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1 INLEDNING

Vi valde att delta i CDS-projektet (To Care, To Dare, To Share) eftersom vi tycker att
projektets malsattningar ar viktiga och relevanta i forhallande till vart yrkesomrade.
CDS-projektet ar ett tva arigt projekt som pabdrjades i september 2009. Projektet leds
av Diakonissa-anstalten men &ven 14 andra yrkeshogskolor deltar. Projektets
huvudsyfte ar att motverka marginalisering bland yrkeshégskolestuderande. Delsyften
for projektet ar att utveckla studerandes delaktighet och forbattra studiemiljén och
darmed ocksa studerandes valmaende samt att producera information om studerandes
marginalisering. Vi har valt att koncentrera oss pa dessa delsyften.

Temat psykisk halsa hos studerande valde vi eftersom vi &r intresserade av hur
studerande i Finland egentligen mar. Vi tycker att det &ar viktigt att undersoka
hdgskolestuderandes psykiska halsa eftersom man via undersokningen kunde forbattra
kunskapen om studerandes maende. Via detta kunde man dven i praktiken borja beakta
den psykiska hélsan och utveckla verksamhet som stoder den. Resultaten kunde
gallande vart yrkesomrade anvandas i skolhalsovarden framforallt da det galler det

psykiska maendet.



2 SYFTE OCH FRAGESTALLNINGAR

Avsikten med studien ar att kartldgga hogskolestuderandes psykiska hélsa i syftet att
fordjupa kunskap om hégskolestuderandes psykiska maende. Ett delsyfte ar att fordjupa
kunskap om hur ensamhet och stress inverkar pa den psykiska halsan hos

hdgskolestuderande.

Huvudfragan for studien ar:

- Hur mar hogskolestuderande psykiskt?

Underfragor for studien éar:
- Hur beskriver hogskolestuderande sin psykiska hélsa?
- Vilken roll har ensamhets — och stressupplevelser i den psykiska hélsan hos

hogskolestuderande?

Med hogskolestuderande menas i arbetet tredje gradens studerande, det vill sdga bade
universitets — och yrkeshogskolestuderande. Da det i arbetet talas om studerande menas

alltsa denna typs studerande.



3 BAKGRUND

Det har kapitlet handlar om studerandenas psykiska hélsa i olika sammanhang. | de fyra
forsta underkapitlen beskrivs finlandska studerandes hélsa och studieformaga, olika
studierelaterade problem samt olika faktorer som inverkar pa det psykiska valmaendet.

De sista underkapitlen behandlar ensamhet och stress.

3.1 Finlandska studerandes halsa - bakgrundsinformation

Ar 2008 ordnades i Finland en halsoundersokning som hade som mal att undersoka
finlandska hdgskolestuderandes hélsa. | undersdkningen fick man bland annat féljande

resultat:

Majoriteten (60 %) av studerandena som deltog i undersékningen hade under det
senaste aret lidit av ndgon form av sjukdom, som gett symtom eller kravt nagon form av
vard. Harmed var det endast 40 % av studerandena som ansag sig ha klarat sig utan
nagra halsoproblem alls under det senaste aret. (Huttunen & Kunttu, 2009, s. 43)

Skillnaden mellan de tva kdnen var stor; av de manliga studerandena svarade 52 % att
de inte haft nagra hélsoproblem alls under det gangna aret, medan motsvarande tal hos
de kvinnliga studerandena var 33 %. (Huttunen & Kunttu, 2009, s. 43)

Pa fragan om hur studeranden upplever sin halsa svarade de flesta, 83 %, att de upplever
sin halsa som endera bra eller ganska bra, 14 % ansag sin halsa vara medelmattlig och
3 % upplevde att deras halsa var dalig eller ganska dalig. Med hjélp av nagra
tillaggsfragor fick man ocksa veta att 41 % lidit av nagon form av sjukdomssymptom
dagligen eller nastan dagligen och att 13 % av studerandena som deltog i
undersokningen dagligen lidit av psykiska symptom under det gangna aret. (Huttunen &
Kunttu, 2009, s. 45)

