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FORORD

Vi vill tacka Folkhalsans forbund for att de har gett oss méjligheten att arbeta inom pro-
jektet ”De e lugnt — stresshantering for unga”. Det har varit givande och intressant att fa
arbeta med ett projekt, som &r av vikt for valmaendet bland unga. Vi vill rikta ett sarskilt
tack till Gota Kukkonen, som har fungerat som handledade for detta examensarbete, och
hjalpt oss med stort hjarta genom hela arbetsprocessen. Vi vill &ven tacka varandra, vi
har genom hela arbetsprocessen stétt varandra och det har varit en fréjd att samarbeta.
Ett stort tack gar till alla nara och kara som hjélpt oss i arbetsgangen och bidragit till att

vi har kunnat hantera var stress.



1 INLEDNING

Detta examensarbete dr en del av Folkhédlsans projekt “De e lugnt- stresshantering for
unga”. | arbetet har vi kartlagt hur unga i aldern 16-20 ar uppfattar och hanterar sin
stress. Speciellt kommer vi att granska hur somn och fysisk aktivitet inverkar pa den
upplevda stressen hos unga”. Kartldggningen utférdes som en enkdtundersokning som
skickades ut till samtliga svensksprakiga gymnasier och yrkesskolor samt svensk- och
tvasprakiga ungdomsverkstader i Finland. Mera om Folkhalsans projekt under rubriken:

Projektet: “De e lugnt- Stresshantering for unga”.

Orsaken varfor amnet stress behandlas ar pa grund av att stress och ohélsa ar ett stort
problem bade pa individ- och samhallsniva. (McEwen 2003 s.88-89, Levi 2003 s. 215) |
Folkhéalsans behovskartlaggning i bérjan av projektet framkom det att det fanns ett be-
hov av ett projekt gallande stresshantering och aterhamtning for unga i Svenskfinland.
Ytterligare har forskningar pavisat att stresshantering ar ett viktigt tema for unga ef-
tersom de inte har samma formaga eller medel att hantera stress som vuxna eftersom

den annu haller pa att utvecklas. (Karvonen 2009 s.121)

Arbetsgruppen for det har examensarbetet bestar av projektledarna fran Folkhélsans

forbund och oss som gor detta examensarbete.



2 FOLKHALSANS PROJEKT: “DE E LUGNT - STRESSHANTE-
RING FOR UNGA”

Det huvudsakliga syftet med Folkh&lsans projekt
var att stdda unga till att utveckla battre forutsatt-
ningar till aterhdamtning och stresshantering. Till

de malgruppen horde unga som upplevde att det var
e svart att hantera vardagen pa grund av stress. Pro-
I g“t jektet stravade dven till att pa ett allmant halsopro-
“ ¢ motivt plan oka forstaelsen och intresset for amnet
#folkhalsan stress och stresshantering. Projektets arbetssatt och
hur verksamheten byggdes upp baserade sig pa be-

hovskartlaggningen.

Figur 1. Folkhalsans férbunds vinjett for

projektet

| planeringsskedet av projektet kartlades behovet av aterhdamtning och stresshantering
hos unga. Det gjordes bland annat en enkatundersokning bland svensksprakig skolper-
sonal i samband med EDUCA- méssan 2014 (50 svarande), en enkatundersokning bland
svensksprakiga skolkuratorer som utfordes hosten 2012 (27 svarande) och fem fokus-
gruppsintervjuer dar unga fran gymnasier, yrkesskolor, ungdomsverkstader och dven
unga i grundskolan i arskurs 9 deltog. Aven en storre gallup-undersokning genomfordes

i samband med Stafettkarnevalen 2015.

Projektet inleddes i januari 2016 och under varen 2016 genomfordes enkétundersok-
ningen vilket detta examensarbete baserar sig pa. Information om enkatundersékningen
skickades ut till alla svensksprakiga gymnasier, yrkesskolor samt tvasprakiga ungdoms-

verkstader i Finland.

Ungdomsverkstader &r instanser dar unga i aldern 13 till 29 ar far stod enligt sina indi-
viduella behov. De unga som deltar i ungdomsverkstader har till exempel inte fatt av-

gangsbetyg fran grundskolan, avbrutit sina studier, ar arbetslosa eller har svarigheter
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med att fa en studieplats eller arbetsplats. Tanken bakom stodet som ungdomsverksta-
derna erbjuder ar att forbattra de ungas individuella fardigheter genom att starka deras

sociala kompetens, sjalvstandighet och sjalvfortroende. (Nordisk Kunskapsbank 2014)

Utgaende fran resultaten fran kartlaggningen planeras innehallet for en Webb-portal
samt for workshop- och kamratstddsverksamhet inom “De e lugnt” projektet. Verksam-
heten ger unga praktiska tips om stresshantering och aterhamtning i halsoframjande

syfte. Folkhalsans projekt kommer att framskrida fram till slutet av ar 2018.



3 FOKUSERING OCH ARBETSLIVSRELEVANS

Stress och psykisk ohalsa ar ofta kopplade till utbrott av bade psykiska sjukdomar och
folksjukdomar sasom hjart- och karlsjukdomar (Karvonen 2009 s.121-123). Det ar dar-

for viktigt att forska inom stress och utfora projekt for att 6ka forstaelsen inom amnet.

| vart examensarbete granskade vi sambanden mellan stress och somn samt stress och
fysisk aktivitet. Tidigare forskningar har pavisat att sémn och fysisk aktivitet samverkar
med stress och &r en av orsakerna till att variablerna somn och fysisk aktivitet inklude-

rades i enkaten.

Inom fysioterapi yrket kan detta arbete ge fysioterapeuten en insyn i dmnet stress och
stresshantering och hur individen paverkas av stress. Denna kunskap mojliggor i sin tur

arbete ur ett mer holistiskt perspektiv.

3.1 Problemavgransning

Projektets verksamhetsomrade och tema var brett och innefattade manga variabler som
tangerade malgruppens vélbefinnande och behovet da det kom till stress och stresshan-
tering. Detta examensarbete baserade sig pa enkaten som finns bifogad till detta arbete
(se bilaga 1). Fragorna i enkaten omfattade bl.a. stress, stresshantering, lycka, sémn och
levnadsvanor. Variablerna som vi i detta arbete fokuserade pa var stress, stresshantering
sémn och fysisk aktivitet. Variablerna som vi valde att exkludera fran enkaten berérde

bland annat matvanor och fradgor angaende det sociala livet.

3.2 Syfte och fragestallningar

Syftet med vart arbete var att kartlagga hur de unga upplevede stress, deras sovvanor
och fysiska aktivitet samt hur dessa faktorer samverkade med stress. Vi besvarade vara
fragestallningar utgdende fran enkatundersokningens resultat. Alla svensksprakiga
gymnasier, yrkesskolor och ungdomsverkstéader i Finland hade mojlighet att delta i

enkatundersokningen. Malgruppen som behandlades var unga i aldern 16-20 ar. Ut-

gaende fran enkaten formade vi sex fragestallningar.
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. Vilken uppfattning har unga om sin stress och stresshantering?

. Vad finns det for skillnader mellan ungas uppfattning om sin stress och stress-

hantering mellan gymnasier, yrkesskolor och ungdomsverkstader?

. Vilken uppfattning har unga om sin sémn och vilka ar sambanden mellan upp-

fattad stress och sémn?

. Vad finns det for skillnader mellan ungas uppfattning om sin sémn mellan gym-

nasier, yrkesskolor och ungdomsverkstader?

. Vilken uppfattning har unga om sin fysiska aktivitet och vilka & sambanden
mellan uppfattad stress och fysisk aktivitet?

. Vad finns det for skillnader mellan ungas uppfattning om sin fysiska aktivitet

mellan gymnasier, yrkesskolor och ungdomsverkstader?



4 TEORETISK BAKGRUND

| detta kapitel tas tidigare forskning upp om stress inom den teoretiska referensramen
for arbetet. Begreppet stress ar brett och ofta missforstatt, vilket kommer att beskrivas i
den allménna bakgrunden. For att forklara termen stress har vi valt att presentera stress
som begrepp och beskriva stressfysiologin och forskningar om stress da det kommer till
fysiologiska reaktioner och beteende. | bakgrunden kommer vi att ta upp hur levnadsva-
norna, speciellt somn och fysisk aktivitet samverkar med stress. Till sist lyfter vi fram

stresshantering och begreppet salutogenes som &r ett satt att forsta och se pa hélsa.

4.1 Allméant om stress

Stress ar ett av de mest anvanda och samtidigt missforstadda begrepp i dagens lage, ef-
tersom begreppet anvéands for att beskriva bade den fysiska och psykiska belastningen
d.v.s. bade det stressframkallande stimulit samt reaktionen pa belastning (Jonsdottir &
Folkow 2013 s. 18). Eriksen och Ursin (2013 s. 26) delar in begreppet stress i fyra del-
omraden enligt dess olika betydelser, namligen 1) den stressframkallande stimuleringen,
2) hur individen upplever stimuleringen, 3) reaktionen 6ver vad som hénder i kroppen
fysiologiskt och psykologiskt och 4) individens aterkoppling och upplevelsen av den
stressframkallande stimuleringen. De olika betydelserna av termen stress gor att den &r
en av de mest missforstadda i dagens lage. | folkmun kopplas stress oftast ihop med
termens intensiva form och negativa symtom. Stress forekommer &ven i olika intensitet

och &r vanligt och normalt och rentav ndédvandigt (Jonsdottir & Folkow 2013 s. 18).

For att forklara termen stress har flera uppdelningar gjorts. Enligt stressens paverkan pa
individen har en kategorisering gjorts ndmligen i positiv, tolerabel eller negativ stress.
Positiv stress ar kopplad till god sjalvkansla, impulskontroll, formaga att anpassa sig
och beslutsformaga. Dessa hjélper individen att klara av en stressande situation. Tidi-
gare erfarenheter och socialt stoéd har stor betydelse ndr det galler utveckling av dessa
egenskaper. Negativa upplevelser kan framkalla positiv stress hos individer som har
dessa egenskaper. Tolerabel stress innebér stress med aterhdmtning och uppstar nar in-

dividen upplever nagot negativt men har forutséttningar for att hantera situationen. Ne-
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gativ stress daremot innebér stress med dalig eller bristfallig aterhamtning och uppstar i
stressframkallande situationer dar individen inte har tillrackligt med resurser for att han-
tera den. (McEwen 2013 s. 88-89)

Under evolutionen har stress varit en viktig faktor for artens dverlevnad eftersom stress-
reaktionen forbattrat individens fysiska prestationsformaga i farliga eller hotfulla situat-
ioner, likasa har det varit for manniskoslaktet. Forskningar har pavisat att tillfallig stress
kan forbattra bade fysisk och psykisk prestationsformaga (Koskinen 2010, Stjernstrém
Roos 2014, Jonsdottir & Folkow 2013 s. 16, 21). Enligt Jonsdottir och Folkow (2013 s.
16, 21) ar stressframkallande stimuli dven viktigt for hjarnans funktion i och med att
hjarnan &r standigt forandras alltsa plastisk och behdver denna typ av stimuli for att fun-

gera sa optimalt som mojligt.

Den typiska stressframkallande stimuleringen som utsétter oss manniskor for stress har
forandrats under evolutionens lopp. | bérjan av manniskans evolution blev vi utsatta fér
mer fysisk stress i form av fysiska hot som kréavde att vi maste kampa for att dverleva. |
dagens lage blir vi mer utsatta for psykisk stress. | jamforelse till den fysiska stressen
leder den psykiska stressen till mildare stressreaktioner i kroppen men stressen &r ofta
mer utdragen och saknar ordentlig aterhamtningsperiod. Det kan leda till att stressreakt-
ionen hamnar i obalans och blir oférdelaktig for situationen. Till psykisk stress hor det
nar manniskor blir pafrestade av den omgivande psykosociala miljon som innefattar
faktorer sasom socioekonomisk status, relationer, etnicitet och religion. Att den typiska
stressframkallande stimuleringen har forandrats medfér nya utmaningar for manniskan,
eftersom det oberoende om stressen ar paverkad av fysisk eller psykisk stress sker
samma fysiologiska mekanismer i kroppen. (Jonsdottir & Folkow 2013 s. 21, Eriksen &
Ursin 2013 s. 26)

Stress ar normalt och ar en vasentlig del av livet. Det géller att halla stressen i balans
eftersom den positiva och tolerabla stressen kan vara till en fordel for hélsan medan den
negativa stressen kan leda till halsoproblem. (Stjernstrém & Roos 2014, Jonsdottir &
Folkow 2013 s. 16, 21).



4.2 Stress hos unga

Det ar inte bara vuxna som blir utsatta for stress och stressrelaterade symtom, utan ar
aven ett vaxande problem hos unga i dagens lage. Den moderna informationsteknologin
har gett oss mojligheten att nastan obegransat soka information. Denna utveckling skap-
ar nya utmaningar inom stress inom mangden information och natmobbning. Den stén-
diga uppkopplingen och nabarheten har kopplats till negativ stress. (Bunketorp Kall &
Ekman 2013 s. 234)

Instututet for Halsa och Valfard genomforde ar 2015 bland unga i gymnasier och yrkes-
laroverk i arskurs ett och tva en undersokning “Halsa i skolan”. Resultaten frin under-
sokningen tyder pa att 6ver 50 % av flickorna och ca 35 % av pojkarna upplever att de
har kant att skolarbeten eller arbetet relaterat till studierna under skolaret fortsattnings-
vis ar eller ganska ofta ar for stort. Antalet unga som lider av skolutmattning (fin. koulu-
uupumus) har fortsatt att stiga sedan méatningen ar 2013. Antalet flickor som lider av
skolutmattning har stigit med 5 % mellan matningarna ar 2013 och 2015. (Institutet for

hélsa och valfard, Hélsa i skolan undersékningen, 2015)

Stressade ungdomar beskriver att de kanner sig gratfardiga, panikslagna, trétta eller irri-
terade vid stress. (Bunketorp, Kall & Ekman 2013 s. 234). Stressen hos unga paverkas
ofta av vad som hander i nd&romgivningen, exempelvis kan konflikter hemma, sjukdo-
mar, foraldrarnas arbteslshet eller mobbning utsatta unga for negativ stress. Langvarig
negativ stress ar orovéackande eftersom risken for att drabbas av stressrelaterade sjuk-
domar &r storre under ungdomsaren an under andra livsskeden, eftersom de kognitiva
och emotionella resurserna samt stresshanteringsformagan haller pa att utvecklas. (Kar-
vonen 2009 s. 121, Sandberg 2000 s. 2282)

Aven om stress kan ha negativa konsekvenser ar det viktigt att komma ihag att stress-
framkallande situationer ocksa kan ha en positiv inverkan pa ungas utveckling om om-
givningen &r stodande och de individuella resurserna &r tillrackliga. Darfor ar det viktigt
att lara unga hur man hanterar stressande situationer istallet for att skydda unga fran

mojliga stressituationer (Sandberg 2000 s. 2285).



4.3 Stressfysiologi

Sedan antiken har ménniskan intresserat sig for och forskat i stressfysiologi (Jonsdottir
& Falkow 2013 s. 18). For att forsta vad stress egentligen innebar bor man ha en forsta-

else Over de fysiologiska reaktionerna vid stress.

Manniskans nervsystem bestar av det centrala nervsystemet d.v.s. hjarnan och ryggmar-
gen samt det perifera nervsystemet som bestar av nerverna som léper fran ryggmargen
till resten av kroppen. Det perifera nervsystemet kan delas in i tre grupper enligt funkt-
ion, ndmligen i det sensoriska-, somatiska- samt det autonoma nervsystemet. Det senso-
riska nervsystemets uppgift ar att uppfatta fysiska och kemiska stimuli fran den omlig-
gande miljon, det somatiska nervsystemet styr skelettmuskulaturen och det autonoma
nervsystemet som vi huvudsakligen kommer att fokusera pa omfattar de ofrivilliga or-
ganfunktionerna. Det autonoma nervsystemets uppgift ar darmed att reagera pa ett sti-
muli genom att styra hjartat och glatt muskulatur samt hormonproduktionen genom
kortlar. Det autonoma nervsystemet ar viktigt for att kroppens inre miljo skall hallas i
balans och for att kroppen skall kunna svara pa yttre hot och faror d.v.s. stress. (Sand et.
al 2006 s. 106, 134-135). Det autonoma nervsystemet kan ytterligare delas upp i tva
grupper, namligen de sympatiska- och parasympatiska nervsystemet (Sand et. al. 2006
s. 136-138). (se figur 2)

Sensariska ns. Somatomotoriska ns. Autonoma ns.

Sympatiska ns. Parasympatiska ns.

Figur 2. Nervsystemets uppbyggnad



Né&r vi hamnar i en stressande situation aktiveras det autonoma nervsystemet. Det sym-
patiska nervsystemet aktiveras genom att de hormonproducerande kortlarna 6kar var
fysiska och psykiska prestationsformaga samt hammar aktiveringen av det parasympa-
tiska nervsystemet, som fungerar i motsatt riktning och verkar aterhamtande. (Sand et.
al. 2006 s. 136-138). Detta innebar att oberoende vad den stressframkallande stimulin &r
och vem det ar som upplever den, sker det en liknande neurohormonell alarmreaktion i
kroppen. Skillnader i intensiteten varierar dock i enlighet med situationens natur. (Jons-
dottir & Folkow 2013 s. 20) Det sympatiska nervsystemet innebdr att kroppen foérbere-
der sig for en krissituation, genom en forbattrad hjart- och kérlfunktion, respiration samt
energitillforsel (Sand et. al. 2006 s. 138).

Det som héander i kroppen vid en stressande situation ar en betydande blodtrycksstegring
genom Okad hjartfrekvens och vendst aterflode samt en koncentrerad energitillforsel till
muskler och hjérta. Parallellt hdmmas aktiviteten av det parasympatiska nervsystemet
som star for kroppens aterhamtning vilket bland annat betyder att blodférsorjningen
minskar till mag- och tarmkanalen och njurarna. Parallellt med skelettmuskulaturens
Okade genomblddning och energitillforsel forbattras &ven styrningen av muskulaturen
for att den skall klara av att arbeta snabbare och med storre kraft. (Jonsdottir & Folkow
2013 s. 20) Samtidigt 6kar respirationen det vill sdga andningen genom att bronkerna
utvidgas samt att andningsfrekvensen 6kar. Andra reaktioner ar dkad svettning som bi-
drar till att halla kroppstemperaturen under kontroll i och med den 6kade energiomsatt-
ningen. De tre stresshormonerna, som produceras i kroppen ar adrenalin, noradrenalin
och kortisol. En forhojning av adrenalinnivan i kroppen innebar att koagulationsfor-
magan i blodet forbattras samt utsondringen av glukos och fettsyror fran kroppens na-
ringsforrad aktiveras. Vid langvarig stress okar aktiviteten i det sympatiska nervsyste-
met och utsondringen av kortisol i blodet Okar. Detta tillstand kan leda till att
matspjalkningen forsamras, energiupptagningen och blodtrycket héjs samt immunfor-
svaret forsamras. (Sand et. al. s. 136-139, 434)

Som tidigare ndmnt sker liknande fysiologiska stressreaktioner i kroppen oberoende av

det stressframkallande stimulit eller individen som upplever det. Vrt att poéngteras &r

att forskning har pavisat att individer upplever stress pa olika sitt fastan de fysiologiska

reaktionerna ar liknande. En individs reaktion pa den stressande situationen beror pa hur
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han eller hon tolkar och bedomer situationen, pa arftliga faktorer samt pa tidigare erfa-
renheter. (Eriksen & Ursin 2013 s. 26-27 Jonsdottir & Folkow 2013 s. 23)

I dagens samhille kan de “urgamla” fysiologiska stressreaktionerna ses som en utma-
ning for manskligheten. VVad Jonsdottir och Folkow menar med detta &r att den tidigare
vélfungerade stressreaktionen inte mera ar lika véalanpassad till det moderna samhallet.
Den stressframkallande miljon vi lever i idag ser annorlunda ut &n den gjorde for vara
forfader. Stressande situationer ar i dagens lage &r ofta mer utdragna samt saknar till-
racklig aterhamtning. Ett exempel pa en negativ aspekt ar en for hog blodtrycksstegring
vid en stressreaktion. For vara forfadrar 6kade blodtrycket bl.a. for att snabbare kunna
ge naring till musklerna under ett kdmpa eller fly scenario. Hos unga idag beror stressen
ofta pa till exempel for mycket skolarbete. Vid ett sadant tillfalle sker en blodtrycksokan
precis som hos vara forfadrar men skillnaden &r att vi idag inte behover varken fly eller
kdmpa. Den normala karlutvidgningen som skulle ha skett vid muskelaktivering sker
inte vilket leder till att blodtrycket blir oférdelaktigt hogt for situationen i fraga. (2013 s.
17, 21-22) Jonsdottir och Folkow (2013) raknar aven upp problematiken med langvarig
stress i och med att den forhgjda kortisolhalten i blodet leder till storningar i &mnesom-
sattningen av blod- och fettregleringen vilket leder till fettinlagring speciellt 6kad buk-
fetma, ocksa insulinkansligheten forsamras och muskelutveckling motverkas. (2013 s.
21, 22). Var fysiologiska stressreaktion kan alltsd ses som en utmaning i dagens lage

eftersom ménniskan inte ar lika fysiskt aktiv som forut.

4.4 Levnadsvanor och salutogenes i stresshanteringen

Som tidigare ndmnts ar stress viktigt, men bara om den férekommer i lamplig dos och
individen har tillrakliga individuella resurser till aterhdmtning. (Jonsdottir & Folkow
2013 s. 16)

Aterhamtning innebér att en individ aterfar balansen efter stress eller belastning av né-

got slag. Folkhélsan har for projektet “De e lugnt - stresshantering f6r unga” (2016) de-

finierat aterhamtning enligt foljande:
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Aterhamtning handlar om att aterfa balans. Beroende pa individuella behov kan aterhdmtning innebéara
somn, stresshantering, fysisk aktivitet, avslappning, kost, sociala relationer m.m. Alla maste lara sig
kdnna igen sina egna behov av aterhdmtning for att &terfa balans och mé bra.

Redan under antiken har man sett sambandet mellan den emotionella och kroppsliga
halsan. Jonsdottir och Folkow (2013 s. 17) nd&mner hur den hippokratiska skolan i det
antika Alexandria larde ut att nér lakaren bemotte sin patient med tillférsikt och fortro-
ende var redan “halva helandet vunnet”. I dagens ldge har detta forskats i och denna
placebo effekt har visat sig framkalla fysiologiska effekter bland annat genom att endor-
fin frisattningen som paverkar smartfornimmelsen. Det finns ett nara samband mellan
tankar och ké&nslor och kroppens reaktioner vid stress t.ex. aktiverar starka negativa
kénslor det sympatiska nervsystemet som satter igang en rad reaktioner i kroppen (mer
information hittas under stressfysiologin) och vissa kénslor och emotioner kan fa oss att

rodna, svettas och far hjartat att pumpa kraftigare. (Sand et. al. 2006 s. 131, 141)

Det &r individuellt hur en individ tolererar stressframkallande stimuli, hanterar samt
aternamtar sig fran dem. Skillnaderna i hur en individ tolererar stress ar delvis genetisk,
men ocksa sjalvkanslan, tolkningen av situationen, sociala stodet och en god grundkon-
dition spelar en stor roll. (Arnetz & Ekman 2013 s. 45-46, 49-50) Aven levnadsvanorna

spelar en roll vid hantering av stress.

