Summary in Swedish

Bakgrund. Hoga nivéder av upplevd stress och stressrelaterad ohilsa, sasom
utbrandhet, ar vanliga i manga lander. Flera teorier postulerar att stressbeteenden
frimjar anpassning till miljoférandringar och att ihallande stressbeteenden ar
potentiellt skadligt for kroppen. I enlighet med detta har bristfalliga nivaer av stress-
aterhdmtningsbeteenden, d.v.s. psykofysiologisk avaktivering efter perioder av
stressbeteenden, foreslagits vara en kritisk faktor for att forklara stressrelaterad
ohilsa. Medan forskning visar att interventioner som riktar sig mot stressreaktivitet
kan ha positiva effekter pa stressrelaterade variabler ar studier om interventioner
som inriktar sig pa stress-dterhamtning forvanansvart fa. Dessutom éar antalet
validerade instrument som mater beteenden av betydelse for dterhdmtning fran
stress fa, sarskilt lattanvanda sjalvskattningsskalor.

Syften. Det primira syftet med avhandlingen var att utvardera stress- och
halsorelaterade  effekter av  en  intervention inriktad pa  stress-
aterhdmtningsbeteenden i vardagen bland ménniskor som upplever hoga nivaer av
stress i livet. Ett sekundart syfte var att validera en sjélvskattningsskala som maéter
beteenden som &r betydelsefulla for stress-dterhdmtning i vardagen.

Metod. Tre empiriska studier genomfordes for att utvdrdera effekter av den
beteendeinriktade stresshanteringsinterventionen ”balans i vardagen”, som enbart
syftar till att starka stress-aterhamtningsbeteenden i vardagen. Forst undersoktes en
kort version av interventionen genom en liten pilotstudie déar experimentell design
for enstaka individer anvandes (studie 1). Darefter testades interventionen
explorativt i ett gruppformat dar kvasi-experimentell design anvéandes (studie 2). P4
grund av de positiva resultaten fran dessa tva studier genomfordes en storre studie
med randomiserad kontrollerad design i syfte att ytterligare studera effekter av
interventionen férmedlad i gruppformat (studie 3). For att uppfylla det sekundéra
syftet med avhandlingen Oversattes sjdlvskattningsskalan Recovery Experience
Questionnaire till svenska och analyserades med explorativ faktoranalys och
konfirmatorisk faktoranalys (studie 4).

Resultat. I studie 1 pavisades omedelbar minskning av stressymtom som en
funktion av interventionen. Forbattringarna var vidmakthallna vid de uppfdljande
matningarna 1 respektive 5 ar efter interventionsavslut. I studie 2 frambringade
interventionen, i jamforelse med en kontrollgrupp pa véntelista, statistiskt
signifikanta forbattringar mellan for- och efterméatningen avseende elva av tolv
stress- och hélsorelaterade variabler. Medelstora till stora effekter pavisades for de
primdra utfallsmatten vilka omfattade (potentiella) aterhdmtningsbeteenden,
upplevd stress samt vila och upplevelser av att ha aterhdamtat sig. I den tredje
studien pavisades statistiskt signifikanta forbattringar for alla utfallsmatt direkt
efter samt tre manader efter avslutad behandling. Mellangruppseffekterna for de
primédra matten - upplevd stress, anspanning och utbrandhet - var vid de tva
mattillfdllena medelstora till stora. Vidare var interventionen i alla studier
associerad med positiva fordndringar avseende dngest och depression. I den sista
studien fann vi stod for den foreslagna fyrfaktorstrukturen i den svenska versionen
av Recovery Experience Questionnaire.

Slutsatser. Resultaten indikerar tydligt att interventionen ”balans i vardagen”
forbéttrar stress- och halsorelaterade faktorer pa ett relativt tillfredsstéllande satt
bland personer som upplever hoga nivaer av stress i livet. Det empiriska stodet ar
starkast for minskning av anspanning, upplevd stress, utbrandhet, dngest och
depression, och for att genomfora interventionen i gruppformat. Studiernas resultat



motiverar att ytterligare undersoka effekter av ”balans i vardagen”, till exempel i
olika sammanhang, och att studera andra beteendeinriktade stress-
aterhdmtningsinterventioner. For att testa (potentiella) &terhdmtningsbeteenden
som mediatorer av interventionseffekter, sdsom minskning av utbrandhet, skulle
den svenska versionen av Recovery Experience Questionnaire kunna anvéandas.