Psykiska problem var ratt sa allmanna bland studerande, av alla studerande ansag 27 %
att de lidit av nagon form av psykiska problem under det gangna aret. Av dessa var

merparten kvinnor. Allmant forekommande psykiskt pafrestande problem som
10



studerande upplevt under det gangna aret var bland annat konstant kansla av
Overanstrangdhet (39 %),  olycklighet och  nedstdmdhet (30 %),
koncentrationssvarigheter (26 %) samt somnldsa natter pa grund av bekymmer (25 %).
Dessutom kom det i undersékningen fram att 27 % av studerandena upplevt mycket
stress, av ménnen 24 % och av kvinnorna 29 %. (Huttunen & Kunttu, 2009, s. 48-49)

Orsaker bakom upplevelsen av stress var bland annat problem i samband med
upptradanden och svarigheter att fa grepp om studierna, sa har ansag en tredjedel av
studerandena. Ungefar en femte del av studerandena upplevde sitt humor,
framtidsplaner, egna styrkor och kunskaper som negativa. Som resurser n&mndes i de
flesta fall méanniskorelationer och sexualitet, men dven faktorer som planering av
framtiden, egna resurser och humor ansags ha en positiv inverkan pa hélsan. (Huttunen
& Kunttu, 2009, s. 49)

| undersokningen tog man aven upp fragor kring mobbning. Av respondenterna hade
37 % upplevt mobbning under skoltiden. Universitetsstuderande upplevde sig mer
allmént an yrkeshogskolestuderande ha blivit utsatta for mobbning. (Huttunen &
Kunttu, 2009, s. 50)

Ett ytterligare &mne som behandlades i undersékningen var manniskorelationer. Ungefar
25 % av respondenterna spenderade sin fritid med sina vanner atminstone en gang i
veckan, mannen oftare an kvinnorna. Anda ansag de kvinnliga studerandena oftare &n
manliga studerande att de vid behov kunde vanda sig till sina narstaende om de hade
bekymmer. (84 % mot 69 %). Enligt olika métningar kénde sig fem procent av
studerandena ensamma, dessa studerande sade sig traffa sina vanner mer sallan dn en
gang i manaden, de kande sig ocksa ofta ensamma och kande att de inte hade nagon
mojlighet alls att diskutera sina problem med sina narstaende. (Huttunen & Kunttu,
2009, s. 80)

Bara 55 % av studerandena kande sig tillnéra ndgon studerandegrupp, fastan hit

raknades allt fran arskurser, ”gradugrupper” och amnesféreningar. En tredjedel ansag att

de inte horde till ndgon av dessa grupper. Mest kansla av tillhorandeskap verkade det

finnas i de yngre aldersgrupperna, sarskilt hos kvinnliga universitetsstuderande (ca
11



70 %). En tredjedel (67 %) av universitetsstuderandena deltog atminstone nagra ganger
i aret i nagon form av foreningsverksamhet, av yrkeshogskolestuderandena deltog ca
49 %. (Huttunen & Kunttu, 2009, s. 80-81)

3.1.1 En modell for studerandes halsovard

Ar 2005 gjorde utvecklingsarbetsgruppen foér  studerandehilsovérden en
organisationsmodell som foljer ett forebyggande och miljéinriktat arbetssétt. 1 centrum
for systemet skulle vara halsovardaren (per en vardare 600-800 studerande).
Halsovardarens arbetspar skulle vara en ldkare. Arbetsparet skulle tillsammans med
andra gora ett mangprofessionellt arbete. Undersokningar gallande studiemiljon skulle
goras med tre ars mellanrum. Nya studerande skulle fa delta i en halsogallupp. Pa basen
av gallupen skulle studerande vid behov tas in till hdlsogranskning. Producenten for
halsotjansterna skulle delvis vara YTHS och delvis hélsocentralerna. Kostnaderna for
mentalvardstjansterna, for andra an studerande pa YTHS, har inte tagits med.
(Pylkkanen, 2005)