Livsstilssjukdomar, sasom hjért- och kéarlsjukdomar och diabetes ar vanliga hélsopro-
blem i dagens samhélle. Som namnet livsstilssjukdom antyder, har livsstilsfaktorer,
sasom ohalsosam kost, fysisk inaktivitet, daliga somnvanor och rékning stor betydelse
nar det galler insjuknandet i dessa. Forskningar anger ocksa att det finns ett samband
mellan fysisk inaktivitet och langvarig stressbelastning och att dessa ¢kar risken att ut-
veckla hogt blodtryck och andra livsstilsrelaterade sjukdomar. Eftersom fysisk inaktivi-
tet har blivit den mest betydande riskfaktorn nar det géller livsstilssjukdomar kan sam-
bandet mellan psykosocial stressbelastning och livsstilssjukdomar dels forklaras med
fysisk inaktivitet. (Jonsdottir & Folkow 2013 s.16-17)

Né&r det kommer till ungas hélsa har det visat sig att sunda levnadsvanor och tillrécklig
somn ar viktiga faktorer som har stor betydelse nér det géller ungas hélsa (Bunketorp,
Kall & Ekman 2013 s. 235) Bade Karvonen (2009 s. 122) och Sandberg (2000 s. 2282)

betonar vikten pa stodet som unga behdver fa av vuxna.
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Salutogenes som begrepp i stresshanteringen

Salutogenes &r ett satt att forsta och se pa hélsa och att forsta hur de olika resurserna pa-
verkar den. Det ar kunskap och centrala begrepp som att forsta kanslan av sammanhang,
pa engelska Sense of Coherence (SOC), och vilka resurserna individen anvander for att
bearbeta stress. For att utveckla ett salutogent forhallningssatt maste personen ta till sig
kunskap. Information blir till kunskap forst nér ett larande har uppstatt. Larandet bety-
der har att kunna tanka ar i detta sammanhang att kunna tdnka i sammanhang, begripa,
hantera och hitta en meningsfullhet, detta kan ske till exempel genom att individen

kunna reflektera Over sig sjalv. (Salutogenes 2015 s. 20-21)

Begreppet kanslan av sammanhang, SOC, har utvecklats av Antonovsky (1987). Han
beskriver det som tre dimensioner, begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet. Be-
griplighet ar att kunna strukturera kaos. For att kunna hantera en stressfull situation
maste vi kunna pa nagot satt forstd den. En manniska med hog begriplighet kanner att
hen kan hantera situationer och att situationerna gar att I6sa, ordna och forklara. Hanter-
barhet innebér hur individen upplever att det finns resurser som hjélper till vid svara si-
tuationer, det vill sdga det stimuli som man bemots av. Resurser kan vara vad hen sjalv
har for inre faktor eller en yttre faktor som hen litar pa, till exempel familj, vanner, tron
eller vardpersonal. (Antonovsky 1991 s. 40) Meningsfullhet innebér att individen kan-
ner att livet har en innebdrd och att hen ar kanslomassigt involverad. Det finns en eller
flera saker som ar viktiga for personen och hen ar villig att satta energi pa att losa stress-

fulla situationer nar det uppstar utmaningar. (Antonovsky 1991 s. 39-41)

45 SOmn och stress

Manniskan behdver vila och somn s att kroppen skall kunna aterhamta sig tillbaka till
basnivan efter en belastning eller prestation. Sémnen fungerar som stressens motpol och
antagonist, och aterhamtningen sker nar man sover. Sémnen delas in fem olika stadier
(se tabell 1 s. 14). (Akerstedt & Kecklund 2013 s. 131)
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Tabell 1. Somnens stadier

Stadium 1 Overgéngsfas Ingen bety- Langsamma rul- | Ca 5% av den
fran vaken till delse for lande 6gonrdrel- | totala somnen
sémn aterhamtning | ser

Stadium 2 Bassomnen Aterhamtning | Sankt mus- Utgor 6ver 50%

till viss man | kelspanning, in- | av den totala
ga dgonrorelser | sbmnen

Stadium 3 & | Djup s6mn Maximal Lag mus- Ca 15-20% av

4 (SWS, slow aterhamtning | kelspanning, avs- | den totala sém-

wave sleep) lappnande, svar- | nen

vackta

Stadium Dromstadiet Maximal Snabba 6gonré- | Runt 20% av

REM (Rapid | (kan &aven under | aterhamtning | relser, extrem den totala sém-

eye move- andra stadier avslappning, nen

ment sleep) dromma) Okad amnesom-

séttning

Somnstadierna upprepas i cykler fyra till sex ganger under natten. Under sémnen hander
det manga olika fysiologiska processer. | de flesta delarna av hjarnan sjunker &mnesom-
sattningen och blodflodet. Blodtrycket sjunker under somnen och andnings- och hjart-
frekvensen blir lagre. Kroppstemperaturen sjunker och muskelspanningar slapper. Un-
der somnen sker uppbyggnad, bland annat immunforsvaret dkar och inséndringen av
melatonin, testosteron och tillvaxthormon 6kar. I somnstadiet halls blodglukos nivaerna
hdga, och tillvaxthormonerna hindrar att insulinet styrs med blodglukos till cellerna.
Detta kan leda till &@mnesomsattningsstorningar, som metabolt syndrom, vilket upptrader
i samband med stress. (Akerstedt & Kecklund 2013 s. 131-137)

REM-soémnen &r viktig for inlarningen och speciellt for processminnet. En huvudfunkt-
ion med s6mnen &r troligtvis att stdrka centrala nervsystemets minnesstrukturer och

skapa kopplingar i hjarnan. Under djupsémnen utvecklas minnet, sa som artal och namn
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far till minnet. Langden, effekten och andelen djupsomn dr i direkt samverkan med hur
ldnge man vakat. Ifall vakenheten blivit utstrackt leder det till akut trétthet, sdnkt funkt-
ionsformaga, stérre somnbehov och kortare insomningstid. Efter ett dygn i vaket till-
stand ar funktionsformagan halften samre och efter tva dygn ar funktionsférmagan obe-
fintlig och insomningsrisken tynger pa. Da man &r trétt sanks formagan for problemlos-
ning och att fatta komplicerade beslut p.g.a. att nytinkandet &r sankt. (Akerstedt &
Kecklund 2013 s. 131-137)

Den optimala mangden somn for en vuxen méanniska ligger i genomsnitt runt sju timmar
per natt. Mangden sémn ar i relation till dldern sa en 20-aring behdver ungefar atta och
en halv timme s6mn per natt. Eftersom manga 20-aringar sover mindre an vad de skulle
behdva for att vila ut och aterhadmta sig, & manga standigt trotta. (Akerstedt &
Kecklund 2013 s. 131-137)

Speciellt psykiska sjukdomar sa som depression men ocksa bland annat hjart- och karl-
sjukdomar, migran, hogt blodtryck och lungsjukdomar korrelerar med sémnstérningar.
Mindre sémn an fyra timmar eller mer &n 12 timmar har pavisat ha ett samband med
forekomsten av sjukdomar. Kort eller stord sémn hojer risken for diabetes och fetma,
troligtvis pa grund av att amnesomsattningen under sémnen blir stérd. Immunforsvaret
forsvagas i samband med sémnbrist. Kraven for att somnen klassificeras som stérd och
att finns skal for medicinering ar nar under tre veckors tid minst tre nétter i veckan fore-
kommer sémnstorningar och dessutom forekommer det trotthet eller sankt prestations-
forméaga. (Akerstedt & Kecklund 2013 s. 131-137)

Manniskan kan utsattas for en stor mangd av stress innan det paverkar somnen. Stressen
som forekommer i hard arbetsbelastning har visat sig 6ka behovet av somn och béttre
sémn. Det ar dock viktigt att det finns tillrackligt med tid mellan arbetet och laggdags sa
att dagens stress hinner kopplas bort. Stressrelaterade somnstérningar ar ofta bundna till
att personen inte kan stanga av tankarna pa kvallen ifran en stressande situation.
(Akerstedt & Kecklund 2013 s. 131-137)

I en undersdkning som Institutionen for Halsa och Vélfard gjorde framkom det att anta-
let unga som sover under atta timmar per natt var ca 41 % i gymnasier medan andelen i
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yrkesskola var 48 %. (Institutet for halsa och valfard 2015). I Amis-barometer ar 2015
blev unga i yrkesskola i aldern 15-20 ar i hela landet fragade om de tycker att de far till-
rackligt med sémn. Andelen som ansag att nattsomnen nastan alltid eller ofta var till-
racklig var 60,8 %. Andelen var 30,6 % som upplevde att nattsémnen ndastan aldrig eller
séllan var tillracklig (N=16 110).

4.6 Fysisk aktivitet och stress

Fysisk aktivitet har en stor betydelse for var hélsa. Redan Hippokrates konstaterade att
om individen far ratt mangd fysisk aktivitet, inte for lite och inte fér mycket, hittar han
eller hon den sékraste végen till halsa. Bade mattligt anstrangande och anstrangande fy-
sisk aktivitet har en positiv effekt for bade den fysiska och den psykiska halsan, stillasit-
tande och passiv livstil leder daremot till 6kad risk for sjukdomar. (Jonsdottir & Borjes-
son 2013 s. 175, WHO 2016)

Vaérldshalsoorganisationen (World Health Organisation, WHO), definierar fysisk aktivi-
tet som all sadan aktivitet som kraver energiforbrukning och ar producerat av skelett-
muskulatur. Begreppet tréaning ar en kategori under fysisk aktivitet, fysisk aktivitet skil-
jer sig fran begreppet traning genom att det dven innefattar aktiviteter som utfors bland
annat pa fritiden och i arbetet. Med traning avses ofta traninspass som ar planerade och
har struktur med syftet att forbattra eller uppehalla den fysiska konditionen. (WHO
2016)

Vid fysisk aktivitet aktiveras det sympatiska nervsystemet och detta leder till en rad re-
aktioner som forbereder kroppen att anvanda musklerna effektivt. Samma reaktioner
sker &ven vid psykosocial stressbelastning (se kaptlet stressfysiologi for mera informat-
ion). Regelbunden fysisk aktivitet forbattrar konditionen, d.v.s. en viss fysisk belastning
blir fysiologiskt mindre belastande om den upprepas tillrédckligt ofta och tillrackligt
lange. Jonsdottir och Borjesson anger att regelbunden fysisk aktivitet uppfattas ha posi-
tiv effekt for manniskans fysiologiska aktivering vid psykosocial stress, men mera

forskning kravs for att kunna pavisa detta. (Jonsdottir & Borjesson 2013, s. 177)
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Aven om det saknas tillrackligt med bevis for att regelbunden fysisk aktivitet direkt
skulle paverka det stressfysiologiska systemet, finns det studier som anger att valtranade
personer har en battre formaga att hantera stress an otranade (Gerber et. al. 2013, Gerber
et. al. 2014). Regelbunden fysisk aktivitet har pavisats att ha ett samband med socialt
stod, god sémn, optimism och upplevd sjalvformaga. Dessa faktorer &r viktiga nar det
kommer till psykisk hélsa och upplevd stress (Gerber et.al. 2013 s. 150-151). Eftersom
fysiskt aktiva individer oftast upplever sin psykiska halsa béattre jamfért med andra, kan
de ocksa uppleva mindre stress i stressframkallande situationer (Jonsdottir & Bdrjesson
2013 s. 178).

Hur mycket fysisk aktivitet rekommenderas?

Fysisk aktivitet rekommenderas for alla aldersgrupper och grundrekommendationerna
for fysisk aktivitet ar baserade pa den aktivitetsnivan kroppen behéver for att kunna
fungera normalt (Jonsdottir & Barjesson s. 175). WHOs statistik fran 2010 visar globalt
att 23% av vuxna (18 ar och aldre), inte uppnadde rekommendationerna. Bland unga i
aldern 11-17 var andelen 81%. Andelen inaktiva &r storre bland kvinnorna i lander vars
bruttonationalprodukt (BNP) &r hog. Den sjunkande nivan av fysisk aktivitet kan delvis
forklaras av Okningen av inaktivitet i arbetet och pa fritiden samt passiva former av
transport. (WHO 2016)

| tabell 2 (s. 18) finns rekommendationer for fysisk aktivitet av UKK -Institutet och

WHO. Orsaken varfor rekommendationerna for bade unga och vuxna &r inkluderade &r

p.g.a. att malgruppen i detta examensarbete, ar i aldern 16-20.
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Tabell 2.Rekommendationer for fysisk aktivitet

Malgrupp Malgruppens | Uthallighets- Styrke- Annat
och organi- | alder tréning per vecka tréning
sation per vecka
90 min fysisk aktivitet
UKK, unga | 13-18 ar 3 ganger | dagligen, varav 45 min
raskt
motionera alltid nar du kan
minst 60 min fysisk aktivi-
WHO, barn | 5-17 &r 3ganger | tet varje dag, med mattligt
och unga anstrangande eller an-
strangande intensitet
Mera &n 60 min for dvriga
positiva hélsoeffekter
150 min raskt
UKK, vuxna | 18-64 ar ELLER 2 ganger | Koordination och ba-
75 min lanstraning 2 ganger
anstrangande
minst 150 min med 2 ganger, | 300 min/vecka fysisk akti-
WHO, vux- | 18 ar och &ldre | mattligt anstrangande | for stora | vitet for dvriga positiva
na ELLER 75 min med muskel- halsoeffkter
anstrdnagnde intensitet | grupper
ELLER en motsva- 10 min ELLER

rande kombination

langre/gang for att for-
béattra kardiorespiratorisk

halsa
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5 METODIK OCH ARBETSPROCESS

Vart examensarbete dr en kvantitativ tvarsnittsstudie. Datainsamling utférdes under va-
ren 2016 i alla svensksprakiga gymnasier, yrkesskolor samt ungdomsverkstader i Fin-
land. Malgruppen var unga i aldern 16-20. | borjan av projektet var det viktigt att kart-
ldgga hur unga upplever stress och deras upplevda behov av stéd géllande stresshante-
ring. I denna fas av projektet kartlades férekomsten av stress hos unga. Behovskartlagg-
ningen genomfdrdes som en enkatundersdkning, som ar en ofta anvand kvantitativ me-
tod for att kartlagga storre enheter (Jacobsen 2012 s. 27). Eftersom vi hade en relativt
bra uppfattning om vad stress & men inte visste hur den upplevs av unga i Svenskfin-
land beh6vde vi manga enheter, det vill sdga extensiv design, som typiskt anvands i sa-
dana har fall (Jacobsen 2012 s. 48-49). Strukturen av enkaten och fragorna arbetades
huvudsakligen fram av projektledarna. Vi var med och paverkade fragorna och formule-
ringarna i enkaten. Vi utformade var problemavgransning efter att enkaten var fardigt

uppbygd.

5.1 Datainsamling och bearbetning av enkéaten

Enkéaten byggdes upp utifran tidigare gjorda testbatterier och bearbetades av arbetsgrup-
pen. Enkaten var tillganglig elektroniskt och datainsamlingen samt bearbetningen sked-
de via det natbaserade enkatprogrammet Webropol. Enkaten innehéll fragor om stress,
stresshantering, levnadsvanor och hur de unga vill vara delaktiga i projektet “De e
lugnt”. De flesta av fragorna i enkaten var slutna och antingen rangordnade eller hade
flersvarsalternativ, nagra dppna fragor fanns ocksa med. Frageenkéaten fanns tillganglig

pa Folkhéalsans hemsida och det tog ca 15 minuter att fylla i enkéaten.

Alla studerande, &ldre studerande samt ungdomsverkstadsaktiva hade mojligheten att
svara pa enkaten. | detta examensarbete askadliggjordes enkom malgruppens, d.v.s. alla
16-20 aringars svar i enlighet till vara fragestallningar. Vi redovisade resultaten genom

en deskriptiv statistisk analys.

For att fa en sa stor svarsprocent som mojligt i denna undersokning gjordes manga be-

sOk till enheter runt om i Svenskfinland. Arbetsgruppen bestkte sammanlagt tio gymna-
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sier, tvd yrkesskolor samt nio ungdomsverkstader i Nyland, Aboland och Osterbotten.
Tanken med bestken var att berdtta om projektet samt uppmuntra unga till att delta.
Andra spridningssétt var bl.a. via Folkhalsans ungdomsverksamheter, elevriksdagen
(ERIK) samt via utdelning av QR-infokort. Folkhélsans projektledare siktade pa att fa in
1500 svar pa enkatundersokningen.

Alla enkatsvar kommer inte att kartlaggas i detta arbete. Vi har valt att inkludera de fra-
gor som passar bast in pa vara forskningsfragor. | tabell 3 nedan &r frdgorna som &r be-
handlade i detta arbete uppraknade enligt vara fragestéallningar. Fragorna i tabellens
andra spalt som berér omradena stress & stresshantering sémn och motion kommer yt-
terligare att jamforas sinsemellan for att ge svar pa fragestéllningarna fyra och sex ge-
nom att undersdka korrelation som &r presenterade i tredje spalten. Datan kommer att
behandlas genom bl.a. procentuella fordelningar i form av frekvensférdelningar samt

genomsnitt och korrelationsmatt.

Tabell 3. Fragor fran enkéatet som inkluderats i arbetet.

FRAGESTALLNINGAR Enkatrubrik/ Fra- | Korrelationen mellan svaren pa
gor vars frekvens- | féljande fragor
fordelning kommer

att presenteras

1) Vilken uppfattning har stress och stresshan- | Stress och stresshantering/1&2; 1-2&
unga om sin stress och tering/1-7(a,b), 8; 3; 1-2&7a; 8& 7(a)&1-2.
stresshantering? lycka/l(a,e)

Lycka/1(a)& Stress och stresshante-
ring(1-2); 1(e)& Stress och stresshan-
tering (1-2)

2) Vad finns det for skillna-

der mellan ungas uppfattning
om sin stress och stresshante-
ring mellan gymnasier, yr- levnadsvanor/6
kesskolor och ungdomsverk-

stader?
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3) Vilken uppfattning har
unga om sin sémn och vilka
ar sambanden mellan uppfat-
tad stress och somn?

4) Vad finns det for skillna-
der mellan ungas uppfattning
om sin somn mellan gymna-
sier, yrkesskolor och ung-

domsverkstiader?

Somn: 1(a, b, d, e,
f).2, 3 4(a, b, ¢),5, 6,

Somn: 2&3; 4(a)& Stress och stress-
hantering 2 ; stress 2 & somn 1(b);
stress 2 & somn 1(f); stress 2& sémn
6;

5) Vilken uppfattning har
unga om sin fysiska aktivitet
och vilka &r sambanden mel-
lan uppfattad stress och fy-

sisk aktivitet?

6) Vad finns det for skillna-
der mellan ungas uppfattning
om sin fysiska aktivitet mel-
lan gymnasier, yrkesskolor

och ungdomsverkstader?

Levnadsvanor/1-8(b)

Levnadsvanor 1& Stress 1-2

5.2 Validitet och reliabilitet

For att Oka reliabiliteten och minimera risker i undersokningen har Folkhalsan anvént

sig av design-triangulering, d.v.s. kombinerat extensiva designen med den intensiva. |

borjan av ar 2015 gjordes en riktgivande behovskartlaggning i form av fokusgruppsin-

tervjuer och kunskap fran dessa anvéndes for att mojliggora en extensiv undersokning.

Den kvantitativa metoden valdes eftersom den ger en éverblick dver ett stort och kom-

plext material pa ett relativt enkelt satt. Eftersom vi inte anvande oss av en standardise-

rat fragebatteri, kan resultaten endast ses som riktgivande. Med denna metod finns det

ocksa risk for snedfordelning eller stort bortfall om en viss grupp unga antingen inte
ville delta eller inte naddes. (Jacobsen 2012 s. 75-78, 88-89)
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5.3 Etiska dvervaganden

Vi har foljt Folkhélsans aspekter och forskningslov. Folkhdlsan har ansvat for de etiska
aspekterna i projektet. Penningautomatféreningen RAY finansierar projektet "De ¢

lugnt”.

Under kartlaggningens gang foljde vi Forskningsetiska delegationens (TENK) riktlinjer
for God vetenskaplig praxis (GVP). Det gar ut pa att man tar i beaktande forskningens
alla delar, sdsom dokumentering, presentationen, bedémningen av undersokningen och
resultaten fran undersékningarna, och utfér den hederligt, omsorgsfullt och noggrant.
Undersokningsresultaten publicerades 6ppet och ansvarsfullt. Andra forskares publikat-
ioner hanvisades till korrekt och deras resultat och arbete respekterades. Den data som
anvéandes under planerandet, genomforandet och rapporteringen lagrades enligt kraven.
| arbetet beaktades det att det &r frivilligt att delta i enkatundersokningen och deltagarna
fick information om undersokningens syfte av projektledarna fran Folkhalsan. Fragorna

skyddade privatlivet och deltagandet var anonymt.
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6 RESULTATREDOVISNING SAMT DISKUSSION

| detta kapitel kommer vi att redovisa samt diskutera enkat- undersékningens resultat. |
resultatredovisningen kommer vi att besvara fragestéallningarna i ordningsféljd fran ett
till sex. All data som framfors hanvisas direkt till figurerna i texten eller i bilagorna.

I enkédtundersokningen deltog 1090 unga i malgruppen 16-20. Fordelningen av aldrarna

for hela samplet kan ses i figur 3.

Fordelning av aldern hos de unga i hela samplet

48,07 %

10,09 %

3,76%
0,28 %
-

2000 1955 1958 1857 1956
Fdd ar

Figur 3. Fordelning av de ungas alder i hela samplet. N= 1090

Storsta delen 56,5% av svaren kom fran gymnasier (616 stycken, se figur 4 s. 24), fran
yrkesskolor kom 40,6% av svaren (442 stycken, se figur 5 s. 24) medan endast 1,7% (48
stycken) av svaren kom fran ungdomsverkstader. 1 och med den Iaga deltagar mangden

fran ungdomsverkstader har alla svar inkluderas i alder 15-29 (se figur 6 s. 24).
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Fordelning av aldern hos de unga vid gymnasier

54,55 %

39,29 %
5,52 %
0,49 % - 0,16 %
4 A
2000 1999 1998 1997 1996

Fidd ar
Figur 4. Fordelning av de ungas alder fran gymnasier. N= 616

Fordelning av aldern hos de unga vid yrkesskolor

40,27 %

36,65 %
16,97 %
6,11 %
-
A
2000 1999 1998 1997 1996

Fodd ar
Figur 5. Férdelning av de ungas alder fran yrkesskolor. N= 442

Fordelning av aldern hos de unga vid ungdomsverkstader

20,83 %

12,50 %

10,42 %
B33% 233% B33%833%
6,25 % 5,25 % 5,25 %
2,08 % 2,08 %
0,00 % 0,00 % ' 0% '

2001 2000 1999 1998 1997 1996 1995 1994 1993 1992 1991 1990 1989 198B 1987
Fidd ar

Figur 6. Fordelning av de ungas alder frdn ungdomsverkstader. N= 48
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Av unga vid gymnasier och i yrkesskolor som besvarade enkaten var aldersgruppen 17-
18 ar mest representerade. Hos de unga i ungdomsverkstader var majoriteten 20 ar eller

aldre. Konsfordelningen av alla svar kan ses i figur 7.

