dalig prognos gott kamratskap kan
Personens upp- ’ bidra till att personen
fattning onI‘)lp atergar i tjanst
ovriga livssfarers
vérde (familj,
fritid etc.) Bra ledarskap, god
. sammanhallning och
Hogt virde
(tillfredsstalld) gott kamratskap kan God prognos
bidra till att personen
atergar i tjanst

Figur 5. Individperspektiv (modifierad fran Strémbéck Bergman, Fu, & Larsson, 2003).

Figur 5 visar fyra kombinationer ur ett individperspektiv. Om den aktuella tjanstgo-
ringen har ett lagt viarde, han/hon trivs inte dér, och om andra livsomraden ocksa ses
i svart, s& dr prognosen dalig. Personen befinner sig i nagot som skulle kunna kallas
en uppgivarposition och risken for depression och permanent utanforskap ar stor.
Om personen gillar sin tjanstgoring liksom sin ovriga livssituation, finns det god
prognos - han/hon 4r motiverad att fa det att fungera. De tva kvarvarande boxarna i
fyrfiltet ger bada ett visst hopp att personen i fraga har tillrdckligt med energi for att
fa en fungerande 16sning. Har kan kvaliteten pa ledarskapet, sammanhéllningen och
kamratskapet spela en avgorande roll. Resonemanget i bada fyrfilten dr sjélvfallet
forenklat men torde likvil illustrera centrala emotionskulturella aspekter av stor
betydelse.

Atgard 5: Utveckla det formella och professionella psykologiska

stodet!

Pa en 6vergripande niva 4dr den politiska uppbackningen av en militér insats bety-
delsefull for den berdrda personalens psykiska hilsa. Tydliga bevis for detta fram-
kom exempelvis i USA under Vietnamkriget pa 1960- och 70-talen och i Israel
under Libanonkriget 1982. Nagra sikra bevis for samma sak i Sverige finns oss
veterligen inte. Daremot framkom betydande kritik i vara undersokningar mot den
svenska politiska nivans agerande under Afghanistaninsatsen. Man pratade om en
otydlighet fran den politiska nivdn som kunde innebira att man maste forsvara och

40



legitimera bade den egna och Sveriges nédrvaro i omradet. For personal i ett
missionsomrade giller motsvarande resonemang i princip dven vad giller stdd fran
den hogre militdra ledningen i Sverige. 1 vara studier har detta stod huvudsakligen
upplevts som positivt.

Professionella stodfunktioner i missionsomrddet sa som kuratorer och préster ar
betydelsefulla. Det professionella stodet bade under och efter insatser bor vara
anpassat till den militdra organisationens normer och férvantningar. Hir ligger en
ledaruppgift att agera sa att det skapas en organisatorisk emotionskultur som siger
att det dr accepterat att soka hjélp utan att bli betraktad som “svag”. Chefer pa hog
niva kan ha sidrskild nytta av professionellt stod eftersom de séllan har kollegor att
prata med. Det professionella stodet bor ocksd innefatta mojlighet till fortlopande
stod (i stéllet for engéngstraff) efter missionen dd manga emotionella reaktioner
kommer i efterhand. Det dr ocksd viktigt att FM kan erbjuda individuellt stod i
omstdllningsfasen till det civila samhdillet, inte mist dd emotionell distansering kan
vara nodvindig i akuta situationer men resultera i stora utmaningar for den enskilde
vid ateranpassning till samhéillet. Vad giller detta avslutande atgardsforslag aterfinns
ytterligare rad i bilaga 1.
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Eva-Lena Tedfeldt

Gerry Larsson

Rad till officerare avseende hantering av understélldas psykiska
stressreaktioner

Definitioner
Avlastande samtal

Avlastande samtal i arbetslivet &r ett verktyg inom psykosocial arbetsmiljo. De ska endast utgora en
del av verksamhetens strategier for bearbetning av starka intryck. Av organisationens
krishanteringsplan skall framga nar avlastande samtal ska genomforas och vilka 6vriga planerade
aktiviteter som finns att tillga i samband med en for arbetsgruppen starkt pafrestande handelse (kan i
vissa fall dven gélla enskild person). Arbetsmiljolagen géller dven om arbetet ar forlagt utanfor
Sveriges granser om det ar en svensk arbetsgivare och svensk personal.

Avlastande samtal, erfarenhetsutbyte

I normalfallet ar det inledande samtalet av typen erfarenhetsutbyte (Andersson et al., 2009). Detta
genomfors enligt de forutsattningar och villkor som framgar av krishanteringsplanen. Samtalet kan
behdva féljas upp en till tva ganger om handelseforloppet varit komplicerat eller om handelsen inte
ar avslutad. Oavslutade handelser kan till exempel vara olyckor dar utgangen for en arbetskamrat ar
oviss eller dar handelsen utldst en starkt massmedial uppmarksamhet.

Forutom uppfoljande samtal kan grundsamtalet behova foljas upp med ett fordjupat samtal enligt de
krav som stalls pa den typen av samtal (6kade kompetenskrav pa samtalsledarna med mera).