Pylkkanen anser att detta arbetssatt inte ar tillrackligt i hansyn till bristen pa
mentalvardstjanster for studerande; psykiska problem &r det storsta problemet hos
studerande. Hos 50 % av de studerande som soker sig till YTHS mentalvardstjanster ar
studieformagan klart nedsatt. | Finland finns det sammanlagt nastan 800
yrkeshogskolor, yrkesskolor och gymnasium. Eftersom befolkningen &r spridd betyder
det att genomfdrandet av nationella verksamhetsmodeller &r begrénsat. Det kommer att
behdvas nya modeller for samarbete och ledande som motsvarar de ungas behov.
(Pylkkénen, 2005)

3.2 Studierna - studerandes arbete

| arbetslivet satts mycket vikt pa arbetshéalsovarden. For studerande &r studierna deras
arbete och det borde sattas mer vikt pa studenthéalsovarden; studieférmagan &r alltsa den
studerandes arbetsformaga. Det har utgaende fran modellen for arbetsformagan gjorts

en modell for studieférmagan. | de bada modellerna kommer fram individens hélsa och
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resurser, omgivning (arbetsplats eller skola) och férmaga att studera eller arbeta. |
modellen for studieformagan kommer &ven fram undervisning och handledning.
(Kunttu, 2009)

Resurser for den studerande kan vara personligheten, livssituationen, sociala relationer,
fysisk och psykisk hilsa samt hilsovanor. Aven vilbefinnande kan riknas som en
resurs. Den studerandes yrkeskunnande ar studieférmaga, studiernas betydelse for den
studerande, problemlésningsféormaga, inlarningsmetoder, Kritiskt tankande, sociala
kunskaper, formaga att planera studierna och tidsanvandning. Kvaliteten pa
undervisning och handledning har stor betydelse. Till studieomgivningen hérs den
fysiska (studiemiljo), psykiska och sociala omgivningen (vaxelverkan mellan studenter

och personal, studieatmosfar). (Kunttu, 2009)

For studerande pa andra stadiet skall enligt lagen finnas studenthalsovard vars mal ar att
framja och uppehalla valmaende. | hogskolorna finns det stora skillnader pa hurudan
halsovard som erbjuds. Det som framst erbjuds pa universitet &ar olika
motionsmojligheter — pa yrkeshogskolor & mojligheterna mycket  samre.
Laroanstalterna har pa sitt ansvar att ta hand om flera olika &renden gallande de
studerandes valmaende som beror hélsovarden. Exempel pa dessa ar att skota om
krisplanering, inlarningssvarigheter, olyckor relaterade till studier, handikappades
specialbehov, erbjudande av studiebostader med mera. (Kunttu, 2009)

Studierna forutsatter ansvar om val, planering och tidsanvandning. Férmagan till dessa
forutsatter kognitiva fardigheter, kreativt tdnkande och informationshantering. Dessa
stors latt. (Kunttu, 2009)

Kommunen ansvarar for studenthalsovarden. Studerande borde vara fysiskt i gott skick,
men har andd symptom av olika slag och soéker sig till mottagningar.
Studenthalsovardens uppgift ar att framja halsa och sakerhet, att ordna hélso — och

sjukvard (dar ingar mentalvard och tandvard) och att diagnostisera fysiska och psykiska
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sjukdomar. (Kunttu, 2009)

3.3 Problem under studietiden

Ibland leder psykisk ohélsa hos en hdgskolestuderande till att den studerande &r tvungen
att halla paus i, eller i varsta fall, avbryta sina studier helt. Faktorer, som inverkar pa
beslutet om att avbryta eller halla paus i studierna, dr bland annat sjalva sjukdomen i
sig, hospitalisering, en akut fas av  sjukdomen,  medicinbieffekter,

koncentrationssvarigheter samt sociala problem eller isolering. (Weiner & Wiener 1997)

I en undersdkning (gjord vid Queensland University of Technology, Australien) om
vilka problem den studerande mdter under sin studietid, kom fram kursproblem,
emotionell nedstdmdhet, oro for karridr, ekonomiska problem, problem géllande l&rare,
inlarningsproblem samt diskriminering (tio procent av respondenterna). Sexuella
problem var inte allmanna. Det visade sig att det fanns vissa konsskillnader; bland
kvinnliga studerande forekom fler problem relaterade till sexuellt trakasseri, emotionell
nedstamdhet och halsoproblem. Manliga studerande hade & sin sida mycket mer

problem relaterade till foreldsarna. (Schweitzer, 1996)