Konsfordelning av hela samplet

54 %

Man Kvinna Annat

Figur 7. Konsférdelningen av hela samplet. N=1090

Konsfordelningen i de olika inriktningarna sag ut som foljande: Av unga vid gymnasier
var 36 % man, 63 % kvinnor och 1 % annat. Av unga i yrkesskolor var 57 % man, 42 %
kvinnor och 1 % annat. Av unga i ungdomsverkstéder var 60 % man, 38 % kvinnor och
2 % annat (se bilaga 2.1, 3.1, 4.1, 5.1)

Fordelningen av svaren inom regionerna for hela samplet kan ses i figur 8 (s. 26).
Av unga i gymnasier var 46 % hemma fran Nyland, 30 % fran Aboland och 21 % frén
Osterbotten. Av unga i yrkesskolor var 69 % hemma fran Osterbotten, 29 % fran Ny-
land och 2 % fran Aboland. Av unga i ungdomsverkstader var 6 3% fran Nyland, 29 %
fran Osterbotten, 8 % fran Aboland, 4 % uppgav att de inte horde till ndgon av de upp-

raknade alternativen.
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Fordelning av svareninom regionerna

39

g

Myland Aboknd Osterbotten Annat, vad?

Figur 8. Fordelning av svaren inom regionerna for hela samplet. N=1090

6.1 Ungas uppfattning om sin stress och stresshantering

| detta kapitel kommer vi att presentera resultaten fran hela samplet for att svara pa fra-

gestéllning 1. Vilken uppfattning har unga om sin stress och stresshantering.

Pa en skala fran 1 till 10, dar 1 star for: kanner sig inte alls stressad och 10: kanner sig
valdigt stressad fick de unga definiera hur stressade de kénde sig for tillfallet samt hur

de hade kant sig stressade i genomsnitt under den senaste manaden, se figur 9.

Skillnaden mellan hur de unga kanner stress for tillfallet
samt under den senaste manaden

14,22 % 15,69% 16,06 %

12,84
10,92 % 12,29 % 12,39 % 11,38 %
g, 10.8
3,58
B “Hur stressad har du k#nt dig under den senaste manaden pa en skala melien 1 och 107"

8,81 %
9,82 %

Antal swar

1: Inte alls, 10:Valdigt mycket

®m “Hur k&nner du digfir tilfalet pa enskak mellan 1 och 102"

Figur 9. Svarsfordelningen av hela samplet vid fragorna angdende hur de unga upplevde stress for till-
fallet da de fyllde i enkaten och hur stressade de hade ként sig under den senaste manaden. N=1090
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Vid frdgan “Hur kdnner du dig for tillfdllet pd en skala mellan 1 och 10?” svarade de
unga med medelvérdet 4,64. Andelen som beskrev sig som véldigt stressade for tillfallet

(svarsalternativ 9 och 10) utgjorde 6% av samplet.

Vid frdgan “Hur stressad har du kéant dig under den senaste manaden pa en skala mellan
1 och 10?” steg medelvirdet fran 4,64 till 5,85. Aven andelen som hade kant sig valdigt

stressade (svarsalternativ 9 och 10) steg fran 6% till 14,4%.

Forhallandet mellan fragan over hur stressad de unga kant sig just vid det tillfallet da de
fyllde i enkaten och fragan om hur stressade de hade kant sig under den senaste mana-
den visade att de som kant sig valdigt stressade under den senaste manaden (svarsalter-
nativ 10) aven kande sig valdigt stressade under tillfallet da de fyllde i enkéaten. Med
medelvardet 7,88 valde den storsta delen av de unga antingen svarsalternativ 8, 9 eller
10. Av de som valde alternativ 9 vid fragan om hur stressade de hade kant sig under den
senaste manaden var svaren mer utspridda med ett lagre medelvarde an hos de som sva-

rat alternativ 10 (se bilaga 2.4).

Vid fragan “har du under den senaste manaden ként dig utvilad” upplevde de flesta att
de ibland kénde sig utvilade vilket kan ses i figur 10. Den storsta delen av dem som ként
sig valdigt stressade under den senaste manaden (svarsalternativ 10, 4,6%) ansag att de
inte kant sig lika utvilade under den senaste manaden i jamforelse med dem som ként

sig stressade den senaste manaden pa niva 9 (se bilaga 2.5).

"Har du under den senaste manaden kant dig
utvilad?"

54,86 %

25,056 %
13,21 %
5,96 %
la, ofta Ja, ibland Mej Vet g

Figur 10. Fordelningen av svaren for hela samplet i fragan “Har du under den senaste mdanaden kint dig
utvilad?” N= 1090
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Vid frdgan “Tror du att stress &r ett stort problem hos unga idag?” svarade 73,7% ja,

5,1% nej och 21,2% meddelade att de inte visste (se bilaga 2.3).

Vid fragan “Jag vet hur jag kan hantera stress” var medelvirdet 3,37 for hela samplet.

Fordelningen pa svaren kan ses i figur 11.

De som kant sig valdigt stressade under den senaste manaden (svarsalternativ 10) hade
ett medelvérde pa 2,34 i frigan “jag vet hur jag kan hantera stress”. De som kiint sig
valdigt stressade under den senaste manaden (svarsalternativ 9) hade i fragan “jag vet

hur jag kan hantera stress” ett medelvarde pa 2,83 (se bilaga 2.6).

"Jag vet hur jag kan hantera stress"

32,28 %

14 86 %

3,58 % '
“-9
1 2 3

1: helt avannan dsikt5: helt av samma dsikt

13,21 %

5

Figur 11. Fordelning av svaren av hela samplet vid fragan “Jag vet hur jag kan hantera stress” pd en

skala fran 1-5 dar 1: helt av annan asikt och 5: helt av samma &sikt. N=1090

Vid fragan “Upplever du att du far stod med att hantera din stress?” ansag ungefar lika
manga att de ibland fick stod och att de inte upplever att de fick stod (se figur 12 s. 29).
Av dem som kant sig vildigt stressade under den senaste manaden (svarsalternativ 10)
ansag storsta delen pa 56% att de upplevt att de inte fatt stod med att hantera sin stress,
30% meddelade att de ibland fatt stod medan enkom 2% ansag att de ofta fick stod och
12% visste ej. Av dem som kant sig valdigt stressade under den senaste manaden
(svarsalternativ 9) var svaren mer jamt fordelade, storsta gruppen pa 39,3% upplevde att
de inte fick stod med att hantera sin stress, 34,6% ansag att de ibland fick stéd, 15% an-
sag att de oftast fick hjalp och 11,2% har inte kunnat ge ett svar. Av de som kant sig
véldigt stressade (svarsalternativ 10) var svaren mer utspridda (se bilaga 2.7).
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“Upplever du att du far stéd med att
hantera din stress?”

32,84 %
31,10 %
22 38 %
1558 % l
Ja, oftast Ja, ibland Mej Vet g

Figur 12. Fordelning av svaren av hela samplet vid fragan “Upplever du att du far stod med att hantera
din stress?”. N=1090

Det som stressade de unga var framst skolan (78,1%), tidsbrist (46,2%), prestations-
krav/krav pa sig sjalva (42%) och framtiden (36,2%) enligt undersokningen (se bilaga
2.2).

Genomsnittet av de unga upplevde ett medelvarde pa 4,99 vid fragan angaende hur de i
allménhet kande sig lyckliga pa en skala fran ett till sju dir ett star for “inte sa lycklig
ménniska” och sju for “vildigt lycklig manniska” (se figur 13 s. 30). Av de som ként sig
valdigt stressade den senaste manaden (svarsalternativ 10) lag medelvardet pa 3,9 vilket
var klart lagre &n hos hela samplet. Av de som valt svarsalternativ 9 1ag medelvardet pa
4,43 som aven lag nagot under medelvardet for hela samplet (se bilaga 2.8).
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"l allmanhet skulle jag beskriva mig som en”

3104% 3131%

15,24 %
9,18 %
7,16 %

1
1: inte s& lycklig manniska, 7:valdigt lycklig manniska

Figur 13. Fordelning av svaren av hela samplet vid fragan “I allmdinhet skulle jag beskriva mig som en
1: inte sa lycklig manniska eller 5: valdigt lycklig manniska. N= 1089

Vid fragan om de unga ofta gjorde sddant som de nj6t och madde bra av pa en skala fran
1 till 7 var medelvardet 5,22 (se figur 14). Av de som ként sig véldigt stressade den sen-
aste manaden (svarsalternativ 10) lag medelvérdet pa 4,08 vilket var klart lagre an hos
hela samplet, av de som valt svarsalternativ 9 1dg medelvérdet pa 4,69 som aven lag un-

der medelvardet for hela samplet (se bilaga 2.9).

"Jag gor ofta sadant som jag njuter och mar bra av"

32,32 %
27,82 %
14,69 % 14,78 %
7,07 %
2,57 %
0,73 %
A
1 2 3 4 5

1: helt avannan asikt 7: helt av samma asikt

Figur 14. Fordelning av svaren av hela samplet vid fidgan “Jag gor ofta sadant som jag njuter och mdr
bra av” pd en skala fidn 1-7 dar 1: helt av annan &sikt och 7: helt av samma &sikt. N= 1089
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Diskussion om stress och stresshantering

De unga upplevde sig i genomsnitt medelmattigt stressade vid fragan “Hur kénner du
dig for tillfillet pa en skala mellan 1 och 10” med ett medelvirde pé 4,64. Stress pa hog
niva forekom hos 14,8% av dessa unga da de hade valt antingen svarsalternativ 8, 9 el-
ler 10. De unga som svarade antingen svarsalternativ 9 eller 10 stod fér 6% av deltagar-
na i enkdtundersokningen. Vid fragan “Hur stressad har du ként dig under den senaste
manaden pd en skala mellan 1 och 10?” steg medelvirdet med 12,1% till 5,85 jamfort
med frdgan angaende hur stressade de kande sig for tillfallet. Aven andelen som hade
ként sig valdigt stressade (svarsalternativ 9, 10) steg fran 6% till 14,4% (figur 9 s. 26).

Sambandet mellan fragan éver hur stressad de unga kant sig just vid det tillfallet da de
fyllde i enkéten och fragan om hur stressade de hade kant sig under den senaste mana-
den visade att de som kant sig valdigt stressade under den senaste manaden (svarsalter-
nativ 10) kande sig dven mycket stressade under tillfallet da de fyllde i enkaten. Storsta
delen svarade antingen svarsalternativ 8, 9 eller 10 med ett medelvarde pa 7,88. Svaren
for andelen som kande sig stressade pa en niva 9 under den senaste manaden var mer
utspridda med en lagre medelvarde &n hos de som svarat alternativ 10 vid frdgan om hur
stressade de kéande sig for tillfallet. De mest valda nivaerna for att beskriva hur stressade
de kande sig for tillfallet hos de som valt svarsalternativ 9 vid fragan 6ver hur stressade
de har kant sig den senaste manaden var svarsalternativen 7, 8 eller 9 med medeltalet
6,92. Detta indikerade en mer tolerabel stressniva hos de som upplevde en stressniva 9

an hos de som valt svarsalternativ 10 (se bilaga 2.4).

Vid sambandet mellan fragorna hur stressade de unga hade kant sig under den senaste
manaden och hur utvilade de unga hade kéant sig under den senaste manaden kan vi
askadliggora ett forhallande mellan stressniva och aterhamtning.

Vid fragan om hur de unga hade kant sig utvilade svarade strsta gruppen att de ibland
ként sig utvilade. En fjardedel av de unga upplevde dock att de inte hade ként sig utvi-
lade vilket var nastan dubbelt fler &n andelen som anser att de kande att de led av hdg

stress pa niva 9 eller 10 (figur 9 s. 26 och figur 10 s. 27).

Av andelen som kant sig valdigt stressade under den senaste manaden pa niva 10 (4,6%)

ansag 76% att de inte kant sig utvilade under den senaste manaden. Av andelen som an-
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sag sig valdigt stressade under den senaste manaden pa niva 9 (9,8%) ansag 48,6% att
de inte hade ként sig utvilade under den senaste manaden (se bilaga 2.5). Vi kan anta att
dessa unga som upplevde hdg stress och att de inte kande sig utvilade upplevde negativ
stress dar aterhamtningen var dalig eller bristfallig eftersom dessa unga inte hade till-

rackligt med resurser for att hantera den. (McEwen 2013 s. 88-89).

Det visade sig att de som hade hogre stressniva i hela samplet dven upplevde att de inte
hade ként sig utvilade. Sannolikheten att kdnna sig stressad pa hdg niva nastan tredubb-
lades med kéanslan att inte vara utvilad. Det var dock oklart vilken av de tva faktorerna
som ledde till den andra. Majoriteten av de unga ansag att stress ar ett stort problem hos

unga idag. (se bilaga 2.3).

Vid frigan “Jag vet hur jag kan hantera stress” stillde sig de flesta i mitten med svarsal-
ternativ 3. Av de resterande asikterna var tva och en halv ganger fler av samma eller
delvis av samma asikt 6ver om de kunde hantera stress an de som ansag att de inte
kunde eller delvis av den asikten att de inte kunde hantera stress. | genomsnitt ansag de

unga sig vara delvis av samma asikt med ett medelvarde pa 3,37 (figur 11 s. 28).

Av dem som kant sig vildigt stressade under den senaste manaden (svarsalternativ 10)
ansag majoriteten vara delvis av annan asikt i frdgan “jag vet hur jag kan hantera stress”
med ett medelvarde pa 2,34. De som kant sig valdigt stressade under den senaste mana-
den (svarsalternativ 9) ansag sig i1 frdgan “jag vet hur jag kan hantera stress” vara nagot
mer av samma asikt med ett medelvarde pa 2,83 (se bilaga 2.6). | jamforelse till hela
samplets svar upplevde de som lider av hog stressniva (svarsalternativ 9 och 10) att de

inte i samma utstrackning kunde hantera stress.

Vid fragan “Upplever du att du far stod med att hantera din stress?” upplevde ungefar
halften av samplet att de ofta eller ibland fick stdéd och andra halften uppgav att de inte
fick stod eller inte visste. En storre del av de unga angav att de inte fick stod jamfort

med dem som ansag att de oftast fick stod (figur 12 s. 29).

Av dem som kant sig valdigt stressade under den senaste manaden (svarsalternativ 10)
upplevde over hélften att de inte fatt stod med att hantera sin stress och 30% meddelade
att de ibland fatt stod, enkom 2% ansag att de ofta fick stod. | jamforelse till de som

kande en stressniva pa niva 10 ansag de med svarsalternativ 9 vara mer av den asikten
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att de fick stod (se bilaga 2.7). Majoriteten ansag att de inte eller ibland fick stod, 15%
anser att de ofta fick stéd. De som led av hog stressniva upplevde i storre utstrackning

an hela samplet att de inte fick stdd med att hantera sin stress.

Vid fragan om lycka ansdg sig genomsnittet vara medelmattigt lyckliga med ett medel-
varde pa 4,99 (se figur 13 s. 30). Av de som kant sig valdigt stressade den senaste ma-
naden pa niva 10 lag medelvardet pa 3,9 vilket var klart lagre an hos hela samplet. Av
de som valt svarsalternativ 9 1ag medelvardet pa 4,43 som dven lag nagot under medel-
vardet for hela samplet. Det visade sig saledes att de som led av hogre stressniva i hela

samplet dven upplevde att de var olyckligare (se bilaga 2.8).

Nastan hélften av de unga ansag att de ofta gjorde sadant som dom njét och madde bra
av. Medelvarde pa alla svar var 5,22. Enkom nagra procent av samplet ansag att de inte

ofta gjorde sadant som de njot och madde bra av (figur 14 s. 30)

Av de som kant sig valdigt stressade den senaste manaden (svarsalternativ 10) lag me-
delvérdet pa 4,08 vilket var klart lagre an hos hela samplet, Av de som valt svarsalterna-
tiv 9 1ag medelvardet pa 4,69 som lag under medelvardet for hela samplet (se bilaga
2.9). Detta indikerade att en individ med hogre stressniva tenderade till att ha asikten
om att hen inte sa ofta gjorde sadant som han eller hon njét och madde bra av jamfort
med medelvardet for hela samplet. | detta fall 1dg dock deras svar pa ett medelvarde
mellan 4,08 och 4,69 som bada foll in i gruppen som varken hade kunnat definiera sig

att vara av samma asikt eller av annan asikt i fragan.
Sammanfattning:

De unga upplevde sig i genomsnitt medelmattigt stressade och nastan hélften ansag att
de ofta kande sig utvilade. De unga som led av stress pd hog niva utgjorde 14% av alla
unga, det visade sig dock att en fjardedel av de unga upplevde att de inte hade kant sig
utvilade vilket var nastan dubbelt fler 4n andelen som upplevde att de led av stress pa
hog niva. Det visade sig att sannolikheten att kdnna sig stressad pa hdg niva nastan tre-
dubblades med kénslan att inte vara utvilad. Det ar dock oklart vilken av de tva fak-
torerna som leder till den andra. Majoriteten av de unga ansag att stress ar ett stort pro-

blem hos unga idag.

33



En storre del av de unga angav att de inte fick stéd med att hantera sin stress jamfort
med dem som ansag att de ofta fick stod. | genomsnitt ansadg majoriteten av de unga sig

vara delvis av samma asikt i fragan angaende om de ansag att de kunde hantera stress.

Av de unga som led av hdg niva av stress upplevde i stérre utstrackning an hela samplet
att de inte fick stdd med att hantera sin stress samt upplevde att de i samma utstrackning

inte kunde hantera stress.

Nastan hélften att de unga ansag att de ofta gjorde sadant som dom njét och madde bra
av, endast nagra procent av samplet ansdg att de inte ofta gjorde sadant som de njot och
madde bra av. Det visade sig att de unga som led av hog stressniva upplevde att de inte i

samma utstrackning gjorde sadant som de njot och madde bra av.

6.2 Stress och stresshantering bland unga vid gymnasier, i yr-

kesskolor och i ungdomsverkstader

| detta kapitel kommer vi att presentera resultaten av fragestallning nr 2. Vad finns det
for skillnader mellan ungas uppfattning om sin stress och stresshantering mellan gym-

nasier, yrkesskolor och ungdomsverkstader.

6.2.1 Stress och stresshantering bland ungai gymnasier

Nar unga i gymnasier fyllde i enkaten kande de sig stressade pa ett medelvarde av 4,77
pa en skala fran 1 till 10 dér 1 stod for inte alls stressad och 10 valdigt mycket stressad.
Storsta delen angav sig att vara inte alls eller medelmattigt stressade. Bade medelvardet
och andelen mycket stressade var hogre vid fragan “Hur stressad har du ként dig under
senaste manaden pa en skala fran 1-10?” med ett medelvirde pé 6,27. Férdelningen av

svaren kan ses i figur 15 (s. 35).
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"Skillnaden mellan hur de unga kanner av stess for
tillfallet och under den senaste manaden”

18,2 %
16,2 % Lox 133%
89 %13,3-3’5 g

17,2 % :
| - 22
1L0% 11,5 "}Erl 07 L
9,1% 9.3
7
F
1 2 3 4 5 & 7 g

1:inte allsstressad 10:valdigt mycket stressad

11,5 %
5,2 %
52
15
9 10

m "Hur stressad har du kant dig under den senaste manaden pa en skala mellan 1 och 107"

B "Hur stressad kdnner du dig for tilfélet pd en sala mellan 1-107"

Figur 15. Svarsfordelningen av unga i gymnasiet vid frdgorna angdende hur de unga upplever stress for
tillfallet da de fyllde i enkaten och hur stressade de har kant sig under den senaste manaden. N= 616

Pa den Oppna pa fragan “Hur médrker du att du &r stressad” svarade 19,7 % att de kdnde
sig irriterade, arga, spanda eller rastldsa nar de ar stressade. 17,2 % angav sina stressym-
tom att vara trotthet eller somnproblem och 17,1 % att de hade svart att koncentrera el-

ler att de tankte pa nagot hela tiden. Hela fordelningen av svaren finns i figur 16.

Prokrastinerar,
faringet gjort,
gaor "fel” saker

Troty svart att

13,6%
sova Problem med
17.2% koncentration/
Magprobelm/ tanker pa nagot

huden/ haret

hela tiden
5.9% 1%
Huvudvark,
klappningar,
svettas, skakar
7,8%
Angest/

nedstamnd

122%

Irriterad, arg,
spand, rastlés

20 TOL

4./

Figur 16. Svarsfordelningen av unga i gymnasiet vid frdgan ~Hur mdrker du att du dr stressad? . N=454
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Pa fragan “Har du under den senaste manaden kiint dig utvilad?” svarade 52,6 % ja,

ibland och 28,9 % nej. Fordelningen av svaren kan ses i figur 17.

"Har du under den senaste manaden kantdig
utvilad?"

52,6 %

%
12,5 %
1 2 3 4

1; la, ofta Z:1a, ibland 3: Nej 4: Vet g]

Figur 17. Svars fordelningen av unga i gymnasiet vid pdstdendet “Har du under den senaste manaden
ként dig utvilad?”’. N= 616

Antalet som trodde att stress ar ett stort problem hos unga var 77,8 %, 4 % svarade att
de inte trodde och resterande visste inte N=616 (se bilaga 3.2).

Se figur 18 6ver hur unga i gymnasiet besvarade pastaendet “Jag har tillrackligt med
fritid.”.

"lag har tillrackligt med fritid."

274 %

26
237 %
'BIE‘%1 l
1 2 3 4

1: Helt avannan asikt, 5: Helt av samma asikt

140%
5

Figur 18. Fordelningen av vad unga i gymnasiet svarade pd pdstdendet “Jag har tillrdckligt med fritid.”.
N=616
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Nér det giller stresshantering, 1ag medelvirdet vid fragan “Jag vet hur jag kan hantera

stress”pa 3,33. Fordelningen av svaren kan ses i figur 19.

"Jag vet hur jag kan hantera stress.”

375 %

31,5 %

14,8 %

4l11 % '
1 2 3

1: Helt avannan asikt, 5: Helt av samma asikt

12,2 %

5

i

Figur 19. N=616. Svaren av unga i gymnasiet vid pdstiendet” Jag vet hur jag kan hantera stress”.
Pa fragan “Upplever du att du far stod med att hantera din stress?” svarade den storsta
andelen antingen ja, ibland (35,39 %) eller nej (30,36 %). Se figur 20 6ver hela sprid-

ningen.

"Upplever du att du far stéd med att hantera din
stress?”

35,39 %

30,36 %
14,94 %

l 7
1 2 3 4

1:la, oftast 2:Ja, ibland 3: Nej 4: Vet €]

Figur 20. Svaret av unga i gymnasiet pd fidgan “Upplever du att du fir stéd med att hantera stress?”.
N=616

Av de som svarade pa oppna fragan “Av vem far du stod med att hantera stress?” sva-

rade 51,3 % familj. Spridningen av svaren finns nedan i figur 21 (s. 38).
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Annat
4 5%
Psykolog /terapeut

2.4%
Pojkvan/ flickvan

7.8%

Familj

51.3%
Vanner

30,7%

Figur 21. Svarsfordelningen av unga i gymnasiet pd den oppna fragan “Av vem fdr du stdd med att han-
tera stress?”. N=277

Pa fragan “Vad av foljande gor dig stressad?” skulle de unga vélja mellan 1-3 alternativ.
De storsta grupperna som lyftes fram 6ver vad som gjorde dem stressade var det skolan
(87 %), tidsbrist 50%, prestationskrav 45 % och framtiden 35 %.( Se bilaga 3.3)

Vid fragan om lycka var spridningen av svaren stor (se figur 22) med ett medelvérde pa
5,07.

"l allmanhet skulle jag beskriva mig somen"

16,3 %

13,3 %
115 % g 12,2 %
11,1 % 2 10,7 %
I l |
1 2 3 4 5 ] 7
1: Inte s& lyckligmanniska, 7:Valdigt lycklig manniska

Figur 22. Svaren om lycka av unga i gymnasiet vid pdstaendet: “I allmdnhet skulle jag beskriva mig som
en”. N=615

Vid fragan om de unga ofta gjorde sadant som de njot och madde bra av sag fordelning-
en pa svaren ut att gradvis stiga fran alternativ 1 till 6 med ett medelvérde 5,24. Fordel-
ningen av svaren finns i figur 23 (s. 39). En stor andel hade svarat antingen 5 (31,7 %)
eller 6 (32,4 %) pa en skala fran ett till sju.
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"Jag gor ofta sadant som jag njuter och mar bra

d\.