Nar bor det avlastande samtalet — erfarenhetsutbytet féranleda andra typer
av samtal/atgarder

Foljande kan utgora grund for att, efter ett eller flera inledande samtal av typen erfarenhetsutbyte,
satta in andra typer av samtal enligt krishanteringsplanen (se figur 1).
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Handelse
Enskild individ
ArgEERRD (endast en dr drabbad)
Avlastande samtal Avlastande samtal
erfarenhetsutbyte erfarenhetsutbyte
1-3 ganger 1-3 ganger
Avlastande Enskilt Avlastande
samtal samtal samtal
- fordjupat - fordjupat
Enskilt
samtal
Remiss
psykoterapeutisk stod

Figur 1. Schematisk skiss 6ver olika typer av stodsamtal efter starkt pafrestande handelse.
Gruppniva

1. Behov av fordjupat samtal

Indikationer pa att ett fordjupat avlastningssamtal behévs

e Detsom hant dr sa komplicerat/allvarligt/ att det inte racker med ett samtal med strukturen
"erfarenhetsutbyte” for att ge en klar bild av det som hant eller for att skapa utrymme for
samtliga, som vill, att ge uttryck for tankar och kanslor.

e Fleraigruppen ger uttryck for hog stressniva (patagligt mentalt paverkade av handelsen,
ovilja att prata om det som hant, starka kansloyttringar i form av vrede eller grat med mera).

e Dusom samtalsledare ifragasatter om arbetsgruppen som helhet kan aterga till ordinarie
arbetsuppgifter utan att sakerheten satts at sidan.

e Handelsen &r inte avslutad (utgangen ar oviss for skadad kamrat, en ansvarsutredning

2



Bilaga 1

forutses och sa vidare).
e Handelsen har utl6st starkt tvivel i arbetsgruppen pa ledningens/gruppens/individers férmaga
att sékra arbetsmiljon alternativt tvivel pa materiel/utrustnings kvalitet (otrygghet).

Individniva
Indikationer pa att ett fordjupat avlastningssamtal behovs

e Héandelsen forstarks hos enskild av en parallell stressor sasom pagaende separation.

e Handelsen har véckt tidigare trauman som nu starkt paverkar individen.

e Enskild &r mer drabbad av hdandelsen @n andra till exempel att vederbérande haft en
ansvarsposition/roll vilket utldst en skuldproblematik.

e Enstaka i gruppen ger uttryck for hog stressniva (patagligt mentalt paverkade av handelsen,
ovilja att prata om det som hant, starka kansloyttringar i form av vrede eller grat).

e Om fraga uppstatt i gruppen runt enskilds férmaga att fortsatta utfora sitt arbete pa ett
sakert satt.

e Sikerheten mellan enskilda ifragasatts “kan jag dven fortsattningsvis lita pa min
arbetskamrat med tanke pa att denne riskerade var sékerhet idag”.

e  Enskild uttrycker uttalade somnproblem.

Enskilt samtal av typen erfarenhetsutbyte genomfors nar det endast dr en enskild som drabbats och
ett gruppsamtal inte ar aktuellt. Indikatorer pa att ett fordjupat enskilt samtal behévs foljer samma
monster som ovan.

Terapeutiskt stod

Avlastande samtal inom ramen for organisationens verktyg for psykosocial arbetsmiljé och som
genomfdrs av personal som inte har terapeutisk utbildning/behérighet &r inte ett terapeutiskt verktyg.
Om de symptom/problem som beskrivs under individniva ovan kvarstar efter ett férdjupat samtal ska
ett terapeutiskt stod kopplas in.

Vid indikatorer pa att kvalificerat terapeutiskt stod behovs ska sadant stod skyndsamt initieras.
Hanvisning sker till foretagshalsovard eller i férekommande fall organisationens egna terapeutiska
resurser. Om handelsen intraffat utlandstjanst galler de regler for terapeutiska insatser som beskrivs i
kontingentens/motsvarande handlingsrutiner.
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18 mjuka medel mot moralisk
stress i militar miljo

Rapporten redovisar konkreta dtgirdsforslag mot moralisk stress grundade
pa fem ars forskning om ledarskap, virdegrund, moralisk stress, individuell
emotionshantering och organisatorisk emotionskultur vid Férsvarsmakeens
internationella insatser. Texten vinder sig till soldater, officerare och civila som
ska medverka eller har medverkat i skarpa militira insatser. Framstillningen 4r
avsedd att vara praktisk och IHctl4st.

Sammanlagt 18 Atgirdsforslag har tagits fram. Dessa redovisas uppdelat pd
foljande underrubriker: dtgirder fér enskilda individer, atgirder for ledare
samt &tgirder for att pdverka organisationens emotionskultur. Till rapporten
hér dven ete bildspel (Power Point) som illustrerar dtgirdsforslagen. Tips pa
fordjupningslitteratur och vetenskapligt kvalitetssikrade mobil-appar inom
omridet ges ocksi.
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