En av frdgorna var, om studerande visste vem de skulle vanda sig till gallande olika
problem. Det visade sig att studerande visste detta enligt foljande; ekonomiska problem
24 %, diskriminering 26 %, sexuellt trakasseri 31 %, emotionell nedstdmdhet 38 % och
hélsoproblem 47 %. kursproblem 47 %, karriarfragor 40 %, problem med larare 41 %,
kursproblem 61%. (Schweitzer, 1996)

Den 30.9.2010 gjordes en lagproposition géllande yrkeshdgskolestudier.
Lagpropositionens syfte &r sakerhet under utbildningen och i det framtida arbetslivet.
Social — och halsovarden ar yrken dar man hjalper personer som lider av psykiska eller
fysiska problem. Yrket forutsdtter bland annat teoretisk kunskap men &ven etisk

kunskap och empati. Enligt Sairaanhoitajaliitto &r en studerande med ett akut eller
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allvarligt missbrukar — eller psykiskt problem en for stor risk for patientsdkerheten —
patientens sakerhet och valmaende borde alltid prioriteras. Propositionen sager att man
inte kan bli antagen till en hogskola om den studerande pa grund av sitt halsotillstand
inte klarar av sina studier eller sin praktik. Av dessa orsaker kan den studerande dven
mista sin studierétt. FOre beslutet att studierna avslutas gors, skall den studerande ledas
till studenthalsovarden samt fa hjalp med att hitta en annan utbildning. Den studerande

har ratt att soka om studieratt pa nytt. (Sairaanhoitajaliitto, 2010)

3.4 Faktorer relaterade med studerandes psykiska valmaende

och nedstdmdhet

En forskning gjord i ett amerikanskt universitet ar 2009 utgar ifran att studerandes
psykiska halsa har att gora med olika faktorer. Utvecklingen fran barn till vuxen sker
ofta d@ man borjar studera (hdgskolestudier, college). Utvecklingen tycks fora med sig
stress, koncentrationssvarigheter, trétthet, angest och suicidalitet, atstorningar och andra
psykiska problem. Forsta steget till att forbattra situationen &r forebyggande av
problemen. Forskarna studerar problemen ur olika synvinklar; de vill veta om olika

faktorer har att géra med psykiska problem. (Burris et al, 2009, s. 536)

Det har visat sig att demografi har ett samband till psykiska problem, vissa folkgrupper
har mera problem &n andra, det finns anda bara lite relevant information om detta.
(Burris et al, 2009, s. 536-537)

Individuella faktorer som “health as a value” (hdlsa som virde), optimism, religion och
andlighet har i tidigare forskningar visat sig ha positiv effekt pa den mentala héalsan.
Beteende faktorer som rikligt alkoholférbruk och flere sex partners har visat sig ha
negativ effekt pa den psykiska hélsan. (Burris et al, 2009, s. 537)

Studiens syfte ar alltsa att identifiera demografiska, individuella och beteende faktorer

som har att gora med studerandes psykiska hélsa och att hitta bade positiva
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(valbefinnande) och negativa (nedstdmdhet) faktorer. Hypotesen for studien &r att halsa
som varde, optimistiskt tdnkande och religion och andlighet skulle vara positiva faktorer
medan stor alkoholkonsumtion och riskfullt beteende géllande sex skulle vara negativa
faktorer. (Burris et al, 2009, s. 537-538)

Studiens resultat ar ganska lika som dess hypotes; fyra stora fynd gjordes. Optimism
visade sig ha en positiv effekt pa den mentala halsan, lika som halsa som vérde.
Religionen var inte relaterad med nedstdmdhet medan det framkom att andligheten
kanske var det. Det berodde pa att andliga personer inte alltid &r religidsa utan tror pa
nagot annat, till exempel transcendens, och om de inte ar i andlig balans kan de inte
heller ha psykisk hélsa. Riskfullt beteende gallande det sexuella livet (exempelvis flera

partners) visade sig astadkomma nedstamdhet. (Burris et al, 2009, s. 541-542)