31,7 % 32,4 %

133 % 133 %
6,3 %
07% 3%
PR |

1 2 3
1: Inte s& lycklig manniska, 7:valdigt lvcklig manniska

Figur 23. Svaren av unga i gymnasiet vid pdstdendet: “Jag gor ofta sddant som jag njuter och mar bra
av”. N=615

6.2.2 Stress och stresshantering bland ungai yrkesskolor

Da unga i yrkesskolor fyllde i enkaten kénde de sig stressade pa ett medelvarde 4,39 pa
skalan 1-10 varav 1 star for inte alls stressad och 10 valdigt mycket stressad. Andelen
som valde alternativet 9 eller 10 var 4,8%. Medelvérdet under senaste manaden var 5,22
och andelen mycket stressade (alternativ 9 och 10) 10,4%. (Se figur 24)

Skillnaden mellan hur de ungai yrkesskolor kanner stress
for tillfallet samt under den senaste manaden

13,57 % 14,48 % 12% 1357% 1221% 12,67

%13341% 13,12 %
2,14 %
ﬂl%aqﬂ% 1.36%
3,44}%

I: Inte alls 10:Valdigt mycket

m "Hur stressad har du kint dig under den senaste manaden pa en skala melin 1 och 102"

B "Hur stressad kanner du dig for tilfallet pa en skala mellan 1 och 107"

Figur 24.Svarsfordelningen av unga i yrkesskolor vid fragorna angaende hur de unga upplever stress for
tillfallet da de fyllde i enkaten och hur stressade de har ként sig under den senaste manaden. N=442
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24,8% av unga i yrkesskolor beskrev att de kdnde sig antingen arga, spanda, irriterade
eller rastlosa nér de var stressade. 14,6% angav sina stressymtom att vara trotthet eller
somnproblem och 13,6% att de hade svart att koncentrera eller att de tankte pa nagot
hela tiden. 7,7% beskrev att de kande angest eller nedstamdhet och 2,7% att de fick fy-
siska symtom som huvudvark, svettning, klappningar eller skakningar. (Se figur 25)

Prokrastinerar, far inget
giort, gér "fel" saker

Annat 6.4%
22.5% Problem med

koncertration/ tanker pa
Trétt svart att sova nagot hela tiden
14 6% 136%
Magprokelm/ huden/ Irriterad, arg, spand,
héret rastlis
27% 248%

Huvudvark, klappningar,
svettas, skakar

7%

Angesti nedstamnd

7%

Figur 25. Fordelningen av svaren fran yrkesskolor vid fragan “Hur mdrker du att du dr stressad?”
N=302

Vid fragan om unga hade kant sig utvilade under den senaste manaden svarade 57,9%

ibland och 14,5% ofta. 21,5% ansag att de inte hade kant sig utvilade och resterande
6,1% inte visste. (Se figur 26)

"Har du under den senaste manaden kantdig
utvilad?"

57,92 %

21,49 %
1448 %
la, ofta Ja, ibland Mej Vet g

Figur 26. Svarsfordelningen av unga i yrkesskolor i fragan “Har du under den senaste mdnaden kint dig
utvilad?” N=442
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67,4% ansag att stress &r ett stort problem hos unga idag (bilaga 4.2).

Vid pastaendet “Jag har tillrackligt med fritid” (se figur 27) var medelvérdet 3,44. 7%
av unga i yrkesskolor valde alternativet 1 som stod for helt av annan asikt och 17% al-
ternativ 2 som stod for delvis av annan asikt. Resten stallde sig i mitten eller var helt

eller delvis av samma asikt.

"Jag har tillrackligt med fritid"

28.41%
17.15%

27 38%
183%
-TJDI% l l
1 2 3 4 5

1: Helt avannan &sikt 5: Helt avsamma asikt

Figur 27. Fordelningen av svaren fran yrkesskolor i pdstdendet “Jag har tillrdckligt med fritid” N=442

Pé péstéendet “Jag vet hur jag kan hantera stress” ldg medelvirdet pa 3,44. 17% av
unga i yrkesskolor var helt eller delvis av annan asikt. 33,9% stallde sig i mitten och

49,6% var helt eller delvis av samma asikt. (Se figur 28)

"Jag vet hur jag kan hantera stress"

33,54 % 33,54 %

14,03 % 15615
3 4 5

1 2

1: Helt avannan asikt5: Helt avsamma asikt

>

Figur 28. Fordelning av svaren av unga i yrkesskolor vid fragan “Jag vet hur jag kan hantera stress’
N=442
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Vid frdgan “Upplever du att du far stdd med att hantera din stress?” svarade 31,6%
“Nej” och 26,5% “Vet ¢j”. Andelen som upplevde att de ibland eller ofta fick stéd med
stresshantering var 41,9%. (Se figur 29)

"Upplever du att du far stéd med att hantera din
stress?"

31
29
26
12 i I
Ja, oftast Ja, ibland Mej Vet g

Figur 29. Fordelning av svaren av unga i yrkesskolor vid frdagan “Upplever du att du fir stéd med att
hantera din stress?” N=442

Vid Oppna fragan “Av vem fér du stod med att hantera din stress?” svarade 39,4% av
unga i yrkesskolor av familj, 28,8% av vanner och 12% av pojk- eller flickvén. 4,3% av
de unga fick stod av skolpersonalen, dvs. larare eller skolpsykolog och 2,9% av psyko-

log eller terapeut. (Se figur 30)

Annat
12.5%
Peykolog /
terapeut

2.9%

Pojkvan/
flickwan

12%

Famnilj
39.4%

anner
2B8.8%

Figur 30. Fordelningen av svaren fran yrkesskolor vid fragan “Av vem fér du stéd med att hantera din
stress?” N=144
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Det som unga i yrkesskolor upplevde som mest stressande av de givna alternativen var
skola (69,3%), tidsbrist (41,4%), prestationskrav (38,5%) och framtiden (36,7%) (bi-
laga). 67,4% ansag att stress ar ett stort problem hos unga idag (bilaga 4.3).

Figur 31 visar uppfattningen som unga i yrkesskolor hade om sin lycka. Medelvérdet

vid denna fraga var 4,95.

"l allmanhet skulle jag beskriva mig som en”

31,45 %

20,64 %
16,97 %
769 % 8,37 %
3 4 5 6 7

1 2
1:inte sa lyckligm@nniska, 7:valdigt lycklig manniska

Figur 31. Fordelning av svaren av unga i yrkesskolor vid fragan “I allmdnhet skulle jag beskriva mig
som en 1: inte sa lycklig manniska eller 5: valdigt lycklig manniska N=442

| figur 32 syns fordelningen av svaren pa pastaendet “Jag gor ofta sadant som jag njuter

och mér bra av”. Medelvirdet vid denna péstaendet var 5,26.

"Jag gor ofta sadant som jag njuter och mar bra av"

33,26 %

22,40 %

16,29 % 1742 %
~ailln
= -
3 4 5 6 7

1 2
1: Helt avannan asikt 7: Helt avsamma asikt

Figur 32. Fordelning av svaren av unga i yrkesskolor vid fragan “Jag gor ofta sddant som jag njuter och
mar bra av” N=442
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6.2.3 Stress och stresshantering bland unga i ungdomsverkstader

Da de unga fyllde i enkaten kande sig genomsnittet stressade med ett medelvérde pa
4,23 pa en skala pa 1-10 dar 1 star for: kanner sig inte alls stressad och 10: kénner sig
valdigt stressad.

Vid fragan “Hur stressad har du ként dig under den senaste manaden pa en skala mellan
1 och 10?” steg medelvirdet till 5,6. Aven andelen som hade kant sig véldigt stressade

(svarsalternativ 9 och 10) steg fran 0% till 8,3% (se figur 33).

Skillnaden mellan hur de unga kanner stress for tillfallet
samt under den senaste manaden

29,17 %

16,67 %

16,67 %

Fy

233 % 33316
JE\'

W “Hur stressad har du k&nt dig under den senaste manaden pa en skala melien 1.och 102"

B33 %

Antal svar

417% 417 %

I"’&‘”-"‘“

12,50

10,42 % a5g
12503 "
i )

1: Inte alls, 10:valdigt mycket

®m “Hur k&nner du digfértilFslet pa enskak mellanl och 102

Figur 33. Férdelningen av svaren fran ungdomsverkstader vid frdgorna angdende hur de unga upplever
stress for tillfallet da de fyllde i enkéten och hur stressade de har kant sig under den senaste manaden.

Pa den 6ppna fragan angaende hur de unga markte att de stressade svarade 64,6%. For-

delningen av svaren kan ses i figur 34 (s. 45).
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Problem med
koncentration/
ténker pa nagot
hela tiden

Annat

Trtt/ svart att
sova

Irriterad, arg,
spand, rastids

23.6% 5 G

Magprobelm/
huden/ haret

1,8%

Huvudvark, Angest/
klappningar, nedstadmnd
svettas, skakar 16 4%

Figur 34. Fordelningen av svaren fran ungdomsverkstider vid fragan “Hur mdrker du att du dr stres-
sad?”. N=31

Fragan 6ver huruvida de unga kande sig utvilade presenteras i figur 35.

"Har du under den senaste manaden kantdig
utvilad?"

58,33 %

20,B3 %
6,25 %
13, ofta Ja, ibland Mej Vet g

Figur 35. Fordelningen av svaren fran ungdomsverkstdider vid frigan “Har du under den senaste mdna-
den ként dig utvilad? ”. N=48

Majoriteten pa 75% av de unga ansag att stress ar ett stort problem hos unga idag (se
bilaga 5.3)

Vid fragan om de unga ansag att de hade tillrackligt med fritid ansag storsta delen att de
ar delvis eller helt av samma asikt 68,8% (svarsalternativ 4 och 5) Medelvardet av sva-
ren var 3,98 (se figur 36 s. 46).
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"Jag har tillrackligt med fritid"
43,75 %
14 58 % 1687 %

25,00 %
A
1 2 3 4 5

1: helt avannan asikt 5: helt av samma asikt

Figur 36. Fordelningen av svaren frdn ungdomsverkstider vid pdstdendet “Jag har tillrickligt med fri-
tid” pad en skala frdn 1-5 dar 1: helt av annan &sikt 5:helt av samma asikt. N=48

Vid frdgan “Jag vet hur jag kan hantera stress” var genomsnittet av de ungas asikt 3,23
(se figur 37).

"Jagvet hur jag kan hantera stress”
3333 %
1875 %

28,17 %
E‘.E % '
1 2 3 4

1: helt avannan asikt 5: helt av samma asikt

12,50 %

5

Figur 37. Fordelningen av svaren fran ungdomsverkstdider vid pdstdendet “Jag vet hur jag kan hantera
stress” pd en skala fran 1-5 dar 1: helt av annan asikt 5:helt av samma asikt. N=48

Fordelningen av svaren i fragan angaende hur de unga upplevde att de fick stod med att

hantera sin stress presenteras i figur 38 (s. 47).
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"Upplever att du far stdd med att hantera din
stress?"

22

la, oftast Ja, ibland Mej Vet g

Figur 38. Fordelningen av svaren frdin ungdomsverkstdider vid fragan “Upplever du att du fir stéd med
att hantera din stress?”. N=48

Vad som stddde de unga som ansag att de fick stod med att hantera sin stress presente-

ras i figur 39.

Annat
15 6%
Larare/

skolterapeut/
ungdomsverk.

9.4%

Familj
21,9%

Psykolog /
ferapeut
15,6%
Pojkvan/
flickvan

12.5%

Vanner
25%

Figur 39. Fordelningen av svaren frdn ungdomsverkstider vid fragan “Av vem far du stéd med att han-
tera din stress?” N=21

Det som stressade de unga var frdmst framtiden (54,2%), ekonomi (47,9%), psykiskt
illamaende (41,7%) samt prestationskrav/krav pa sig sjalva (33,3%) (se bilaga 5.2).

Vid fragan om hur lyckliga de unga skulle beskriva sig som pa en skala fran ett till sju
var medelvardet 4,17 (se figur 40).
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"l allmanhet skulle jag beskriva mig somen”

22,92 %

18,75 %
16,67 % 16,67 %
14,58 %
6,25 %
417 % '
1 2 3 4 5 £ 7

1: Inte 53 lycklig manniska 7:Valdigt lycklig manniska

Figur 40. Fordelningen av svaren fiin ungdomsverkstdider vid pdstdendet “I allmdinhet skulle jag besk-
riva mig som en” 1: Inte sd lycklig ménniska 7: Vildigt lycklig mdnniska. N=48

Vid fragan om de unga ofta gjorde sadant som de njuter och mar bra av var medelvardet
4,79 (se figur 41).

"Jag gor ofta sadant som jag njuter och mar bra av"

25,00 %
22,92 %

18,75 %
14,58 %
12,50 %
417%
- EJDB y
1 2 3 4 5 6 7

Figur 41. Fordelningen av svaren frdan ungdomsverkstider vid pdstiendet “Jag gor ofta sddant som jag
njuter och mdr bra av” pd en skala frdn 1-7 dar 1: helt av annan asikt 7:helt av samma &sikt. N=48
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Diskussion angaende skillnader i uppfattningen om stress och stresshan-

tering mellan inriktningarna

De unga i enkatundersokningen kande sig medelmattigt stressade med medeltalet 4,64
pa en skala fran 1 till 10 dar 1 star for: kanner sig inte alls stressad och 10: kanner sig
valdigt stressad for tillfallet. Vid fragan angaende hur stressade de hade kant sig under
den senaste manaden steg medeltalet till 5,85. Andelen unga som led av hog stressniva

(svarsalternativ 9 och 10) var 6% av hela samplet (figur 9 s. 26).

Genomsnittet av de unga i gymnasier upplevde hogre stressniva jamfort med de unga i
yrkesskolor och i ungdomsverkstader. Medeltalet pa stressnivan hos unga vid gymnasier
under den senaste manaden var 6,27 medan den i ungdomsverkstader var 5,6 och i yr-
kesskolor dar unga upplevde den lagsta stressnivan av inriktningarna var medeltalet
5,22. For de tre inriktningar steg medeltalet pa stressnivan med 1,2% vid fragan anga-
ende hur stressade de hade kant sig under den senaste manaden jamfor med stressnivan
de kande da de fyllde i enkaten (se figur 15 s. 35, figur 24 s. 39 och figur 33 s. 44)

Unga i gymnasier och yrkesskolor upplevde skola, tidsbrist, prestationskrav och framti-
den som de framsta orsakerna som gor dem stressade. Det som stressade de unga i ung-
domsverkstader var framst framtiden, ekonomi, psykiskt illamaende samt prestations-

krav/krav pa sig sjalva (se bilaga 2.2, 3.3, 4.3, 5.2).

Vid fragan angaende hur de unga markte att de &r stressade uppgav de flesta av de unga
i de tre inriktningarna att den paverkade humoret genom att de kande sig irriterade, arga,
spanda och eller rastlésa. Den andra vanligaste symtomen var problem med att sova
och/eller kansla av trétthet. Den tredje vanligaste symtomen pa hur de unga markte av
stress var hos unga vid gymnasier och i yrkesskolor problem med koncentrationen och
hos unga i ungdomsverkstader var den tredje storsta gruppen angest och/eller ned-
stamdhet. Som fjarde storsta symptom framkom prokrastinering i gymnasier, angest och
eller nedstdmdhet hos unga i yrkesskolor och huvudvark, klappningar, svettning och
skakningar i ungdomsverkstader (se figur 16 s. 35, figur 25 s. 40 och figur 34 s. 45).

Vid fragan “har du under den senaste ménaden ként dig utvilad” upplevde majoriteten 1
de tre inriktningarna att de ibland kénde sig utvilade. Unga i gymnasier upplevde i

hogre grad att de inte hade ként sig utvilade i jamforelse med unga i yrkesskolor och
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unga fran ungdomsverkstader. Den procentuella fordelningen sag liknande ut for bade
unga i yrkesskolor och unga fran ungdomsverkstader. Av de unga fran yrkesskolor och
ungdomsverkstader ansag en storre andel att de ibland kande samt ofta kande sig mer
utvilade an unga fran gymnasier. Av det hela samplet ansdg majoriteten pa 73,7% att

stress ar ett problem idag (se figur 17 s. 36, figur 26 s. 40 och figur 35 s. 45).

Vid fragorna angaende stresshantering var genomsnittet for hela samplets upplevelser
pa fragan “Jag vet hur jag kan hantera stress” 3,37 pé en skala fran 1-5, déar 1: helt av

annan asikt 5: helt av samma &sikt.

Genomsnittet av de ungas upplevelser fran gymnasier och yrkesskolor var nagot under
hela samplets medelvarde vid fragan angaende om de kunde hantera stress. Medelvardet
pa de ungas upplevelser angdende pastaendet “Jag vet hur jag kan hantera stress” var
3,33 vid gymnasier och 3,44 i yrkesskolor. De unga i ungdomsverkstader hade medel-
vardet 3,23 vilket indikerade att unga i ungdomsverkstader upplevde att de inte i samma
utstrackning som hela samplet vet hur de skall hantera stress (se figur 19 s. 37, figur 28
s. 41 och figur 37 s. 46)

Vid fragan om de unga upplevde att de fick stod med att hantera sin stress ansag ungefar
halften av samplet att de ofta eller ibland fick stéd och andra hélften uppgav att de inte
fick stod eller att de inte visste. En storre del av de unga ansag att de inte fick stod jam-

fort med dem som ansag att de oftast fick stod (se figur 12 s. 29).

De unga i gymnasier samt i ungdomsverkstader upplevde i samma utstrackning som
samplet att de ofta eller ibland fick stod med att hantera sin stress. | yrkesskolor var den
storsta gruppen lite pd 30% av den asikten att de inte fick stod med att hantera sin stress
(se figur 20 s. 37, figur 29 s. 42 och figur 38 s. 47). | jamforelse med hela samplet upp-
levde de unga i yrkesskolor att de inte i samma utstrackning fick stéd med att hantera
sin stress. Majoriteten av dem som anser att de fick stdd i gymnasier och yrkesskolor
uppgav att de fick stod fran familjen och vanner (se figur 21 s. 39 och figur 30 s. 42).
De som unga i ungdomsverkstader oftast kande att de fick stod fran ar vanner, familj
samt psykolog eller terapeut (se figur 39 s. 47).

Vid fragan om ungas kénsla av lycka upplevde genomsnittet av de unga fran hela

samplet ett medelvérde pd 4,99 pd en skala fran ett till sju dér ett star for “inte sa lycklig
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ménniska” och sju for “véldigt lycklig ménniska” vid frdgan angdende hur de i allmén-
het skulle beskriva sin lycklighet (se figur 13 s. 30). | gymnasier ansag sig genomsnittet
vara mer lyckliga an hela samplet med ett medelvérde pa 5,07. Vid yrkesskolor ansag
sig genomsnittet vara medelmattigt lyckliga i samma utstrackning som hela samplet
med medelvérdet 4,95. De unga i ungdomsverkstader upplevde i genomsnitt att de &ar
mindre lyckliga i jamforelse med hela samplet i undersékningen med ett medeltal pa
4,17 (se figur 22 s. 38, figur 31 s. 43 och figur 40 s. 48).

Nastan halften att de unga i hela samplet ansag att de ofta gjorde sadant som dom njuter
och mar bra av (svarsalternativ 6 och 7) med medelvérdet 5,22. Bara nagra fa procent av
samplet ansag att de inte ofta gjorde sadant som de njuter och mar bra av (se figur 114 s.
30). | gymnasier upplevde majoriteten sig vara delvis av samma asikt med pastaendet
med medeltalet 5,24. Hélften av de unga i yrkesskolor var helt eller delvis av samma
asikt med pastaendet att de ofta gjorde sadant som dom njét och madde bra av med me-
deltalet 5,26. Unga i ungdomsverkstader upplevde att de mer séllan gjorde sadant som
dom njét och madde bra av med medelvarde pa 4,79. (Se figur 23 s. 39, figur 32 s. 43
och figur 41 s. 48)

Sammanfattning:

De unga upplevde sig i genomsnitt medelmattigt stressade. Genomsnittet av de unga i
gymnasier upplevde hagre stressniva jamfort med de unga i yrkesskolor och ungdoms-
verkstader. Det visade sig att sannolikheten att kanna sig stressad pa hdg niva nastan
tredubblades med kanslan att inte vara utvilad, det ar dock oklart vilken av de tva fak-
torerna som leder till den andra. I gymnasier forekom att de unga i gymnasier i hogre
grad upplevde att de inte hade ként sig utvilade i jamforelse med unga i yrkesskolor och

unga fran ungdomsverkstader.

Unga i gymnasier och yrkesskolor upplevde skola, tidsbrist, prestationskrav och framti-
den som de framsta orsakerna som gjorde dem stressade. Det som stressade de unga i
ungdomsverkstader var framst framtiden, ekonomi, psykiskt illamaende samt prestat-
ionskrav/krav pa sig sjalva. De unga markte oftast att de var stressade genom att de
ké&nde sig irriterade, arga, spanda och/eller rastlosa samt hade problem med att sova

och/eller kansla av trotthet.
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Nastan en tredjedel av alla de unga som deltog i enkatundersokningen ansag att de inte
fatt stod med att hantera sin stress och nastan halften upplevde att de ibland eller ofta
fatt stod. 1 genomsnitt ansag majoriteten av de unga sig vara delvis av samma asikt i

fragan angaende om de ansag att de kan hantera stress.

Det visade sig att unga i yrkesskolor upplevde att de inte i samma utstrackning fick stod
med att hantera sin stress och de unga i ungdomsverkstader upplever att de inte i samma
utstrackning visste hur de skall hantera stress i jamforelse till de ungas upplevelser i de

tva andra inriktningarna.

Vid fragan om lycka ansag genomsnittet av alla de unga som deltog i enkatundersok-
ningen sig vara medelmattigt lyckliga. | jamforelse till hela samplet ansag de unga fran
gymnasier sig vara mer lyckliga, de unga i yrkesskolor ansag sig lyckliga i samma ut-
strackning medan de unga i ungdomsverkstader i genomsnitt upplevde att de &r mindre
lyckliga.

Nastan halften av alla unga som deltog i enkatundersokningen ansag att de ofta gjorde
sadant som de njot och madde bra av, enkom nagra procent ansag att de inte ofta gjorde
sadant som de njot och madde bra av. De unga vid gymnasier och i yrkesskolor ansag i
samma utstrackning att de ofta gjorde sadant som de njot och madde bra av, medan de
unga i ungdomsverkstader upplevde att de mer sallan. Det visade sig att de som led av
hog stressniva av alla de unga som deltog i enkatundersékningen inte i samma utstréack-

ning upplevde att de ofta gjorde sadant som de njot och madde bra av.

Majoriteten av de unga vid gymnasier i yrkesskolor och i ungdomsverkstader ansag att

stress ar ett stort problem hos unga idag.

6.3 SOmn och stress

| detta kapitel kommer vi att presentera resultaten av hela samplet for att besvara frage-
stéllning 3. Vilken uppfattning har unga om sin sémn och vilka ar sambanden mellan

uppfattad stress och sémn.

Unga som besvarade enkéaten beskrev sina sémnvanor pa féljande sétt.
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For pastdendet “Jag ligger mig samma tid under vardagar” var medelvardet 2,25.
Storsta delen pa 53,9 % lade sig ibland (2-4 ganger i veckan) samma tid och andelen

som lade sig oftast var 35,7% (se figur 42).

"Jag lagger mig samma tid under
vardagar."”

e

1 2 3
1.53llan eller aldrig(0-1 ganger i veckan) 2.Ibland(2-4 ganger i veckan
3.0ftast(5-7 génger i veckan)

Figur 42. Visar svaret pa hela samplet for pdstdendet “Jag ldgger mig samma tid under vardagar” ddr
1: Séllan eller aldrig (0-1 ganger i veckan), 2: Ibland (2-4 ganger i veckan) och 3: Oftast(5-7 ganger i
veckan). N=1090

Pa fragan “Jag har svart att somna” var medelvérdet 1,53 (se figur 43). Det var 10,8 %

av de unga som meddelade att de hade ofta (5-7 ganger i veckan) svart att somna.

"Jag har svart att somna”

f/-’
/

1 2 3

1.58llan eller aldrig{0-1 ganger i veckan) 2.bland(2-4 ganger i
veckan 3.0ftast|5-7 ganger i veckan)

Figur 43. Fordelningen av svaren fidn hela samplet vid pdstdendet “Jag har svdrt att somna” ddér 1: Sdl-
lan eller aldrig (0-1 ganger i veckan) 2: Ibland (2-4 ganger i veckan) 3: Oftast(5-7 ganger i veckan)
N=1090

Vid péstdendet "Jag har svart att vakna pad morgonen” svarade 27,2 % séllan eller aldrig,
39,54 % ibland och 33,3 % hade oftast svart att vakna. Medelvérdet for pastaendet var
2,06 (se figur 44 s. 54).
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"Jag har svart att vakna pa morgonen”

3

1 z 3

1.5dllan eller aldrig{0-1 ganger i veckan) 2.bland{2-4 ganger i
wveckan) 3.0ftast(5-7 ganger i veckan)

Figur 44. Fordelningen av svaren fran hela samplet vid pdstdendet “Jag har svdrt att vakna pd morgo-
nen” dir 1: Séllan eller aldrig (0-1 ganger i veckan) 2: Ibland (2-4 ganger i veckan) 3: Oftast(5-7
ganger i veckan) N=1090

Péstaendet ”Jag kdnner mig trott nér jag stigit upp pa morgonen” besvarade 41,8 % att
de kande sig ibland trétta och antalet som kénde sig oftast trotta var 43,5 %. Medelvér-

det for pastaendet var 2,29 (se figur 45).

"Jag kdnner mig trott nar jag stigit upp
pa morgonen"

/-"
-
f T T T

1 2 3

1.5illan eller aldrig{0-1 génger i veckan) 2.1bland(2-4 ganger i
veckan) 3.0ftast(5-7 ganger i veckan)

Figur 45. Fordelningen av svaren fran hela samplet vid pdstaendet “Jag kinner mig trétt ndr jag stigit
upp pd morgonen” déir 1: Sillan eller aldrig (0-1 ganger i veckan) 2: Ibland (2-4 ganger i veckan) 3:
Oftast(5-7 ganger i veckan). N=1090

Péstdendet “Jag kdnner mig trott under dagen™ hade ett medelvérde pd 2,04 och av de
som svarade meddelade 55 % att de ibland kdnde sig trotta och 24,3 % oftast (se figur
46 s. 55).
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"Jag kanner mig trott under dagen”

1 2 3

1.5illan eller aldrig{0-1 ganger i veckan) 2.bland(2-4 ganger i
veckan) 3.0ftast(5-7 ganger i veckan)

Figur 46. Fordelningen av svaren frdin hela samplet vid pastdendet “Jag kdnner mig trott pd dagen” ddr
1: Sallan eller aldrig (0-1 ganger i veckan) 2: Ibland (2-4 ganger i veckan) 3: Oftast(5-7 ganger i veck-
an). N=1090

| korrelationen mellan “Hur stressad har du ként dig under den senaste méanaden pa en
skala mellan 1-10?” och “Jag har svért att somna” framkom det att 44 % hade svart att

somna av dem som svarat 10 pa skalan éver hur stressade de var (se figur 47).

Korrelation mellan "Hur stressad har du ként dig under
den senaste manaden p& en skala mellan 1 och 10?" och
"Jag har svart att somna"

"lag har svart att somna"1.58llan eller aldrig{0-1 ganger i veckan)
2.bland(2-4 ganger i veckan) i.gftﬁt‘!'}i' ganger i veckan)

Figur 47. Fordelningen av svaren fidn hela samplet vid korrelationen mellan “Hur stressad har du kant
dig under den senaste mdnaden” och “Jag har svdrt att somna” dér bld spalten star for dem som svarat
9 (pa en skala 1-10) och roda spalten 10. 1: Sallan eller aldrig (0-1 ganger i veckan) 2: Ibland (2-4
ganger i veckan) 3: Oftast(5-7 ganger i veckan). N=1090

Korrelationen mellan “Hur stressad har du kint dig under den senaste ménaden pa en

skala mellan 1-10” och “Jag kénner mig trott under dagen” var resultatet att ca 42 % av
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dem som svarat nio eller tio éver hur stressade de ként sig sa kande sig trotta ibland. De
som oftast k&nde sig trotta hade 50,5 % svarat nio och 54 % svarat tio (se figur 48).

"Hur stressad har du kant dig under den senaste
manaden pa en skala mellan 1 och 10?" mot "Jag
kanner mig trott under dagen”

- 54 %
. 42.98% 42% 50,47 %

"lag kinner mig tritt under dagen"1.53llan eller aldrig{0-1 ganger i
veckan) 2.1bland{2-4 ganger i veckan) 3.0ftast(5-7 ganger i veckan)

HS E10

Figur 48. Fordelningen av svaren fran hela samplet vid korrelationen mellan “Hur stressad har du ként
dig under den senaste manaden pa en skala mellan 1-10” och “Jag kinner mig trétt under dagen” dir
bla spalten star for dem som svarat 9 (pa en skala 1-10) och rdda spalten 10. 1: Sallan eller aldrig (0-1
ganger i veckan) 2: Ibland (2-4 ganger i veckan) 3: Oftast(5-7 ganger i veckan) N=1090

Vid korrelationen mellan “Hur stressad har du kiint dig under den senaste ménaden pa
en skala mellan 1-10” och “Tycker du att du har somnproblem” tas de upp som svarat
antingen nio eller tio. Av de som svarat nio sa angav 13,1 % att de hade somnproblem

och motsvarande mangd av dem so svarat tio var 38 % (se figur 49).

"Hur stressad har du ként dig under den senaste manaden pa
en skala mellan 1 och 10" mot "Tycker du att du har
stmnproblem?"

4393 %

1 2 3 4
"Tycker du attdu har sémnproblem?” 1.Ja,ofta 2Ja,ibland 3.Nej 4.Vet ]

HS H10

Figur 49. Fordelningen av svaren fidn hela samplet vid korrelationen mellan “Hur stressad har du kéant
dig under den senaste manaden pa en skala mellan 1-70" och “Tycker du att du har sémnproblem” diir
bla spalten star for dem som svarat 9 (pa en skala 0-10) och rdda spalten 10. 1: Sallan eller aldrig (0-1
ganger i veckan) 2: Ibland (2-4 ganger i veckan) 3: Oftast(5-7 ganger i veckan) N=1090
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Korrelation mellan “Hur stressad har du ként dig under den senaste manaden” och “Jag

vet hur jag skall slappna av” (se figur 50).

"Hur stressad har du kint dig under den senaste ménaden pd en
skala mellan 1 och 107" mot "Jag vet hur jag skall slappna av"

"lag vet hur jag skall slappna av" 1:Helt av annan asikt - 5:Helt av samma
asikt.

HS E10

Figur 50. Foérdelningen av svaren frdn hela samplet vid korrelationen mellan “Hur stressad har du kant
dig under den senaste manaden pa en skala mellan 1-70” och “Jag vet hur jag kan slappna av” ddr bld
spalten star for dem som svarat 9 (pa en skala 0-10) och roda spalten 10. N=1090

I kartlaggningen 6ver nér unga gick och lade sig under vardagar gick storsta andelen
och lade sig kl. 23:00 (25 %). De som lade sig kl. 00:30 eller senare var 12,57 % (se fi-
gur 51).

"N&r gar du oftast och l&gger dig under vardagar?"
250%

NONON NN

01% 013% 029%

1 2 3 4 5 & 7 a =] 10

1: 20:00 eller tidigare 2:20:303:21:004:21:305: 22:006:22:307:
23:00 8:23:309: 24:00 10: 0:30 eller senare

Figur 51. Férdelningen av svaren fran hela samplet vid pdstiendet “Ndr gdr du oftast och ligger dig
under vardagar”. N=1090
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Pa fragan “Nar vaknar du oftast under vardagar?” svarade storsta andelen att de vaknade

klockan 7:00 (37,6 %) (se figur 52).

"Nar vaknar du oftast under vardagar?"

376 %

17% pse% 03% 05%
A — A

1 2 3 4 5 B 7 3 9
1:6:00 eller tidigare 2: 6:303: 7:004: 7:305: 8:006: 8:307: 9:00 8:
9:309: 10:00 eller senare

Figur 52. Fordelningen av svaren fidn hela samplet vid pdstdendet “Nér vaknar du oftast under varda-
gar” N=1090

For pastaendet “Jag vet hur jag kan slappna av” var medelvérdet 3,68. De som svarade
att de var helt av annan &sikt var 2,2 % och de som svarade helt av samma &sikt var 22,4

% (se figur 53).

"lag vet hur jag kan slappna av"

38,5 %

e

260%

109 %

1:Helt av annan asikt 5: Helt av samma asikt

Figur 53. Fordelningen av svaren fran hela samplet vid pdstdendet “Jag vet hur jag skall slappna av”
var fran 1:Helt av annan &sikt till 5: Helt av samma &sikt. N=1090

For pastaendet ”Jag skulle vilja sova mera” var medelvirdet 4. Av de svarande var helt

av samma asikt 42 % (se figur 54 s. 59).
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"Jag skulle vilja sova mera'

1 z 3 4 5

1:Helt av annan asikt 5: Helt av samma asikt

Figur 54. Fordelningen av svaren fran hela samplet vid pastaendet “Jag skulle vilja sova mera” var fidin

1: Helt av annan &sikt till 5: Helt av samma asikt. N=1090

For péstdendet ”Jag tycker jag sover tillrackligt” var medelvirdet 2,9. Av de svarande

var stéllde sig storsta delen sig i mitten 30,6 %.(Se figur 55).

"Jag tycker att jag sover tillrackligt”

30,6 %

26,7 %
21,2 %
/ 12.1%
‘3‘4%
1 T T T T 1
1 2 3 4 5

1:Helt av annan asikt 5: Helt av samma asikt

Figur 55. Férdelningen av svaren frdn hela samplet vid pdstaendet ““Jag tycker att jag sover tillrdckligt’

var fran 1:Helt av annan &sikt till 5: Helt av samma &asikt. N=1090

Pa fragan “Tycker du att du har somnproblem?” svarade storsta andelen nej (61,7 %)

och 6,5 % ja, ofta (se figur 56 s. 60).
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"Tycker du att du har somnproblem?"

81,65%

24

T 651% 597 %

f T T T |"'
1 2 3 a

1.a, ofta 2. Ja, ibland 3. Nej 4. Vet g]

Figur 56. Fordelningen av svaren frdn hela samplet vid pdstdendet “Tycker du att du har somnproblem”
var ar 1:Ja, ofta,2:Ja, ibland , 3:Nej, 4: Vet ej. N=1090

Diskussion om sO6mn och stress

For en vuxen manniska ligger den mangden sémn som behdvs runt sju timmar per natt i
genomsnitt. Somnen &r i relation till aldern och en 20-aring behover ungefér 8,5 timmar
somn per natt. (Akerstedt & Kecklund, 2013) | denna kartlaggning framkom det att av
hela samplet sa angav 42 % att de skulle vilja sova mera och endast 3 % ansag sig sova
tillrackligt. Andelen som oftast, som i det har fallet & 5-7 ganger i veckan, hade svart
att somna var 11 % och de som ibland (2-3 ganger) hade svart att somna var 31,5 % (se
figur 43 s. 53).

Eftersom manga 20-aringar sover mindre an vad de skulle behova for att vila upp sig
och aterhamta sig upplever ménga unga att de &r standigt trotta. (Akerstedt & Kecklund,
2013) Svaren fran kartlaggningen pa frigan “Jag kinner mig trott under dagen” visade
att 55 % kande sig ibland trotta och 24 % oftast (se figur 45 s. 55). | korrelationen mel-
lan ”Hur stressad har du ként dig under den senaste manaden pé en skala mellan 1 och
10” och Jag kdnner mig trott under dagen” togs det 1 beaktande de som svarat nio eller
tio pa hur stressade de kant sig. Av de som svarade nio hade 43 % ibland kéande sig
trotta och 50 % ofta. De som svarade tio 6ver hur stressade de ké&nt sig angav 42 % att

de ibland och 54 % oftast kdnde sig trotta under dagen (se figur 48 s. 56).
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Manniskan behdver vila och sémn for att kroppen skall kunna aterhamta sig efter en be-
lastning eller prestation. Manniskan kan utsattas for en stor méngd av stress under dagen
utan att somnen paverkas. Det ar dock viktigt att det finns tillrackligt med tid mellan
arbetet och laggdags sé att dagens stress hinner kopplas bort. (Akerstedt & Kecklund,
2013). Pa korrelationen ”Hur stressad har du ként dig under den senaste manaden pa en
skala mellan 1 och 10” och Jag vet hur jag skall slappna av” svarade 48 % av dem som
angett stressniva nio att de var delvis eller helt av samma asikt (4 och 5) (1: helt av an-
nan asikt, 5: helt av samma asikt) vilket betydde att de visste hur de pa basta sétt kan
slappna av. Antalet som ké&nde att de inte visste var endast 4 % hur de skulle slappna av.
Motsvarande av dem som svarat tio pa stressnivan sa kande 26 % att de visste hur de
skulle slappna av och 20 % av de unga kande att de inte visste (se figur 50 s. 57). Av

hela samplet sa visste 61 % delvis eller helt hur de kan slappna av (se figur 53 s. 58).

Stressrelaterade somnstorningar ar ofta bundna till att personen inte kan stdnga av tan-
karna pé kvallen ifrén den stressande situationen. (Akerstedt & Kecklund, 2013). | kart-
laggningen framkom det fran korrelationen mellan ”Hur stressad har du ként dig under
den senaste manaden pé en skala mellan 1 och 10” och ”Jag har svért att somna” att av
de som meddelade tio 6ver hur stressade de kant sig sa hade 44 % oftast svart att somna

och av de som svarade nio 24 % (se figur 47 s. 55).

For att det skall klassas som sémnproblem &r att under tre veckors tid minst tre natter i
veckan ha somnstorningar och det forekomma trétthet eller sénkt prestationsférmaga.
(Akerstedt & Kecklund, 2013). | kartldggningen svarade de unga pa frigan “Tycker du
att du har somnproblem” svarade 7 % ja, ofta och 25 % ja, ibland. De som angav att de
inte hade var 62 % (se figur 56 s. 60). Korrelationen 6ver ”Hur stressad har du kéant dig
under den senaste manaden pa en skala mellan 1 och 10” och ” Tycker du att du har
somnproblem” angav att av dem som svarat nio sa svarade 36,5 % att de ibland hade
somnproblem och 13 % oftast. Av de som svarat tio pa hur stressade de varit ansag 32
% ibland och 38 % oftast ha somnproblem (se figur 49 s. 56).

Sammanfattning:

Det framkom att endast 3 % av de unga kénde att de sov tillrackligt. Dessutom var anta-
let med de som ofta hade svart att somna relativt hogt. Det att de unga kande att de inte

sov tillrackligt visade sig i att det forekom trotthet pa morgonen och/eller pa dagen.
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Over hilften svarade att de ibland kande sig trotta under dagen, nar fragan sattes emot

stress framkom det att de som var mest stressade var ocksa mer trotta.

Majoriteten av de unga visste hur de skall slappna av, men det framkom anda i alla in-

riktningar unga som kande att de inte visste.

De unga som kande att de hade sémnproblem ofta eller ibland var ungefér en tredjedel
av alla som svarade, det framkom ocksa att de unga som meddelade att de var stressade
pa hogre niva ocksa kéande att de hade mer somnproblem.

6.4 S6mn bland unga vid gymnasier, i yrkesskolor och i ung-

domsverkstader

| detta kapitel kommer vi att presentera resultaten av frga 4. Vad finns det for skillna-
der mellan ungas uppfattning om sin sémn mellan gymnasier, yrkesskolor och ung-

domsverkstader.

6.4.1 SOomn bland unga vid gymnasier

De unga i gymnasiet besvarade enkaten om sina sdmnvanor och sémnbeteende.

For pastadendet Jag ldgger mig samma tid under vardagar” var medelvérdet 2,36 och av
de som svarade 49,68 % lade sig ibland (2-4 ganger i veckan) och andelen &r 43,34 %
som oftast (5-7 ganger i veckan). Se figur 57.

"Jaglagger mig samma tid under vardagar.”

9T

43,3 %

1 2 3

1:5dllan eller aldrig{0-1 gédnger i veckan) 2: Ibland (2-4 ganger i
veckan) 3: Oftast (5-7 ganger i veckan)

Figur 57. Fordelningen av svaren frdn gymnasiet vid pdstdendet “Jag ldgger mig alltid samma tid under
vardagar”. N=616
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Foljande pastaende “Jag har svart att somna” besvarade 59,58 % séllan eller aldrig. Me-

delvardet for pastaendet var 1,51. Se figur 58.

"Jag har svartattsomna."

59 6 %

NN

1 2 3
1:53llan eller aldrig{0-1 ganger i veckan) 2: Ibland (2-4 ganger i
veckan) 3: Oftast (5-7 ganger i veckan)

Figur 58. Fordelningen av svaren frdn gymnasiet vid pdstdendet “Jag har svdrt att somna”. N=616

Vid péstdendet ”Jag har svart att vakna pa morgonen” var medelvardet 2,05. Av de un-
ga svarade 39,12 % ibland och 32,79 % oftast. Se figur 59.

"Jag har svart att vakna pa morgonen”

39,1 %

NN\ N\

1 2 3

1:53llan eller aldrig (0-1 ganger i veckan) 2: Ibland [2-4 ganger i
veckan) 3: Oftast (5-7 ganger i veckan)

Figur 59. Fordelningen av svaren fran gymnasiet vid pastdendet “Jag har svdrt att vakna pd morgonen ”,
N=616

Péstiendet ”Jag kinner mig trott néir jag stigit upp pa morgonen” hade ett medelvarde pa
2,29 och 43,67 % kande sig ibland trotta och antalet som ké&nde sig oftast var 42,86 %.

Se figur 60 (s. 64).
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"Jag kdnner mig trétt ndr jag stigit upp pa
morgonen.”

1 2 3

1:53llan eller aldrig{0-1 ganger i veckan) 2: Ibland (2-4 ganger i
veckan) 3:Oftast (5-7 ganger i veckan)

Figur 60. Fordelningen av svaren firdn gymnasiet vid pdstdendet “Jag kinner mig trott ndr jag stigit upp
pd morgonen”’. N=616

Till pastiendet “Jag kinner mig trott under dagen” svarade majoriteten pa 55,52 %

ibland och medelvérdet pa pastaendet var 2,08. Se figur 61.

"Jag kanner mig trott under dagen."

, 55,5 %

",

",

",

26,1 %

", ",

",

NN

1 2 3

1:53llan eller aldrig{0-1 ganger i veckan) 2: Ibland (2-4 gangeri
veckan) 3: Oftast (5-7 ganger i veckan)

Figur 61. Fordelningen av svaren fran gymnasiet vid pdstiendet “Jag kdnner mig trétt under dagen”.
N=616

| korstabuleringen mellan nér unga gick och lade sig och nar de vaknade &r de storsta
enheterna fargade med gront (6ver 40 %), nést storsta med gult (6ver 30 %) och med
blatt procentenheter Gver 20 %. Se tabell 4 (s. 65). Det framkom att desto senare de gick

och sova, desto storre var spridningen i vaknandet.
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Tabell 4. Korrelation éver nér de unga i gymnasiet gar och lagger sig och nar de vaknar. N=616

2. Nir gardu oftast och ldgger dig under vardagar?
2000 ell 030 el
VRN apan | o200 | 2120 | 220 | 20 | oz | 230 | 240000 =T
tidigare SENare
me) | ooeny | open | omets) | oerg | openze) | sy | pens | onese | (nesy)
300 =k
e Toow 0w | maw | arEn 784% | 52% 352 %
- 1“ =
080 0% 0w | eserw | 312mn B35 %
0700 0% 0% B EE B 42.85%
0720 0% 0% 0% 0w | 4psn 784%
0800 0% 0% 0% 0% 0% | 221% | 3szn | esw | ruam | smw
0830 0% 0% 0% 0% 0% | 147% | on | zeiw | smn | 0w
e 0% 0% 0% 0% 0% 0% | ogsn | on | wmen | airn
0830 0% 0% 0% 0% 0% on | oesn | osrw | oon | imn
1000 elerl g4 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% | 34T%
SEnare

For péastaendet ”Jag vet hur jag kan slappna av” var medelvardet 3,73. Se figur 62.

"Jag vet hur jag kan slappna av."

117 %

A 1% '
1 2

247 %

3

385 %

a

1: Helt av annan asikt, 5: Helt av samma asikt

240 %

5

Figur 62. Fordelningen av svaren frdn gymnasiet vid pdstdendet “Jag vet hur jag kan slappna av’.
N=616

For péstdendet ”Jag skulle vilja sova mera ” var medelvirdet 4,1. Av de svarande var

helt av samma asikt 44,64 %. Se fordelningen i figur 63.
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"Jag skulle vilja sova mera.”

N\

2,3 %

1 z 3 4 5

1: Helt av annan asikt, 5: Helt av samma asikt

Figur 63. Fordelningen av svaren frdn gymnasiet vid pdstdendet “Jag skulle vilja sova mera”. N=616

For pastaendet “Jag tycker jag sover tillrdckligt” var medelvirdet 2,86. Se figur 64.

"Jag tycker att jag sover tillrackligt."

289 4 %
276%
229%

125%
7.8 %
1 z 3 4 5

1: Helt av annan asikt, 5: Helt av samma asikt

Figur 64. Fordelningen av svaren fran gymnasiet vid pdstdendet “Jag tycker att jag sover tillrdckligt”.
N=616

Pa dppna fragan om vad som skulle hjalpa unga i gymnasiet att sova langre var det 15
% som svarade mangden skolarbete och mindre jobb, 13,9 % svarade ifall skolan skulle
borja senare eller mindre skola och 13,6 % svarade mindre stress och angest. Se figur 65

(s. 67) over hela fordelningen.
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Skalan

bdrja
Annat senare;‘
— mindre
L4, skola

13,9%
Mindre Mangden
s_tress / skolarbete/
angest mindre jobb

{3 o -
3,0%

Mediciner r-.*lin:-:lrn;
2. 3% skarmtid/
Ligga sig mindre
tidigare SOME

PR=T:

Figur 65. Fordelningen av svaren frdn gymnasiet pd den oppna fragan: “Vad far dig att sova bdttre”.
N=353

Pé frdgan "Tycker du att du har sdmnproblem?” svarade majoriteten av de unga i gym-

nasier "nej” (63,47 %). Se figur 66.

"Tycker du att du har somnproblem?"