3.5 Ensamhet

Ensamhet har inom litteraturen bland annat definierats som ett emotionellt stadium, i
vilket en individ & medveten om kénslan av att vara atskild fran andra samtidigt som
hon har ett behov av deras narvaro. (Bekhet et al, 2008, s. 207) Ensamhet kan ocksa
definieras som en ovalkommen kansla av brist pa sallskap och en énskan om en
annorlunda interaktion an den som individen upplever sig ha. Sigmund Freuds
beskrivning pa ensamhet &r att manniskan &r ett socialt djur som behdéver en kontakt och
att ensamheten &r ett resultat av ett ouppfyllt behov. Gemensamt for alla definitioner pa
ensamhet ar att alla innehaller samma tre slutsatser. Den férsta slutsatsen ar att
ensamhet &r ett resultat av markbara brister i en individs sociala varld. Den andra
slutsatsen &r att ensamhet ar en subjektiv upplevelse, som objektivt kan ses som en
social isolation. Den tredje slutsatsen &r att ensamhet upplevs som negativ. (Bekhet et
al, 2008, s. 208)

Ensamhet kan dessutom indelas i tre olika typer: existentiell, patologisk och
psykosocial. Den existentiella ensamheten rdknas som en medfodd del av individens
karaktar; denna typ av ensamhet kallas &ven for den primar ensamhet. Patologisk

ensamhet har att géra med storningar i inlarning och ké&nslor. Denna form av ensamhet
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ses vanligen hos individer med allvarlig psykisk stérning sa som schizofreni.
Psykosocial ensamhet, dven kallad normal eller sekundér ensamhet, beror ofta pa nagon
form av livsférandring eller tillfallig separation. (Bekhet et al, 2008, s. 208)

Vem som helst kan uppleva ensamhet nar som helst. Aldringar och vuxna &r speciellt
benagna till att uppleva ensamhet. Avsaknad av véanskapsrelationer, en kansla av
bekraftelse eller narhet kan leda till ensamhetsupplevelse hos vuxna och unga vuxna.
(Bekhet et al, 2008, s. 208)

Ensamhetsupplevelsen kan delas i fyra kategorier; sjalv alienation, interpersonell
isolering, nedstamdhetsreaktioner och angest. Dessa tillsammans bildar upplevelsen av
ensamhet. (Bekhet et al, 2008, s. 208-209)

Sjalv alienationen, en kénsla av separation av det egna jaget och identiteten, bestar av
tva komponenter; tomhet och avpersonalisering. Med avpersonalisering menas en
kansla av overklighet och en forvirrad identitet. (Bekhet et al, 2008, s. 209)

Interpersonell isolering ar en kénsla av att emotionellt, geografiskt och socialt vara
ensam. Hit rdknas till exempel avsaknad av intima relationer, en kansla av att vara
oonskad och dvergiven samt en kéansla av att vara oaccepterad och bortstétt av andra.
(Bekhet et al, 2008, s. 209)

Fysiologisk nedstamdhet, att underskatta sig sjalv, sjélvorsakad social isolering och
immobilisering raknas till nedstamdhetsreaktionerna hos de ensamma. Den fysiologiska
nedstaimdheten kan ses bland annat som olika somatiska symtom (illamaende,
huvudvark, gratmildhet och somnproblem). Underskattningen visar sig som en allméant
negativ attityd i relation till det egna jaget. Den sjdlvorsakade sociala isoleringen
innebar en brist pa narhet till andra och kan delas i tva delar; tillbakadragning samt aktiv
separation. Angesten hos de ensamma innebédr en kénsla av lidande och smaérta. Ofta
upplever en ensam person ocksa mycket andra negativa kanslor som réadsla, genans och
ilska. (Bekhet et al, 2008, 5.209)

Ensamhet ar en subjektiv upplevelse som kan finnas med bade inom lidande och inom
halsa. Ensamhet &ar ett fenomen som kan ses bade som en stérning och som en
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meningsfull faktor for tillvaron. Ensamhet kan ses som nagot som kan behandlas eller
som en dimension av den manskliga existensen. En filosofisk syn pa ensamheten ar att
den ar en del av manniskan medan en syn inom vardarbetet ar att ensamheten kan ses
som en del av livslidandet. | vardlitteraturen beskrivs ensamheten som ett lidande, en
mening i sjukdomen eller som en dnskvard mening i halsan. (Nilsson et al, 2006, s. 96-
98)

3.5.1 Ensamhet hos studerande

En studie gjord i Turkiet pa ett universitet ar 2009 undersokte vilka faktorer som
paverkar ensamheten och hopplosheten hos studerande. (Girgin, 2009, s. 812)
Forskningen visar att mén ligger i en storre risk att lida av ensamhet och hoppldshet &n
kvinnor; kvinnor anses ha battre stéd samt soker hjalp vid behov. Det visade sig att
faktorer som att man trivdes i skolan samt att man hade nara vanner minskade pa
ensamhetsupplevelser. (Girgin, 2009, s. 815) Det visade sig &ven att studerande som
hade véxt upp i perfektionist” familjer var mindre bendgna for ensamhet och
hopploshet &n studerande som hade véxt upp i intensiva och auktoritara familjer.
Studerande som hade véxt upp i demokratiska familjer ansags uppleva minst ensamhet
och hopploshet. (Girgin, 2009, s. 815)

Enligt andra forskningar ar ensamma studerande oroliga for att de inte skall bli
accepterade av andra manniskor; darfor har de fel attityd mot relationer och har svart att
bilda vanskapliga relationer. Det har &ven visat sig att ensamhet ar relaterad till
kommunikationen inom familjen. (Girgin, 2009, s. 816)

3.5.2 Olika faktorer bakom ensamhet

Blyghet och ensamhet kan jamféras med varandra. Man kan sdga att blygheten &r en
orsak till ensamhet. En kénsla av att vara generad samt en kénsla av att misslyckas,
finns med i sociala interaktioner och kan for de blyga leda till ett ytterligare undvikande
av andra manniskor. Detta kan leda till att en blyg individs sociala kontakter minskar
vilket i sin tur leder till ensamhet. (Jackson et al, 2002, s. 263-264) Blygheten paverkar
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redan i det skedet da man presenterar sig for nya manniskor; de blyga presenterar sig pa
ett skyddande satt for att undvika att socialt bli oaccepterade. Det har visat sig att
ensamma manniskor dven vantar sig bli interpersonellt avvisade. Deras sjalvbild ar
forvrangd; de ser sig som socialt mindre kompetenta, &ven om utomstaende inte ser pa
dem sa. Man diskuterar att bade blygheten och ensamheten &r relaterade till faktorer
som skyddande presentation av sig sjalv samt ett bristfalligt socialt stod. (Jackson et al,
2002, s. 264)

En studie gjord i USA visar att sambandet mellan blyghet och ensamhet delvis kan
forklaras med faktorer som ett skyddande séatt att presentera sig sjalv samt med brister i
det sociala stodet av nara relationer. Studien visar att blyga individer upplever sig ha
daliga interpersonella formagor och &r upptagna med tanken av att bli nekade av andra.
(Jackson et al, 2002, s. 268)

Det har dven diskuterats att genetiken kunde vara en orsak for ensamhet och blyghet.
Andra relevanta orsaker for ensamhet kan vara att man flyttar till ett nytt stalle, borjar
studera, borjar pa ett nytt jobb samt att en nara relation bryts. Dessa orsakar ensamhet
speciellt hos véldigt blyga individer. (Jackson et al, 2002, s. 268)

Blyghet och ensamhet kunde minskas med att pdverka individen ifrdga; dennes
forvantningar av nekande borde minskas, interpersonella formagor forbattras och det
sociala stodet forstarkas. Aven kénslan att vara bekvam med intimitet borde forstarkas
samt de forvrangda tankarna om interpersonella storningar, som kanske inte ens &r
synliga for andra individer, borde andras. Det som ocksa kan hjalpa ensamma och blyga
individer &r att ordna evenemang och aktiviteter med mojligheter for sociala kontakter
och pa det sattet dven majligheter till att utveckla relationer. Ett exempel &r att ordna ett
boende dér detta & mojligt. (Jackson et al, 2002, s. 268)