1 2 3 4
1:la, ofta 2: Ja, ibland 3: Nej 4: Vet egj

Figur 66. Fordelningen av svaren frdn gymnasiet pd den oppna fragan: “Tycker du att du har somnpro-
blem?”. N=616

6.4.2 SOmn bland unga i yrkesskolor
Unga i yrkesskolor beskrev sina somnvanor pa foljande sétt:

Vid pastdendet “Jag ligger mig under samma tid p4 vardagar” var medelvirdet 2,11.

Fordelningen av svaren kan ses i figur 67 (s. 68).
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"Jaglagger mig samma tid under vardagar

53,03 %

25,34 %

14,48 %

1 2 3
1:53llaneller aldrig 2: Ibland 3: Oftast

Figur 67. Fordelningen av svaren frdan yrkesskolor vid pastiendet “Jag ldgger mig samma tid under var-
dagar” N=442

Svarsfordelningen vid péstdendet “Jag har svart att somna” kan ses i figur 68. Medel-

vardet vid detta pastaendet var 1,54.

"Jag har svart att somna"

56,11 %

34,16 %

973 %

1 2 3
1:58llaneller aldrig 2: Ibland 3: Oftast

Figur 68. Fordelningen av svaren frdin yrkesskolor vid pdstdendet “Jag har svart att somna” N=442

Fordelningen av svaren vid pastdendet “Jag har svart att vakna pa morgonen kan ses i

figur 69 (s. 69). Medelvérdet var 2,07.
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"Jag har svart att vakna pa morgonen’

40,27 %

33,48 %

26,24 %

1 2 3
1:53llaneller aldrig 2: Ibland 3: Oftast

Figur 69. Fordelningen av svaren frdn yrkesskolor vid pdstdendet “Jag har svdrt att somna” N=616.

Figur 70 visar svarsfordelningen pé pastaendet “Jag kdnner mig trott nar jag har stigit

upp pé morgonen” Medelvirdet vid detta pdstaende var 2,27.

"Jag kanner mig trott nar jag har stigit upp pa
morgonen"

4344%
40,05 %

16,52 %

1 2 3
1:58llaneller aldrig 2: 1bland 3: Oftast

Figur 70. Fordelningen av svaren fidn yrkesskolor vid pdstiendet “Jag kdnner mig trétt ndr jag stigit
upp pd morgonen” N=442

Figur 71 (s. 70) visar svarsfordelningen vid pastaendet “Jag kdnner mig trott under da-

gen” Medelvardet vid detta pastaende var 1,96.
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"Jag kanner mig trott under dagen”

54,52 %

24 B9 %
20,59 %

1 2 3
1:58llaneller aldrig 2: Ibland 3: Oftast

Figur 71. Fordelningen av svaren frdn yrkesskolor vid pdstiendet “Jag kdnner mig trott under dagen”.
N=442

Vilken tid unga i yrkesskolor gick och lade sig och vaknade kan ses i tabell 5 nedan.
Spridningen i vilken tid de lade sig var relativt stor. De flesta vaknade mellan 6:30 och
7:30.

Tabell 5. Korrelation 6ver nar de unga i yrkesskolor gar och lagger sig och nar de vaknar. Gron: svars-
frekvens pa over 40 %, gul: svarsfrekvens mellan 30 % -39,9 %, blatt: svarsfrekvens mellan 20 % -29,9
%, rott: svarsfrekvens mellan 10 % -19,9 %, gratt: svarsfrekvens mellan 0,1 % -9,9 %. N= 442

2. Nérgar du oftast och ldgger dig under vardagar?
20:00 eller
tidgars
(=1
;?:are eler 0%
0830 0%
0700 100 %
0730 0%
0800 0%
0830 0% % % 2.09% 0% 0% 182% 1.28 % 21T % 149 %
0500 0% 0% % % 0% 0% 0% 0% % %
0530 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0%
1000 eler) 5o 0% 0% 0% 0% 189 % 0% 128% 0% 149%
Senare
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Svarsfordelningen vid péstaendet “Jag vet hur jag kan slappna av” syns i figur 72. Me-
delvérdet vid detta pastaendet var 3,67.

"Jagvet hur jag kan slappna av"

39

3,17 %

1 2 3 4 5

1: Helt avannan asikt 5: Helt avsamma asikt

Figur 72. Fordelningen av svaren firdn yrkesskolor vid pdstdendet “Jag vet hur jag kan slappna av”
N=442

Figur 73 visar fordelningen av svaren pa péstaendet “Jag skulle vilja sova mera”. Me-
delvérdet vid detta pastaende var 3,87.

"Jag skulle vilja sova mera"

37,56 %

5

Figur 73. Fordelningen av svaren fran yrkesskolor vid pdstdendet “Jag skulle vilja sova mera” N=442

26,24 %

24,43 %
8,82%
2 3 4

1

1: Helt avannan asikt 5: Helt avsamma asikt

Figur 74 (s. 72) visar fordelningen av svaren pa pastadendet “Jag tycker att jag sover till-
rackligt”. Medelvardet vid detta pastaende var 2,96.
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"lag tycker att jag sover tillrackligt"

3167 %
25,79 %
19,68 %

2 3 4

1: Helt avannan asikt 5; Helt avsamma asikt

10,86 % 11,33 %

1 3

Figur 74. Fordelningen av svaren fran yrkesskolor vid pastaendet “Jag tycker att jag sover tillrdickligt”
N=442

Péa Oppna frdgan “Finns det ndgon som skulle fa dig att sova béttre och/eller langre?
Vad?” besvarade unga i yrkesskolorna att om skolan borjade senare eller om de hade
mindre skola (15,2%), om de lade sig tidigare (10,4%). Andra svar vid denna fraga som
kom upp var mindre skarmtid/mindre tid pa sociala medier, medicin, att gora saker i tid

och mindre stress. Fordelningen av dppna svar kan ses i figur 75.

Skolan

bdrja

Annat senare;‘
— mindre
Le, skola
_ 13,9%
Mindre Mangden
s:tress ! skolarbete/
angest mindre jobb

Mindre

WMediciner

2.3% skarmtid/
Ligoa sig mindre
tidigare SOME

|

UL

Figur 75. Fordelningen av svar frdan yrkesskolor vid fragan “Finns det ndgot som skulle fi dig att sova
bdttre och/eller lingre? Vad?” N=153

61% av unga i yrkesskolor tyckte att de inte hade sémnproblem. Férdelningen av svaren
kan ses i figur 76 (s. 73).
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"Tycker du att du har somnproblem?"

51,08 %

7.24% 6,79 %

1a, ofta Ja, ibland Mej Vet g

Figur 76. Fordelningen av svar fran yrkesskolor vid fragan “Tycker du att du har sémnproblem?”

6.4.3 SOmn bland unga i ungdomsverkstader

Vid pastdendet "Jag ldgger mig samma tid under vardagar” var medelvirdet 2,35 vid

skalan 1-3 (se figur 77).

"Jag lagger mig samma tid under vardagar"

47,92 %
4375%

E33%
Salan eller aldrig (0-1 Ibland 82-4 ganger i Oftast (5-7 ganger i
génger i veckan) veckan) veckan)

Figur 77. Fordelningen av svaren fran ungdomsverkstader vid pdstdendet “Jag ldgger mig samma tid
under vardagar”. N=48

Vid pastaendet ”Jag har svart att somna” var medelvardet 1,9 pa en skala fran 1-3 (se
figur 78 s. 74).
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"Jag har svart att somna"

37,50 %

35,42 %

27,08 %

Sallan eller aldrig (0-1 Ibland 82-4 ganger i Oftast (5-7 ganger i
ganger i veckan) veckan) veckan)

Figur 78. Fordelningen av svaren fran ungdomsverkstader vid pdstdendet “Jag har svdrt att somna”. N=
48

Vid péstiendet ”Jag har svart att vakna pa morgonen” var medelvérdet 2,04 pa en skala

fran 1-3 (se figur 79).

"Jag har svart att vakna pa morgonen"

41,67%

31,25%
27,08%

Sallan eller aldrig (O-  Ibland 82-4gangeri  Oftast (5-7 génger i
1 gangeriveckan) veckan) veckan)

Figur 79. FOrdelningen av svaren fran ungdomsverkstider vid pdstdendet “Jag har svdrt att vakna pd

morgonen”. N= 48

Vid pastdendet Jag kinner mig trott nér jag stigit upp pd morgonen” var medelvardet

2,17 pa en skala fran 1-3 (se figur 80 s. 75).
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"Jag kdnner mig trétt nar jag stigit upp pa
morgonen"

37,50 % 3958 %

22,92 %

Sdlan eller aidrig (0-1  Ibland B2-4 ganger i Oftast (5-7 génger i
ganger i veckan) veckan) veckan)

Figur 80. Fordelningen av svaren fran ungdomsverkstader vid pdstdendet “Jag kinner mig trétt niir jag
stigit upp pd morgonen”. N= 48

Vid péstiendet Jag kénner mig trott under dagen” var medelvardet 2,15 pa en skala

fran 1-3 (se figur 81).

"Jag kanner mig trott under dagen"

56,25 %

29,17 %

14,58 %
Sdlan eller aldrig (0-1 Ibland 82-4 ganger i Oftast (5-7 ganger i
ganger i veckan) veckan) veckan)

Figur 81.Fordelningen av svaren fran ungdomsverkstader vid pdstdendet “Jag kinner mig trott under
dagen”. N= 48

| tabell 6 presenteras svarsfrekvensen samt korrelation mellan fragorna, ”Nar gér du oft-
ast och lidgger dig under vardagar?” och ”Néar vaknar du oftast under vardagar”. De
svarsalternativ som forekom mest frekvent &r fargade i ordningen gront, gult, rétt och

gratt.

Som framkommer i tabell 6 (s. 76) gick den storsta delen av de unga och lade sig KI.

23:00 eller senare pa vardagar, genomsnittet gick de unga och lade sig kl. 23:18. Storsta
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delen av de unga vaknade oftast runt kl. 8:00 pa morgonen pa vardagar. | genomsnitt
sover de unga 7 h och 34 minuter under vardagar.
Tabell 6. Korrelation 6ver nar de unga i ungdomsverkstader gar och lagger sig och nar de vaknar. Gron:

svarsfrekvens pa dver 40 %, gul: svarsfrekvens mellan 30 % -39,9 %, blatt: svarsfrekvens mellan 20 % -
29,9 %, rott: svarsfrekvens mellan 10 % -19,9 %, gréatt: svarsfrekvens mellan 0,1 % -9,9 %. N= 48

Nar gar du oftast och lagger dig under vardagar?
2000ellery o5 | 2000 | 2130 aa0000 | O30 ller
tidigare senare
(N=0) (N=0) (N=1) (N=0) (N=10) (N=9)
6:00 eller
. 0% 0% 0% 0% 0%
tidigare
0630] 0% 0%
or00] 0% 0%
08:00f 0% 0% 0% 0% 33,33 %
08:30 0% 0% 0% 0% 0% 0%
09:00 0% 0% 0% 0% 0%
09:30 0% 0% 0% 0% 0%
10:00 eller
0% 0% 0% 0% 0%
senare

Vid péstdendet Jag vet hur jag kan slappna av” var medelvirdet 3,44 pé en skala fran
1-5 (se figur 82).

"Jag vet hur jag kan slappna av"

35,42 %

27,08 %

16,67 %
1 2 3 4

1: Helt avannan asikt5: Helt avsamma asikt

16,67 %
5

Figur 82. Fordelningen av svaren fran ungdomsverkstader vid pdstdendet “Jag vet hur jag kan slappna
av”. N=48

Vid péstdendet ~Jag skulle vilja sova mera ” var medelvardet 3,69 pa en skala fran 1-5
(se figur 83 s. 77).
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"Jag skulle vilja sova mera"

18,75 % 2085k
14,58 %

2 3 4 5

1: helt avannan asikt, 5: helt avsamma asikt

6,25 %

»

Figur 83. Fordelningen av svaren fran ungdomsverkstader vid pdstdendet “Jag skulle vilja sova mera”.
N=48

Vid pastdendet “Jag tycker att jag sover tillrdckligt” var medelvirdet 3,15 pa en skala
fran 1-5 (se figur 84).

"Jag tycker att jag sover tillrackligt"

39,58 %
22,92 %
14 58 %

' E\-33% ' l
1 2 3 4

1: helt avannan asikt, 5: helt avsamma asikt

14 58 %
5

Figur 84. Fordelningen av svaren fran ungdomsverkstader vid pdstdendet “Jag tycker att jag sover till-
rdckligt”. N= 48

Pa den 6ppna fragan dver vad som skulle hjalpa de unga att sova langre ses i figur 85 (s.
78).
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Skolan
bérja
senare/
mindre
skola

Mindre

skarmtid/

— mindre
SOME

22 2%
Lagga sig
tidigare

Mediciner

Figur 85. Fordelningen av svaren fran ungdomsverkstider vid den éppna frdgan: “Finns det ndgot som
skulle fa dig att sova battre och/eller langre? Vad? ”. N= 18

Svarsfordelningen pa frigan “Tycker du att du har sémnproblem?” presenteras i figur
86.

"Tycker du att du har somnproblem?"

37,
35

18

Ja, ofta Ja, ibland MNej Vet g

Figur 86. Fordelningen av svaren fran ungdomsverkstader vid fragan “Tycker du att du har somnpro-
blem?”. N= 48

Diskussion angaende skillnader i uppfattningen om somn mellan inrikt-

ningarna

De unga i gymnasium och yrkesskola besvarade fragan ”Jag har svart att somna” pa lik-
nande satt. Storsta delen hade séllan svart att somna och andelen som hade oftast svart
att somna var ganska liten. Unga i ungdomsverkstader var mera utspridda i sina svar

och andelen som oftast hade svart att somna var ocksa mycket hogre. Medelvardet for
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ungdomsverkstader var hogre 1,9 pa en skala fran 1-3 jamfort med motsvarande i gym-
nasiet och yrkesskolan som var 1,51 respektive 1,54 (se figur 58 s. 63, figur 68 s. 68 och
figur 78 s. 74).

Av de unga som kénde sig trétta pa morgonen (se figur 60 s. 64, figur 70 s. 69 och figur
80 s. 75) svarade unga i gymnasium och yrkesskola véldigt lika. Det framkom att inom
alla inriktningar sa kande en stor del sig trotta pa morgonen men i gymnasiet lite flera. |
ungdomsverkstader kande sig de unga i genomsnitt mindre trotta. Pa fragan ifall de
unga kande sig trotta pa dagen (se figur 61 s. 64, figur 71 s. 70 och figur 81 s. 75) kéande
sig de unga i ungdomsverkstader sig mest trétta. De unga som gick i yrkesskola kande
sig minst trotta. Antalet som kande sig oftast trotta var ca 10 % flera i ungdomsverksta-
der an i gymnasium och yrkesskola.

Mangden unga som kande att de visste eller hade en aning om hur de kunde slappna av
var valdigt manga i alla inriktningar. Storsta andelen som kande att de inte visste var
unga i ungdomsverkstader och i yrkesskola (se figur 62 s. 65, figur 72 s. 71 och figur 82
S. 76).

Till pastaendet Jag skulle vilja sova mera” svarade de flesta unga i gymnasium att de
ville sova mera medan de unga i yrkesskola var mest néjda med mangden somn de fick.
Ungdomsverkstaderna stallde sig mitt emellan (se figur 63 s. 66, figur 73 s. 71 och figur
83s. 77).

Pa den 6ppna fragan om vad som skulle hjalpa unga i att sova langre svarade de unga i
gymnasium 15 % mindre skolarbete och jobb, 13,9 % svarade ifall skolan skulle bérja
senare eller att de skulle ha mindre skola och 13,6 % svarade mindre stress och angest
(se figur 65 s. 67 Over hela fordelningen). Av de unga i yrkesskolorna svarade 15,2 %
att om skolan skulle borjade senare eller om de hade mindre skola, 10,4 % om de lade
sig tidigare och 7 % om de hade mindre skarmtid eller vara kortare tid pa sociala medier
(7 %) (se figur 75 s. 72). | ungdomsverkstader var fordelningen sa att 22,2 % som sva-
rade mindre skarmtid eller sociala medier, 11,1 % svarade att l&gga sig tidigare och lika
manga svarade mediciner (se figur 86 s. 78). Svaren varierade lite inriktningsvis men
storsta grupperingen i alla inriktningar var nagot som klassificerades som annat och

som inte gick att grupperas.
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Fragan ”Tycker du att du har somnproblem?” besvarades ganska lika bland de unga i
gymnasium och yrkesskola och de flesta ansag att de inte hade ndgra somnproblem men
i ungdomsverkstader var det 6ver 10 % flera & motsvarande i gymnasier och yrkessko-

lor som kéande att de hade sdmnproblem (se figurerna 65 s. 67, 75s. 72 och 85 s. 78).
Sammanfattning:

Antalet unga som ibland eller ofta hade problem med att somna var ganska hdg. Antalet
som kénde att de hade somnproblem var i genomsnitt relativt lagt men med ett sa stor
sampel sd var det manga unga som led av sémnproblem. Dessutom kande en stor del att
de inte sov tillrackligt. Det som var fint att se var att manga visste hur de kan slappna
av, men ocksa vid den fragan sa fanns det de som kande att de inte visste hur de skulle

slappna av.

6.5 Fysisk aktivitet och stress

| detta kapitel kommer vi att presentera resultaten av fraga 5. Vilken uppfattning har
unga om sin fysiska aktivitet och vilka & sambanden mellan uppfattad stress och fysisk
aktivitet.

| figur 87 nedan syns hela samplets traningsvanor. 9,4% av unga tranade inte alls, 7,6%
ca 30 minuter, och 13,8% ca en timme i veckan. 27,4% tranade fran tva till tre timmar,

24,9% ca fran fyra till sex timmar i veckan och 17% sju timmar eller mera.

"Hur manga timmar i veckan brukar dui vanliga
fall vara fysiskt aktiv (trdning) pa din fritid sa att
du blir andfadd eller svettas?"

27,36 %

2485 %
16,99 %
13,77 % g

nte alks ca 30 ca 1timme ca 2-3 ca 4-6 ca 7 timmar
minuter timmar timmar eller mera

Figur 87. Svarsfordelningen av de unga vid frigan “Hur madnga timmar brukar du i vanliga fall vara
fysiskt aktiv (traning) pa din fritid s att du blir andfadd eller svettas?” N=1089
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Vid frdgan om vardagsmotion och latt fysisk aktivitet i vardagen svarade 43,6% att det
fanns regelbundet och 38,2% att det fanns ibland. 14,1% av unga svarade att det fanns,
men séllan medan andelen som svarade att det aldrig fanns vardagsmotion var 4,1%. (Se
figur 88)

"Finns det vardagsmotion eller |att fysisk aktivitet

i din vardag?”
43
38
14
—
Ja, regelbundet Ja, ibland Ja, men s3llan Mej, aldrig

Figur 88. Svarsfordelningen av de unga vid fragan “Finns det vardagsmotion och/eller litt fysisk aktivi-
tet i din vardag?” N=1089

For att hitta samband mellan stress och fysisk aktivitet kan vi gruppera de unga enligt
deras fysiska aktivitet och se pa stressnivan i dessa grupper. Tabell 7 visar hur ofta de
unga brukade vanligtvis trana i veckan och medelvérdet upplevd stress da unga besva-

rade enkaten samt under den senaste manaden.

Tabell 7. Medelvardet stress for tillfallet, under den senaste manaden och traning N=1089

Tréning/vecka Medelvérdet stress, for | Medelvardet stress under
tillfallet den senaste manaden

Inte alls 4,99 6,15

ca 30 minuter 4,72 5,83

ca ltimme 4,85 5,96
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ca 2-3 timmar 4.6 5,75

ca 4-6 timmar 4,49 5,8

ca 7 timmar eller mera 4 56 5,85

Andelen véldigt mycket stressade, d.v.s. de unga som svarade antingen 9 eller 10 pa
fragan “Hur stressad har du ként sig under den senaste ménaden pa en skala mellan 1-

10?” och hur mycket de unga tranade i veckan syns i figur 89.

Andelen valdigt mycket stressade och traning

17,64 % 16,76 %
l li li :l'il:IE | f l
nte alk ca 30 ca ltimme ca 2-3 ca 46 ca 7 timmar
minuter timmar timmar eller mera

Svarsalternativg och 10

Figur 89. Hog stress och traning N=1089

Vid fragan “Jag tycker om att réra pa mig och vara fysisk aktiv”’ svarade 34,2% helt av
samma asikt. De som hade delvis samma &sikt var 30,2% av svarande. 16% var delvis

eller helt av annan asikt. (Figur 90 s. 83)
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Jag tycker om att rdra pa mig och vara fysiskt aktiv

34
30
22,20 %
10,46 %
4 5

1 2 3
1: helt avannan dsikt 5: helt av samma asikt

Figur 90. Svarsfordelningen av de unga vid pdstdendet “Jag tycker om att rora pd mig och vara fysiskt
aktiv” N=1089

Vid fragan “Tycker du att fysisk aktivitet hjélper dig att hantera din stress?” svarade
28% att det ofta hjalpte. 42,6% svarade att det hjalpte ibland. Andelen unga som tyckte
att fysisk aktivitet inte hjalpte med stresshantering var 14,3%. (Figur 91)

"Tycker du att fysisk aktivitet hjalper dig att hantera

din stress?"
K.
I | i :
la, ofta Ja, ibland MNej Vet g

Figur 91. Svarsfordelningen av de unga vid fragan “Tycker du att fysisk aktivitet hjdlper dig att hantera
din stress” N=1089

I figur 92 kan man se ungas uppfattning om sitt hélsotillstand (s. 84).
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"Vad anser du om ditt eget halsotillstand? Ar

det..."
48
25
19,56 %
' g
Mycket gott Ganskagott Medemattig Ganskaeller

myck et daligt

Figur 92: Svarsfordelningen av de unga vid frigan “Vad anser du om ditt eget hdlsotillstind? Ar
det...”(N=1089)

Vid fragan “Anser du att ditt hélsotillstind &r ett hinder for fysisk aktivitet” svarade
12,4% “Ja” och resten, 87,6 “Ne;j”. (Bilaga 2.10)

Diskussion om fysisk aktivitet och dess samband med stress

Enligt UKK (2015) och WHO (2016) borde vuxna i aldern 18 och aldre vara fysiskt ak-
tiva minst 2,5h (150min) i veckan om intensiteten & mattligt anstrangande, 75min om
intensiteten &r anstrangande (se tabell 2 s. 19). Ytterligare borde man utfora styrketra-
ning for stora muskelgrupper minst tva ganger i veckan. | denna kartlaggning var fragan
”Hur ménga timmar 1 veckan brukar du i vanliga fall vara fysiskt aktiv (trdning) pé din
fritid sa att du blir andfadd eller svettig?” och intensiteten beskrevs inte desto noggrann-
nare. Om vi antar att “bli andfadd eller svettig” betyder mattligt anstrdngande och att det
tar cirka 30-60 min att utfora ett styrketraningspass for stora muskelgrupper, skulle man
behdva vara fysiskt aktiv minst 3,5h i veckan. Av enkatens alternativ skulle fran fyra till
sex timmar och sju eller mera timmar i veckan tidsmassigt uppna rekommendationerna
for vuxna. Vi vet dock inte om ungas traning var tillrackligt mangsidigt, d.v.s. innehéll
rekommenderad kombination av uthallighets- och styrketraning. Unga i aldern 18 och
yngre borde enligt rekommendationer vara fysiskt aktiva med mattligt anstrangande el-
ler anstrangande intensitet minst 1h (60min) dagligen inklusive tre ganger i veckan styr-

ketraning. Endast sju eller mera timmar i veckan av enkétens alternativ skulle uppna
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dessa rekommendationer tidsmassigt. Regelbunden vardagsmotion kombinerat med tré-
ning kan emellertid hoja fysisk aktivitet pa den nivan att rekommendationerna uppnas
dven om antalet traningstimmar skulle vara mindre &n fyra. Det som kommer fram fran
denna kartlaggning, om vi tittar pa fragan om tréning, ar att majoriteten av unga inte
uppnadde rekommendationerna for fysisk aktivitet och darmed kan bli utan de hélsofor-
delar fysisk aktivitet ger (se figur 87 s. 80).