I en studie gjord vid ett universitet i USA undersoktes hur olika interpersonella faktorer,
sa som kommunikativ formaga och ensamhet, inverkar pa en studerandes studieinsats
och om dessa har ett samband med avbrytande av studier. (Hawken et. al, 1990, s. 3)
Framforallt under det forsta studiearet spelar de interpersonella faktorerna en stor roll
for studerande; den studerandes formaga att kommunicera med bland annat
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studiekamrater och forelasare inverkar pa formandet av betydande relationer. Om ett
tillrackligt socialt natverk saknas kan den studerande uppleva ensamhet, detta kan i sin
tur leda till att den studerande véljer att avbryta sina studier for att bli av med
ensamhetsupplevelsen. (Hawken et. al, 1990, s.5) Tidigare forskning har visat att
sannolikheten, att en studerande som socialt integrerar sig val till sin studiemiljo ocksa
uppnar sin examen, ar storre an for en socialt isolerad studerande. (Hawken et. al, 1990,
s. 8)

Annat som kommit fram i tidigare forskning ar bland annat att det gar att se ett samband
mellan lag kommunikationsformaga och ensamhet. Ensamma individer brukar vara
mindre 6ppna, uppleva mer social angest, ha mindre social erfarenhet och oftare se sig
sjalv och andra som kommunikativt inkompetenta. (Hawken et. al, 1990, s.9) Ensamma
individer ar ofta &dven ganska sjalvkritiska da det galler de egna
kommunikationskunskaperna. Tidigare studier har ocksa pavisat att ensamma individer
har lagre sjalvfortroende for sina egna asikter och ar ofta ovilliga att uttrycka dessa
hogt. (Hawken et. al, 1990, s. 10)

| denna studie fick man som resultat att ensamma individer verkar ha en lag
kommunikativ kompetens, vara socialt oerfarna och ha svart for att 6ppna sig infor
andra. Att en person kanner ensamhet kan till exempel grunda sig pa att personen
kanner nervositet infor interaktion med andra. P& grund av denna sociala angest kanner
personen sig obekvam tillsammans med andra och kanske till och med till en viss man
undviker sociala kontakter. Detta leder i sin tur till ensamhet och till att personen har

svart att 6ppna sig for andra.(Hawken et. al, 1990, s. 22)

| studien kom aven fram att de studerande som avbrot sina studier skilde sig socialt fran
de andra studerandena. Framforallt under det forsta studiearet har férmagan att bilda
tillfredsstéllande sociala relationer en stor roll i den nya studerandes liv. Ifall den
studerande lyckas med detta ar sannolikheten stor att hon eller han kanner sig n6jd med
sina studier och véljer att fortsatta studera, men ifall den studerande misslyckas med
formandet av relationer kan det leda till ensamhet och darmed &r det ocksa sannolikt att
den studerande valjer att avbryta sina studier. (Hawken et. al, 1990, s. 23)
Interpersonella faktorer visade sig alltsa att ha en betydande roll for studeranden och
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dess studiemotivation. (Hawken et. al, 1990, s. 24)

3.6 Stress

Stressupplevelsen &r en del av allas liv; den finns, till en viss man, med i vardagen, men
om stressen blir for stor, finns det risker for skada. Det har visat sig att hogre stress
leder till att det problemfokuserade beteendet blir sémre samt att det kanslofokuserade
beteendet blir béattre. Sjalvobservering ar viktig i formedling av stress. (Goldman, s.
604)

Det har aven visat sig att stressen inverkar olika pa konen; da man lider av stress blir de
mer aktiva medan stress hos kvinnor kan leda till symptom av depression och angest.
Kvinnor som har symptom av depression och daligt sjalvfortroende upplever stress
inom flera omraden av sitt liv (relationer, halsa, psykisk halsa, pengar). Stress leder

ocksa ofta till att man &r mindre tillfredsstalld med livet. (Goldman, s. 605-606)