Om vi tittar narmare pa stress och fysisk aktivitet kan vi se att medelvardet pa stressni-
van for tillfallet sjonk jamnt ju mer fysiskt aktiva de unga brukade vara fran alternativ
inte alls tills alternativ fran fyra till sex timmar i veckan (se tabell 7 s. 81). | jamforelse
med uppfattade stressen under senaste manaden bland hela samplet, kéande de grupper-
na, som tranade fran tva till tre timmar eller mera, mindre stress medan de, som tréanade
en timme i veckan eller under, kande sig mera stressade. Nar man ser pa stressnivan un-
der senaste manaden, steg medelvardet hos alla grupper. Det hogsta var hos de som inte
tranade alls och det nast hogsta hos de som tranade en timme. Pa tredje plats var de som
tranade sju eller mera timmar i veckan. Minst stressade under senaste manaden hade

varit de unga som tréanade 2-3 timmar i veckan.

Andelen som upplevde sig valdigt mycket stressade (se figur 89 s. 82) var den storsta i
gruppen som inte tranade alls och den nast storsta i gruppen som tranade sju eller flera
timmar i veckan. De minsta andelarna véldigt mycket stressade fanns bland de unga
som brukade trana fran tva till tre timmar eller fran fyra till sex timmar i veckan. Som
tidigare ndmnt kan vi inte med sékerhet veta vem av de unga som besvarade enkaten
uppfyllde rekommendationerna for fysisk aktivitet, men det tycktes vara ett samband
mellan fysisk aktivitet och stress, d.v.s. de unga som angav sig att utfora fysisk aktivitet
regelbundet upplevde sig mindre stressade an de unga som som var mindre eller inte alls
aktiva. Detta kan bero pa antingen det att de som tranar regelbundet har béttre fysisk
kapacitet att hantera stress eller pa sambandet mellan regelbunden fysisk aktivitet och
bra psykisk halsa som &r viktigt for stresshanteringsformagan (Gerber et.al. 2013 s.150-
151, Jonsdottir & Baérjesson 2013 s. 177). Om man skulle sétta fragorna angaende fy-
sisk aktivitet och lycka mot varandra, skulle man mojligen se detta samband. A andra
sidan fanns det relativt hog forekomst av stress bland de unga som var mest aktiva,

d.v.s. tranade sju eller flera timmar i veckan, vi kan endast spekulera vad detta beror pa.
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Detta kan bero pa att dessa unga upplevde sadan stress som inte var hanterbar eller att
de inte hann aterhamta sig fran traningen eller belastningen.

Ungas attityd till fysisk aktivitet samt till fysisk aktivitet som en metod for stresshante-
ring kommer fram fran frdgorna “Jag tycker om att réra pa mig och vara fysiskt aktiv”
och “Tycker du att fysisk aktivitet hjdlper dig att hantera din stress?” (se figurerna 90
och 91 s. 83). Majoriteten av de unga i hela samplet tyckte om att rora pa sig och att fy-
sisk aktivitet hjalpte med stresshantering. Andelen som inte tyckte om att rora pa sig
samt att fysisk aktivitet inte hjalpte med stresshantering var relativt hog, nastan 15%.
Det skulle vara intressant att narmare titta pa denna grupp av unga, och ta reda pa varfor
de upplevde fysisk aktivitet sa pass otrevligt samt hurdan uppfattning de hade om stress,
stresshantering och lycka.

Ungas hélsotillstand kartlades med hjélp av fragorna “Vad anser du om ditt eget hélso-
tillstand?”” och “Anser du att ditt hilsotillstand ar ett hinder for fysisk aktivitet” . Majo-
riteten ansag sitt halsotillstand ganska eller mycket gott, vilket ar positivt. 26% av unga
ansag att sitt halsotillstand var medelmattigt och 5% ansag att det var ganska eller
mycket daligt (se figur 92 s. 84). 12% att sitt halsotillstand var ett hinder for fysisk akti-
vitet (se bilaga 2.10).

Sammanfattning:

Sammanfattningsvis kan man saga att det finns ett samband mellan fysisk aktivitet och
stress, som kan ses nar man tittar pa upplevd stress och jamfor det med hur fysiskt ak-
tiva unga &r. De unga som angav sig att vara fysiskt aktiva regelbundet, upplevde i ge-
nomsnitt mindre stress jamfort med mindre eller inte alls aktiva unga. Hog stress fore-
kom ocksa bland de unga som var mest aktiva. Baserat pa denna kartlaggning far vi
dock inte veta med sékerhet om unga i Finland uppnar rekommendationerna for fysisk
aktivitet. Det fanns stora skillnader mellan unga nér det géller fysisk aktivitet. Majorite-
ten av unga hade en positiv attityd till fysisk aktivitet och ansag att det hjalpte med
stresshantering. Det fanns dock en 15% andel unga som inte tyckte om att réra pa sig.
Majoriteten av unga upplevde sitt halsotillstand som gott medan néstan 12% av unga

ansag sitt halsotillstand som ett hinder for fysisk aktivitet.

86



6.6 Skillnader i uppfattningen om fysisk aktivitet mellan inrikt-

ningarna

| detta kapitel kommer vi att presentera resultaten av fraga 6. Vad finns det for skillna-
der mellan ungas uppfattning om sin fysiska aktivitet mellan gymnasier, yrkesskolor

och ungdomsverkstader.

6.6.1 Fysisk aktivitet bland unga vid gymnasier

Fordelningen pa fragan “Hur méinga timmar i veckan brukar du i vanliga fall vara fy-

siskt aktiv (trdning) pd din fritid s att du blir andfidd eller svettig?” finns 1 figur 93.

"Hur ménga timmar iveckan brukar du i vanliga fall vara
fysiskt aktiv (tréning) pa din fritid s& att du blir anfadd
eller svettig?"

26,00% 27,80%
_B50% 10,10%
Inte alls  ca 30 min cal ca2-3 cad-6 7 timmar
timme timmar timmar eller mera

Figur 93. Svarsfordelningen av de unga vid gymnasier vid fragan “Hur mdnga timmar brukar du i van-
liga fall vara fysiskt aktiv (traning) pa din fritid sd att du blir andfidd eller svettas?”. N=615

Vid den 6ppna fragan om vilken slags fysisk aktivitet unga i gymnasiet héll pa med, var
fordelningen ganska stor. Storsta gruppen pa 25,2 % gick pa gym och nést storsta 18,4
% lopte. Se figur 94 (s. 88).
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Annat
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Badminton/ Tennis Gymnastk (inte gym)

— 7.6%
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Ridning
3,4%
Promenera Gym
6,4% 25 2%
Springa
18,4%
Skida / Skrinna
1,2%
Lagsport
Cykling Pp—
4.7%
5,8%
Dans
51%

Figur 94. Svarsfordelningen av de unga vid gymnasier vid fragan’Hurdan fysisk aktivitet (trdning) hand-
lar det om?””. N=499

Vid fradgan om det “Finns vardagsmotion och/eller latt fysisk aktivitet 1 din vardag” sva-

rade 51,38 % att det fanns regelbundet. Se figur 95.

"Finns det vardagsmotion och/eller latt fysisk
aktivitet i din vardag?"

___.—'"
51,38%

-
s
e

,

e

#

o

1 2 3 4
1:ja regelbundet 2:ja,ibland 3:ja, mensillan 4: Mej, aldrig

Figur 95. Svarsfordelningen av de unga vid gymnasier vid fragan “Finns det vardagsmotion och/eller 1att
fysisk aktivitet i din vardag?”. N=615

Pa 6ppna fragan om hurdan vardagsmotion unga i gymnasiet utfor blev svaret att storsta
delen 44,8 % gick i trappor och promenerade. Se figur 96 (s. 89).
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Latt muskel-

tréning

2.3%

Arbete och

hemmasysslor

7.3% .

G4 utmed Gang/

hunden Promenad/

10.9% Trappor
. 0

Hardare fysisk 44,8%

tréaning, vet gj

T.6%

Cykling

18,8% Jogging

4 A%

Figur 96. Svarsfordelningen av de unga vid gymnasier vid fragan “Ifall Ja, vilken slags vardagsmotion
eller latt fysisk aktivitet handlar det oftast om? ”. N=465

Vid fragan ”Jag tycker om att réra pa mig och vara fysisk aktiv’var medelvardet 4,02.
Se figur 97.

"Jag tycker om att rora pa mig och vara fysiskt
aktiv."

™,

1 2 3 4 5

1: Helt av annan asikt, till 5: Helt av samma asikt

Figur 97. Svarsfordelningen av de unga vid gymnasier vid pdstdendet “Jag tycker om att réra pda mig och
vara fysiskt aktiv”’. N=615

Vid fragan "Tycker du att fysisk aktivitet hjdlper dig att hantera din stress?” svarade
35,61 % att det ofta hjalpte. Storsta andelen, 40,81 % andelen svarade Ja, ibland”. Se
figur 98 (s. 90).
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"Tycker du att fysisk aktivitet hjalper dig att
hantera din stress?"

40,81 %

1 2 3 a4
1: la, ofta 2:Ja, ibland 3:Nej4: Vetej

Figur 98. Svarsfordelningen av de unga vid gymnasier vid fragan “Tycker du att fysisk aktivitet hjdlper
dig att hantera din stress”. N=615

De unga som tyckte att det egna halsotillstandet var mycket gott var 26,02 % medan de

flesta, 48,13 % ansag sitt halsotillstdnd vara ganska gott. Se figur 99.

"Vad anser du om ditt eget halsotillstand? Ar
det..."
e 48, 13%
A
///'
f,,f’ 26,02% 22,76%
e
-~
f,f/ 3,09 %
" -y
1 2 3 4
1: Mycket gott 2:Ganska gott 3: medelmattigt 4: Ganska eller
mycket daligt

Figur 99. Svarsfordelningen av de unga vid gymnasier vid fragan “Vad anser du om ditt eget hdlsotill-
stand? Ar det...” N=615

Pa frdgan om man ansag sitt halsotillstand ett hinder for fysisk aktivitet svarade 10,89 %
“Ja” medan resten (89,11 %) svarade ”Nej” (bilaga 3.4).

Svaren pa den 6ppna fragan “Om Ja vad som hindrar dig” var de storsta grupperingarna
skada (17,9 %), psykiskt illamaende och andningsproblem bada (15,4 %) Gver vad som
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hindrade unga i gymnasiet att vara fysiskt aktiva. Se figur 100 (s. 91) for hela sprid-

ningen.
Annat
6,4%
Sjukdom
0,3%
Ingen
motivation/
Sémnbrist 10,3%
0,3%
Psykiskt Andnings -
illamaende problem
15,4% 15 4%
Dalig Allergier/
kondition Astma

Figur 100. Svarsfordeiningen av de unga vid gymnasier vid fragan “Om JA, vad hindrar dig?”. N=78

6.6.2 Fysisk aktivitet bland unga i yrkesskolor

| figuren 101 nedan kan man se fordelningen av svar pa fragorna om hur manga timmar

i veckan unga i yrkesskolor i vanliga fall tranade. De vanligaste trdningsformerna kan
ses i figur 102 (s. 92).

"Hur manga timmar brukar dui vanliga fall vara
fysiskt aktiv (trdning) pa din fritid sa att du blir

[ lﬁ '

Inte alk

andfadd eller svettas?"

29,19 %
18,78 % 19,68 %
' 905 %
ca ltimme ca 2-3 cadt ca 7 timmar
minuter timmar timmar eller mera

Figur 101. Svarsfordelningen av de unga i yrkosskolor vid fragan “Hur mdnga timmar brukar du i van-
liga fall vara fysiskt aktiv (trdning) pa din fritid sa att du blir andfadd eller svettas?” N=442
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Simning
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1,8%
Cykling
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Skrinna

4%

Springa
18,2%

Figur 102. Svarsfordelningen av de unga i yrkesskolor vid fragan “Hurudan fysisk aktivitet (traning)
handlar det om?” N=322

Vid fragan om det fanns vardagsmotion svarade majoriteten att det ofta eller ibland
fanns. Svarsfordelningen kan ses i figur 103 nedan. Av vardagsmotion var gang (37%),
cykling (20%), arbete och hemmasysslor (13%), jogging (9%) och att ga ut med hunden
(7%) de mest representerade (se figur 104 s. 93).

"Finns det vardagsmotion/latt fysisk aktiviteti din

vardag?"
4
32
19
' 5,20 %
-
13, regelbundet 13, ibland la, men sallan Mej, aldrig

Figur 103. Svarsfordelningen av de unga i yrkesskolor vid fragan “Finns det vardagsmotion och/eller 1att
fysisk aktivitet i din vardag?” N=442
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hunden

Cykling

Figur 104. Svarsfordelningen av de unga i yrkesskolor vid fragan “Hurudan vardagsmotion handlar det
om?” N=285

Vid fragan ”Jag tycker om att rora pa mig och vara fysisk aktiv”’ (Figur 105) var medel-
vardet 3,76. 21,7% var helt av samma &sikt. Andelen som hade delvis samma &sikt var

32,6%. Andelen som var delvis av annan &sikt var 12% och helt av annan &sikt 4%.

Jag tycker om att réra pa mig och vara fysiskt aktiv

32,56 %

29
2172 %
11,95 %
1 2 3 4 5

1: helt avannan asikt 5: helt av samma asikt

Figur 105. Svarsfordelningen av de unga i yrkesskolor vid pdstdendet “Jag tycker om att réra pa mig och
vara fysiskt aktiv’ N=442

Vid fragan “Tycker du att fysisk aktivitet hjalper dig att hantera din stress?” tyckte
17,7% att det ofta hjélpte. 45,5% svarade att det hjalpte ibland. Andelen som tyckte att
fysisk aktivitet inte hjalpte med stresshantering var 16,3%. (Se figur 106 s. 94)
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"Tycker du att fysisk aktivitet hjalper dig att hantera

din stress?"
.
2
la, ofta Ja, ibland Mej Vet g

Figur 106. Svarsfordelningen av de unga i yrkeskolor vid fragan “Tycker du att fysisk aktivitet hjcilper
dig att hantera din stress” N=442

14,2% av unga i yrkesskolor ansag sitt halsotillstand som ett hinder for fysisk aktivitet
(Bilaga 4.4). Figur 107 nedan och figur 108 (s. 95) visar uppfattning, som unga i yrkes-
skolor hade om sitt halsotillstand vad som hindrade dem for att utfoéra fysisk aktivitet.
De vanligaste hindren for fysisk aktivitet var ingen motivation/sémnbrist (21,9%), vark
(12,5%) och sjukdom (10,9%). Andra faktorer som upplevdes som hinder var skada
(7,8%), allergier/astma (6,3%), vikten/utseende (6,3%), dalig kondition (4,7%), psykiskt
illamaende (4,7%) och andningsproblem (3,1%).

"Wad anser du om ditt hilsotillstand? Ar det..."

48,87 %
33,26 %
10,86 %
7.01%
Mycket gott Ganskagott Medeim attigt Ganska eller

mycket dalist

Figur 107. Svarsfordelningen av de unga i yrkesskolor vid fragan “Vad anser du om ditt eget hdlsotill-
stand? Ar det...” N=442
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Figur 108. Svarsfordelningen av de unga i yrkesskolor vid frdgan “Om JA, vad hindrar dig?” N=51

6.6.3 Fysisk aktivitet bland unga i ungdomsverkstader

Fordelningen av svaren i frigan “Hur manga timmar i1 veckan brukar du i vanliga fall
vara fysiskt aktiv (traning) pé din fritid sa att du blir andfadd eller svettig?” ar presente-
rade i figur 109.

"Hur manga timmar i veckan brukar du i vanliga fall
vara fysisk aktiv (traning) pa din fritid sa att du blir

18,75 %

inte alis

minuter

andfadd eller svettig?"

27,08 %

25 %
18,75 %
8,33 %
2,08 %

ca l1timme ca 2-3 ca 46 ca 7 timmar
timmar timmar eller mera

Figur 109. Fordelningen av svaren frin ungdomsverkstider vid fragan “Hur mdnga timmar brukar du i
vanliga fall vara fysiskt aktiv (traning) pa din fritid sa att du blir andféidd eller svettas? . N=48

Vid fragan om vad for fysisk aktivitet eller traning de unga holl pa med svarade 62,5%
av samplet fran ungdomsverkstader. De vanligast forekommande fysiska aktiviteterna
var; gym (19,2%), promenad (19,2%), cykling (15,4%) och I6pning (11,5%) mm. (se
figur 110 s. 96).
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Figur 110. Fordelningen av svaren fidn ungdomsverkstider vid fragan “Hurudan fysisk aktivitet (tré-
ning) handlar det om?” N=30

Svarsfordelningen vid fragan angaende vardagsmotion &r presenterad i figur 111. Den
vanligaste av formen av vardagsmotion var; promenader (42,5%), promenader med

hunden (15%) och cykling (10%) (se figur 112 s. 97).

"Finns det vardagsmotion och/eller Iatt fysisk
aktivitet i din vardag?"

5
29
14
oy

Ja, regelbundet Ja, ibland Ja, men s3llan MNej, aldrig

Figur 111. Férdelningen av svaren fran ungdomsverkstider vid fragan “Finns det vardagsmotion
och/eller 1att fysisk aktivitet i din vardag?” N=48
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Figur 112. Fordelningen av svaren fran ungdomsverkstdder vid fragan “Hurudan vardagsmotion handlar

det om?” N=30

Vid fragan “Jag tycker om att réra pa mig och vara fysisk aktiv”’ var medelvérdet av

svaren 3,38 pa en skala fran 1 till 5 (se figur 113).

"Jag tycker om att rora pa mig och vara fysiskt

aktiv
SLeg 29,17 %
20,83 %
16,67 %
2,08 %
1 2 3 4 5

1: Helt avannan asikt 5: Helt avsamma asikt

Figur 113. Férdelningen av svaren frdan ungdomsverkstider vid pastiendet “Jag tycker om att réra pd
mig och vara fysiskt aktiv’ N=48
Svarsfordelningen vid fragan om de unga ansag att fysisk aktivitet hjalpte dem att han-

tera sin stress ar presenterad figur 114 (s. 98).
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"Tycker du att fysisk aktivitet hjalper dig att
hantera din stress?"

33 33
18
i
i Vet §

la, ofta Ja, ibland M

Figur 114. Fordelningen av svaren fran ungdomsverkstider vid fidgan “Tycker du att fysisk aktivitet
hjdlper dig att hantera din stress” N=48

Fordelning av svaren vid fragan angdende de ungas halsotillstand kan ses i figur 115.
16,7% ansag att deras halsotillstand var ett hinder for fysisk aktivitet. Bland orsakerna

som uppraknades ar psykisk ohdlsa, brist pa motivation, allergier och smarttillstand.

"Vad anser du om ditt halsotillstand? Ar det..."

39

14
12

medelmattigt ganska eller

mycket gott
mycket daligt

Figur 115. Fordelningen av svaren frdan ungdomsverkstdder vid fragan “Vad anser du om ditt eget hdlso-
tillstand? 4r det...” N=48
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Diskussion angaende skillnader i uppfattningen om fysisk aktivitet mellan

inriktningarna

Om man tittar pa traningsvanor av varje inriktning kan man se att unga vid gymnasier
tranade mest (se figur 93 s. 87, figur 101 s. 91 och figur 109 s. 95). Halften av dem upp-
fyllde tidsméssigt UKK och WHO:s rekommendationer for fysisk aktivitet for vuxna
medan hos de unga med inriktningen yrkesskolor och ungdomsverkstader var det férre
an en tredjedel som uppfyllde dem. Endast 2% av unga i ungdomsverkstader, 9% av
unga i yrkesskolorna och 24% av unga vid gymnasier uppfyllde rekommendationerna
for 18 aringar och yngre. Andelen som inte tranade alls var den storsta bland unga i
ungdomsverkstéader.

De vanligaste grenarna hos alla inriktningarna var gym, I6pning, att promenera. Lags-
port var vanliga bland unga vid gymnasier och i yrkesskolor, cykling bland unga vid
gymnasier och i ungdomsverkstader. Andra grenar som unga holl pa med var gymnas-
tik, dans, simning, friidrott, kampsport, skateboard, yoga eller pilates, ridning, att skida
eller skrinna. (Se figur 94 s. 88, figur 102 s. 92 och figur 110 s. 96).

Cirka halften av unga vid gymnasier och i ungdomsverkstader utdvade vardagsmotion
regelbundet, unga i yrkesskolor mer sallan (se figur 95 s. 88, figur 103 s. 92 och figur
111 s. 96). Figurerna 96 (s. 89), 104 (s. 93) och 112 (s. 97) visar att vanliga former av
vardagsmotion hos alla inriktningar var promenader, cykling, att ga ut med hunden, ar-

bete, hemmasysslor och jogging.

Om vi tittar pa ungas attityd till fysisk aktivitet kan vi konstatera att majoriteten hos alla
inriktningar tyckte om att vara fysiskt aktiv och att réra pa sig (se figur 97 s. 89, figur
105 s. 93 och figur 113 s. 97) och 76% av unga vid gymnasier, 67% av unga i ung-
domsverkstader samt 62% av unga i yrkesskolor upplevde att fysisk aktivitet hjéalpte
dem med stresshantering (figur 98 s. 90, figur 106 s. 94 och figur 114 s. 98). Andelen
som inte tycker om att vara fysiskt aktiv ar 11% vid gymnasier, 16% i yrkesskolor och
23% i ungdomsverkstader. Unga vid gymnasier har den mest positiva attityden till fy-
sisk aktivitet, de hade det hogsta medelvérdet vid fragan ”Jag tycker om att vara fysiskt
aktiv och rora pa mig” och den stérsta andelen som tyckte att fysisk aktivitet hjélpte
med stresshantering. Det lagsta medelvérdet vid fragan ”Jag tycker om att vara fysiskt
aktiv och att réra pd mig” var hos unga i ungdomsverkstader och den storsta andelen
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som inte tyckte att fysisk aktivitet hjélpte med stresshantering var bland unga i yrkes-
skolor.

Majoriteten (74%) av unga vid gymnasier, och 6ver hélften (60%) av unga i yrkesskolor
ansag att sitt halsotillstand var mycket eller ganska gott (se figur 99 s. 90, figur 107 s.
94 och figur 115 s. 98). Alarmerande var statistiken Gver halsotillstandet bland unga i
ungdomsverkstader dar storsta gruppen (40%) upplevde att deras halsotillstand var me-
delmattigt och 12% ganska eller mycket daligt. Andelen som upplevde sitt halsotillstand
mycket eller ganska daligt var 3% bland unga vid gymnasier och 7% bland unga i yr-
kesskolor. Andelen som ansag att sitt halsotillstand var ett hinder for fysisk aktivitet var
11% vid gymnasier, 14% i yrkesskolor och 17% i ungdomsverkstader (se bilaga 3.4, 4.4
och 5.4).

De unga som svarade “Ja” vid fragan om sitt halsotillstand var ett hinder for fysisk akti-
vitet ansag antingen att hinder for deras fysiska aktivitet ar fysiska sasom skador, sjuk-
domar, allergier/astma eller dalig kondition eller psykiskt illamaende. Vikten/utseende
och ingen motivation/sémnbrist kan ses som bade psykiska och fysiska hinder. Bland
unga vid gymnasier och i yrkesskolor var fysiska hinder mer vanliga &n psykiska (se
figur 100 s. 91 och figur 108 s. 95) medan psykiskt illamaende var den ledande orsak

bland unga i ungdomsverkstader for att inte kunna utféra fysisk aktivitet.
Sammanfattning:

I jamforelse mellan inriktningarna kom det fram stora skillnader, speciellt mellan unga
vid gymnasier och unga i ungdomsverkstader. Unga vid gymnasier var mest fysiskt ak-
tiva och hade den mest positiva attityden till fysisk aktivitet medan andelen som inte
tranade alls och inte tyckte om att vara fysiskt aktiv var den stdrsta bland unga i ung-
domsverkstéader.

Alarmerande skillnader kan ocksa ses i ungas upplevda halsotillstand. Majoriteten av
unga vid gymnasier och éver halften av unga i yrkesskolor upplevde deras halsotillstand
mycket eller ganska gott medan stdrsta gruppen av unga i ungdomsverkstéder upplevde

sitt halsotillstand medelmattigt.
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7/ METODDISKUSSIONEN

Eftersom kartlaggningen var sa omfattande, pa grund av det stora samplet, anvandes
tvarsnittsstudie som metod och datan samlades in genom enkatundersokning. | kart-
laggningen fragades vad de unga ansdg om sin stress och hélsa. Denna metod anser vi

att lampade sig vél for detta arbete.

Mangden data som vi fick var valdigt stor vilket var tidskrdvande att bearbeta. Tidsbris-
ten har paverkat mojligheten att mer utforligt bearbeta datan. Det fanns manga fragor
som Vi ansag var relaterade till stress men pa grund av att arbetet inte skulle bli for langt
blev vi tvungna att valja bort vissa delomraden. Vi kunde eventuellt ha begréansat arbetet
mera for att ha haft mojlighet att ga djupare i vara analyser. Sidantalet blev valdigt stort
pa grund av resultatdelen som delades upp enligt de tre inriktningarna och dessutom

hade en allman diskussion.

Fragorna i enkaten var alla bindande férutom de 6ppna fragorna. Av alla svarande foll
en individ bort vid fragor under stress och stresshanteringen och under fysisk aktivitet

av okand orsak.

1090 unga deltog i enkatundersokningen vilket innebéar en svarsméttnad pa 73 % enligt
projektledarna fran Folkhalsans forbunds dnskan att fa 1500 svar. Eftersom enkéten inte
var standardiserad och en sa liten del av malgruppen deltog i undersékningen samt ris-
ken for bortfall kan resultaten inte generaliseras. Resultaten fungerar som riktgivande

for malgruppen i fraga.

Alla svensksprakiga unga vid gymnasier i yrkesskolor och i ungdomsverkstader hade
mojlighet att delta i enkdtundersokningen. Insamlingen av data skedde huvudsakligen
da skolorna och ungdomsverkstaderna ordnade tillfallen da de unga fick fylla i enkaten.
Risken for bortfall vid gymnasier och i yrkesskolor samt i ungdomsverkstader fanns da
alla inte nodvandigtvis var narvarande da tillfallet holls. Abiturienterna fran gymnasier
hade laslov under den tiden som enkéten var Oppen vilket betyder att dessa unga var

svarare att na. Risken for bortfall i ungdomsverkstader &r stor da bara en del av de unga
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ar narvarande i ungdomsverkstader. Manga av de unga i ungdomsverkstader kan vara
ute pa praktik eller i arbetslivet vilket innebdr att de inte nas av enkatundersokningen.
Andra bortfall & de unga som varken &r inskrivna vid ett gymnasium, i en yrkesskola

eller i en ungdomsverkstad.

De flesta av fragorna i enkéaten hade fardiga svarsalternativ men nagra oppna fragor
fanns med. De Gppna fragorna kategoriserades for att kunna analyseras. Detta kan i sig

innebara att ungas svar pa 6ppna fragor har forstatts eller tolkats fel.

Vi hade inte tillgang till datan fran frageenkaten utan fick den av projektledarna som
mellanhand, vilket gjorde databearbetningen tidskravande fran bada sidor och resulte-
rade i att vi inte hade samma forutsattningar att analysera datan. Vi har huvudsakligen
bearbeta datan genom att jamfora genomsnittet av de ungas asikter vi fragor, bearbet-
ningen av materialet kunde ha varit grundligare och mer noggrann genom utrackning av

t.e.x. statistiska signifikanser.
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BILAGOR

1 BILAGA - FRAGEFORMULARET

% folkhalsan

"De e lugnt - stresshantering for unga"

Framfér dig har du en enkdt vars svar kommer att fungera som grund fér projektet “De e lugnt
— Stresshantering fér unga” (2016-2018). Projektet dr ett RAY-finansierat projekt som riktar sig
till unga i dldern 16-20 dr. Temat for projektet dr stress, detta tema har unga sjdlv lyft fram
som viktigt och aktuellt.

Syftet med denna enkdit dr att kartléigga ungas upplevelser av stress och stresshantering samt
sémn och levnadsvanor infér projektet. Stress kan vara bdde positivt och negativt dérfér vill vi
veta hur du upplever stress. Den sista delen av formuldret gdller projektarbetet, dér kan du pa-

verka genom att meddela hur du vill ta del av information och i olika aktiviteter.

Svaren behandlas konfidentiellt och uppgifterna anvénds endast for forskningsdndamal. Enkd-
ten besvaras anonymt och det tar kring 15 minuter att fylla i enkdten.

Vi ér glada éver alla svar vi far!

BAKGRUNDSUPPGIFTER

Kon Man [ ] Jag ar fodd ar (kryssa i ratt alternativ, 2001-1987)
Kvinna [_]
Annat []
Sysselsattning Region
] Ungdomsverkstad [] Nyland
] Gymnasium [] Aboland
[ ] Yrkesskola [] Osterbotten
] Annat, vad? ] Annat, vad?

Hurudan plats bor du pa?

[ 11en stad, i centrum

[_] I en stad, utanfér centrum

L1 ps landsbygden, i kyrkbyn eller annan tatort

L1 ps landsbygden, utanfor kyrkbyn eller annan tatort
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STRESS OCH STRESSHANTERING
1. Hur stressad kanner du dig for tillfallet pa en skala mellan 1 och 10?
Inte alls. Valdigt mycket.
1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10.

2. Har stressad har du kant dig under den senaste manaden pa en skala mellan 1 och 10?

Inte alls. Valdigt mycket.

1. 2. 3. 4. 5. 6. 7. 8. 9. 10.

3. Har du under den senaste manaden kant dig utvilad?

[l Ja, ofta.
[l Ja, ibland.
[J Nej

[1 Vetej

4. Vad av foljande gor dig stressad? Valj 1-3 av alternativen som &r viktiga for dig.

Skolan

Jobbet

Familj

Vanner

Fritidsaktiviteter eller hobbyn
Sociala medier

Kroppsideal

Ekonomi

Tidsbrist

Halsoproblem eller vark
Skarmtid (smarttelefon, dator, pekplatta ex. spelande)
Psykiskt illamaende
Prestationskrav

Mobbning

Framtiden

Annat. Vad?

0 A o

N I |




5. Hur marker du att du ar stressad?

6. Tror du att stress ar ett stort problem hos unga idag?

1 Ja
[J Nej
[J Vetegj

7. Valj for varje fraga/pastaende det alternativ som bast passar in pa dig.

Jag vet hur jag kan hantera stress.

Helt av annan asikt. Helt av samma asikt.

1. 2. 3. 4., 5.

Jag har tillrackligt med fritid.

Helt av annan asikt. Helt av samma asikt.

1. 2. 3. 4., 5.

Jag har tillrackligt med tid tillsammans med min familj.

Helt av annan asikt. Helt av samma asikt.

1. 2. 3. 4, 5.

Jag har tillrackligt med tid tillsammans med mina vdnner.

Helt av annan asikt. Helt av samma asikt.

1. 2. 3. 4., 5.

8. Upplever du att du far stod med att hantera din stress?

[1 Ja, oftast.
0 Ja, ibland.
[1  Nej
[l Vetegj
Om JA — Av vem far du stod med att hantera din stress?




LYCKA

1. Nedan finns det pastaenden/fragor relaterade till lycka. Valj for varje fraga/pastaende det
alternativ som bast passar in pa dig.

| allmanhet skulle jag beskriva mig sjalv som en

inte sa lycklig manniska valdigt lycklig manniska

1. 2. 3. 4. 5. 6. 7.

Jamfért med manniskor i min alder, sa upplever jag mig som

mindre lycklig lyckligare

1. 2. 3. 4., 5. 6. 7.

Vissa manniskor ar allmant taget olyckliga. Aven om de inte &r deprimerade s& verkar de aldrig
vara sa lyckliga som de kunde vara. | vilken utstrackning passar detta in pa dig?

Passar inte alls Passar mycket bra

1. 2. 3. 4. 5. 6. 7.

Vissa manniskor ar allmant taget valdigt lyckliga. De njuter av livet vad som dn hander och for-
soker fa ut det mesta av allting. | vilken utstrackning passar detta in pa dig?

Passar inte alls Passar mycket bra

1. 2. 3. 4, 5. 6. 7.

Jag gor ofta sadant som jag njuter och mar bra av.

Helt av annan asikt. Helt av samma asikt.
1. 2. 3. 4. 5.

SOMN Sallan eller aldrig Ibland Oftast
(0-1 ganger (2-4 ganger (5-7 ganger

1. Vilj de pastaendena som bast stammer in pa dig. per vecka) per vecka) per vecka)

Jag lagger mig samma tid under vardagar? ........ccccceeviiiiieeee e, E] E] E]

Jag har svart att SOMNA? .......cooiiiiieieeceee et e D E] D

Jag tanker pa néar jag borde ga och 13gga mig? .....cccoeeieiieeeiciieeeeee e, E] D E]

Jag har svart att vakna pa morgonen? .......cccccevveeeieeevieeeciee e [] ] ]

Jag kdnner mig trott nar jag stigit upp pa Morgonen? .......cccceevveeeeeeinnenn. D E] E]

Jag kdnner mig trott pa dagen? ......oocveiieciiei e E] E] E]



2. Nar gar du oftast och lagger dig under vardagar?
gar?

[120:00 eller tidigare
[]20:30
[121:00
[ 121:30
[ 122:00
[122:30
[123:00
[]23:30
[124:00
[_10:30 eller senare

4, Vilj for varje fraga/pastaende det alternativ som bast passar in pa dig.

Jag vet hur jag kan slappna av.

3. N&r vaknar du oftast under varda-

Ouoouooon

6:00 eller tidigare

6:30
7:00
7:30
8:00
8:30
9:00
9:30

10:00 eller senare

Helt av annan asikt.

Helt av samma asikt.

1. 2. 3.

5.

Jag skulle vilja sova mera.

Helt av annan asikt.

Helt av samma asikt.

1. 2. 3.

5.

Jag tycker att jag sover tillrackligt.

Helt av annan asikt.

Helt av samma asikt

1. 2. 3.

5.

5. Finns det nagot som skulle fa dig att sova battre och/eller langre? Vad?

6. Tycker du att du har somnproblem?

] Ja, ofta.
[ 1Ja, ibland.
[INej

[ vetej




LEVNADSVANOR

1. Hur manga timmar i veckan brukar du i vanliga fall vara fysiskt aktiv (traning) pa din fritid sa att du
blir andfadd eller svettig?
[l inte alls
ca 30 minuter
caltimme
ca 2-3 timmar
ca 4-6 timmar
ca 7 timmar eller mera

N |

2. Hurudan fysisk aktivitet (traning) handlar det om?

3. Finns det vardagsmotion och/eller |att fysisk aktivitet i din vardag?

[ Ja, regelbundet
Ja, ibland

Ja, men sallan
Nej, aldrig

O O0d

4. Ifall JA, vilken slags vardagsmotion eller latt fysisk aktivitet handlar det oftast om?

5. Tycker du att fysisk aktivitet hjalper dig att hantera din stress?

[1 Ja, ofta.
(1 Ja, ibland.
[J Nej

[1 Vetej

6. Vad anser du om ditt eget hélsotillstdnd? Ar det...
[J  mycket gott
[1 ganska gott
[1  medelmattigt
[1 ganska eller mycket daligt

7. Anser du att ditt halsotillstand ar ett hinder for fysisk aktivitet?

[l Ja.
[]  Nej.
Om JA. Vad hindrar dig?

Vi



8. Valj for varje pastaende det alternativ som bast passar in pa dig.

Jag mar bra for det mesta.

Helt av annan asikt.

Helt av samma asikt

1. 2. 3.

5.

Jag tycker om att réra pa mig och vara fysiskt aktiv.

Helt av annan asikt.

Helt av samma asikt

1. 2. 3.

5.

Jag vet vad jag behover for att ma bra.

Helt av annan asikt.

Helt av samma asikt

1. 2. 3.

5.

Jag vet hur jag ska skéta min halsa.

Helt av annan asikt.

Helt av samma asikt

1. 2. 3.

5.

Jag kanner mig beroende av min telefon.

Helt av annan asikt.

Helt av samma asikt

1. 2. 3.

5.

Jag har oftast god aptit.

Helt av annan asikt.

Helt av samma asikt

1. 2. 3.

5.

Jag brukar ata halsosamt.

Helt av annan asikt.

Helt av samma asikt

1. 2. 3.

5.

9. Brukar du dta morgonmal?

[1 Ja, varje morgon.

[1 Ja, minst 5 dagar i veckan.

[1 Ja, ibland (1-4 dagar i veckan).
[0 Nej, aldrig.
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PROJEKTARBETET

Hur vill du fa information gillande stresshantering? Valj 1-3 alternativ.

Webbportal/hemsida

Broschyrer

Via sociala medier

Planscher

Via en app

Gruppverksamhet (i mindre grupper och flera traffar)
Workshops (i storre grupper och enskilda tillfallen)
Foreldasning/seminarium

Individuell handledning

Annat. Vad?

N O B O

Pa vilket sitt skulle du vilja vara delaktig i projektet? Vilj 1-3 alternativ.

Paverka i planeringen t.ex. delta i en idégrupp.

Dela med dig av dina erfarenheter och tips

Dela material pa hemsidan/sociala medier t.ex. foto, video eller text.
Vara med och utveckla hemsidan.

Vara med i kampanjarbetet.

Skapa logo eller planscher for projektet.

Vara med och ordna seminarium fér unga och andra.

Annat. Vad?

Jag vill inte vara delaktig i projektet

N Y Y

Vilka kanaler ska vi anvanda fér att na ut till unga i aldern 16-20 ar? Valj 1-3 alternativ.

Skolan eller ungdomsverkstaden

Ungdomsgarden

Foraldrarna

Professionella i skolan och vid ungdomsverkstaden

Sociala medier

Hemsidan/webbportalen

Stora evenemang t.ex. Stafettkarnevalen och Kulturkarnevalen
Olika ungdomsorganisationer

Annat. Vad?

N A Y

Har du nagra 6nskemal géllande ”"De e lugnt”-projektet eller hdlsningar at projektledarna?

Skicka svar.
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(Detta ar en skild sida som kommer upp efter att svaren ar inskickade)

Tack for att svarade pa enkaten, det ar valdigt vardefullt for projektet.

Har har du annu mojligheten att meddela om intresse att delta i projektet och/eller delta i en
utlottning. Kontaktuppgifterna du fyller i har kan inte kopplas till dina svar.

Vill du vara med?

| planeringsskedet av projektet kommer vi att bilda idégrupper. Vi samlar unga for att idéa och
vi jobbar med projektets logo, hemsidans utseende, kampanjer och metoder for projektet. Du
binder dig inte till ndgot da du anmaler ditt intresse.

Vi hor av oss under maj manad.

Namn:

Telefonnummer:

E-post (om du laser den aktivt):

Delta i utlottningen

Du som fyllt i enkaten har mojlighet att delta i en utlottning Ticket to the Moon-hdngmattor (5
st.) samt andra Folkhéalsan produkter (15 st.). Det ar frivilligt att delta i utlottningen.
For att delta i utlottningen behoéver vi dina kontaktuppgifter.

Utlottningen sker i mitten av maj, varefter vi kontaktar vinnarna.

Namn:

Telefonnummer:

Skicka svar. Jag vill inte delta.




2 BILAGA - STATISTIK OVER FREKVENSER OCH KORSTABULERING-
AR FOR HELA MALGRUPPEN

2.1 Fordelning enligt inriktning
Antal svarande 1090

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60%

Ungdomsverkstad
Gymnasium

frikesskola

Annat, vad? B 1.19%

2.2 Vad av foljande gor dig stressad? Vélj 1-3 av alternativen som ar viktiga for dig.
Antal svarande: 1090

0% 10% 20% 30% 40% 0% 60% 70% B80%

Skolan

Jobhet

Familj

WEnner

Friticsaldiviteter eller hobbyn
Sociala mecier

Kroppsideal

Ekonomi

Ticlshrist

Halsoprohlem eller vark

Skarmtic (smarttelefon, dator,
pekplatta, ex. spelance)

Psykiskt ilamdends

Prestationskrav (krav pa dig sjalv)
Maobbning 1,47 %
Framticen

Annat, vad? 3,67%

2.3 Tror du att stress ar ett stort problem hos unga idag?
Antal svarande: 1090



Ja
[ej

YWet gj

2.4

0%

10%

30%

40%

G0% T0% 0%

Hur stressad kanner du dig for tillfallet pa en skala mellan 1 och 10?

2. Hur stressad har du kant dig under den senaste manaden pa en

skala mellan 1 och 107?: Inte alls.

Inte alls. - Valdigt 9 10
mycket. (N=107) (N=50)
1 0% 0%
2 2,8% 2%
3 6,54% 4%
4 1,87% 2%
5 11,21% 8%
6 10,28% 4%
7 20,56% 8%
8 27,1% 26%
9 15,89% 24%
10 3,74% 22%
Medelvarde 6,92 7,88
2.5 Har du under den senaste manaden kant dig utvilad?
2. Hur stressad har du kant dig under den senaste manaden pa en skala mellan
1 och 107?: Inte alls.
9 10
(N=107) (N=50)
Ja, ofta (1,87% 0%
in&:(jm L [42.99% 18%
Nej 48,6% 76%
Vetej [6,54% 6%
2.6 Jag vet hur jag kan hantera stress.
2. Hur stressad har du kant dig under den senaste manaden
pé en skala mellan 1 och 10?: Inte alls.
Helt av annan asikt. - Helt |9 10
av samma asikt. (N=107) (N=50)
1 10,28% 26%
2 22,43% 28%
3 45,79% 34%

Xi




4 16,82% 10%

5 4,67% 2%

Medelvarde 2,83 2,34

2.7 Upplever du att du far stod med att hantera din stress?
Antal svarande: 1090

2. Hur stressad har du kant dig under den senaste manaden pa en skala mellan
1 och 107?: Inte alls.
9 10
(N=107) (N=50)
Ja, oft- 4 95% 2%
ast
Ja, 34,58% 30%
ibland = °
Nej 39,25% 56%
Vet gj 11,21% 12%

2.8 lallmanhet skulle jag beskriva mig som en

2. Hur stressad har du kant dig under den senaste mana-
den péa en skala mellan 1 och 107?: Inte alls.
inte sa lycklig manniska. - val- (9 10
digt lycklig ménniska. (N=107) (N=50)
1 5,61% 10%
2 7,48% 12%
3 14,02% 18%
4 14,95% 24%
5 32,71% 16%
6 19,63% 14%
7 5,61% 6%
Medelvarde 4,43 3,9

2.9 Jag gor ofta sddant som jag njuter och mar bra av.

2. Hur stressad har du kant dig under den senaste manaden
pa en skala mellan 1 och 107?: Inte alls.
Helt av annan &sikt. - Helt |9 10
av samma asikt. (N=107) (N=50)
1 0,93% 4%
2 6,54% 14%
3 13,08% 22%
4 18,69% 16%
5 29,91% 24%
6 24,3% 14%
7 6,54% 6%
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Medelvarde 4,69 4,08

2.10 Anser du att ditt halsotillstand &r ett hinder for fysisk aktivitet?
Antal svarande: 1089

0% 10% 20% 30% 40% 50% G0% 70% B0% 50%

Ja

&)

3 STATISTIK OVER FREKVENSER OCH KORSTABULERINGAR OVER
GYMNASIER

3.1 Kon
Antal svarande: 616

] 50 100 150 200 250 300 350 400

Man

Kvinna

Annat

3.2 Tror du att stress ar ett stort problem hos unga idag?
Antal svarande: 616

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% T0% 50%

Ja
[ &j

Wet gj
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3.3 Vad av féljande gor dig stressad? Valj 1-3 av alternativen som &r viktiga for dig.
Antal svarande: 616

0% 25% 0% 75%

Skolan

Jobbet

Famili

“anner

Fritidsalktiviteter eller hoblyn
Sociala medier

Kroppsideal

Ekonomi

Tidshrist

Halsoproblem eller vark

Skarmticl (smarttelefon, dator,
pekplatta, ex. spelande)

Psykiskt ilamiende
Prestationskrav (krav pa dig sjalv)
Mobbning

Frarmticlen

Annat, vad?

3.4 Anser du att ditt halsotillstand ar ett hinder for fysisk aktivitet?
Antal svarande: 615

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 590%

Ja

Mej

4 BILAGA - STATISTIK OVER FREKVENSER OCH KORSTABULERING-
AR OVER YRKESSKOLOR

4.1 Kobn
Antal svarande: 442

0 20 40 60 g0 100 120 140 160 180 200 220 240 260

Man

Kvinna

Annat
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4.2 Tror du att stress &r ett stort problem hos unga idag?
Antal svarande: 442

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 0%

Ja
[ej

YWet g

4.3 Vad av foljande gor dig stressad? Valj 1-3 av alternativen som ar viktiga for dig.
Antal svarande: 442

0% 10% 20% 30% 40% 0% 60% 70%

Skolan

Johbet

Famili

Wanner

Friticlsaktiviteter eller hoblyn
Sociala meclier

Kroppsideal

Ekonomi

Tidshrist

Halsoproblem eller vark

Skarmtic (smarttelzfon, dator,
pekplatta, ex. spelande)

Psykiskt ilam&ende
Prestationskrav (krav pa dig sjglv)
fakbning

Framticden

Annat, vad?

4.4  Anser du att ditt halsotillstand ar ett hinder for fysisk aktivitet?
Antal svarande: 442

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% T0% 20% 90%

Ja

[ej
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5 BILAGA - STATISTIK OVER FREKVENSER OCH KORSTABULERING-
AR OVER UNGDOMSVERKSTADER

5.1 Foérdelning enligt kdn
Antal svarande 48

0 2 4 g 3 10 12 14 16 18 20 22 24 26 28 30

Man

Kyinna

Annat

5.2 Vad av féljande gor dig stressad? Valj 1-3 av alternativen som &r viktiga for dig.
Antal svarande: 48

0% 10% 20% 30% 40% 0%

Skolan

Jobbet

Familj

Vanner

Fritidsaktiviteter eller hobbyn
Sociala medier

Kroppsideal

Ekonomi

Tidsbrist

Halsoproblem eller vark

Skarmtid (smarttelefon, dator,
pekplatta, ex. spelands)

Psykisht illamaende
Prestationskrav (krav pa dig sigiv)
Mokbning

Framtiden

Annat, vad?

5.3 Tror du att stress ar ett stort problem hos unga idag?
Antal svarande: 48
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0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 20%

Ja
KLY

Wet g

5.4 Anser du att ditt halsotillstand ar ett hinder for fysisk aktivitet?
Antal svarande: 48

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90%

Ja

[ej
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