En forskning gjord pa ett universitet i Kalifornien hade som hypotes att stress inverkar
negativt pa det egna jaget. Hypotesen visade sig vara sann. | forskningen kom fram att
hogre stressniva leder till att man ar mindre tillfredsstalld med sin arbetskompetens.
(Goldman, s. 609)

Stress ar kroppens reaktion pa pafrestande forandringar. Stess behdver nodvandigtvis
inte vara en dalig faktor. Da en individ har kontroll dver stressen kan den till och med

hoja individens motivation att uppna sina mal. (Sedere, 2010, s.1)

I en studerandes liv &r stress ett vanligt forekommande fenomen. Stressens art grundar
sig pa kroppens och sjélens reaktion pa olika former av faktorer som orsakar stress,
dessa kan vara bade fysiska och emotionella. Om en individ utsatts for stressfaktorer,
speciellt negativa sadana, under en lagre tidsperiod, kan detta fororsaka psykiska och
fysiska symptom sa som angest, depression, hjartklappningar med mera. | vérsta fall
kan en langre exponering till stress leda till varierande fysiska och psykiska problem
som i sin tur kan medfora sjukdom eller i véarsta fall dod. (Sedere, 2010, s.2)
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Manniskor reagerar olika pa stress. Varje manniska kanner stress och utvecklar sina
egna positiva metoder for att kontrollera den. Stress kan ses om ett resultat av obalans
mellan pafrestningar och resurser eller som nagot som uppstar da trycket blir for hogt.
(Sedere, 2010, s.2)

Stress kan indelas i positiv och negativ stress. Den positiva stressen &r kontrollerbar
stress som for med sig positiva resultat hos en individ. Negativ stress a sin sida upplevs
av individen som obehaglig och kan i vérsta fall leda till sjukdom eller dod.
Kéannetecken for positiv stress ar bland annat att den motiverar och ger energi, att den ar
kortvarig och kontrollerbar samt att den vacker iver och motivation hos individen.
Faktorer, som kannetecknar den negativa stressen, &r bland annat att den férorsakar
angest eller oro, att den kan vara bade lang — och kortvarig, att den &r okontrollerbar och
vacker obehagskanslor hos individen samt att den sénker prestationsformagan och kan

fora med sig psykiska och fysiska problem. (Sedere, 2010, s.3)

Studerande kan ké&nna stress av olika orsaker. Exempelvis kan stressen orsakas av for
hoga krav pa den egna inlarningen och prestationen, studerande kan till och med tavla
mot varandra. Andra orsaker till stress &r till exempel tenter och rédslan att inte klara av
dessa, press fran foraldrarnas sida och olika ekonomiska orsaker. Aven problem i det
privata livet (till exempel konflikter inom familjen, skilsmassa eller sjukdom) kan

orsaka stress hos studerande. (Sedere, 2010, s.3)

Det finns alltsa flera mojliga orsaker till att studerande upplever stress. Utbildningen
borde strava till att stoda studerandes positiva stress och stresshanteringsformaga.
Undervisningssystemet borde darmed forandras till ett system som lindrar férekomsten
av negativ stress. Studerande borde dessutom ges mer frihet att bestdmma 6ver sina
studier. (Sedere, 2010, s.7)
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4 LITTERATURSOKNING

Bakgrundsmaterialet soktes fran olika databaser, sa som CINAHL (fér halsovard, idrott,
ergo — och fysioterapi), Medic (hélsovetenskaplig referensdatabas), Sairaanhoitajaliitto
(&mnesforening  for  sjukskotare 1 Finland), SHVS/YTHS  (Studerandes
hélsovardsstiftelse/Ylioppilaiden terveydenhuoltosaatio), Eric och Ebsco. Som

inkluderingskriterier, for artiklar om psykisk hélsa, anvandes féljande:

- Artikeln maste finnas som full-text
- Artikeln maste handla om allméan psykisk halsa
- Artikeln maste vara skriven ar 1990-2011

- Artikeln skall handla om hégskolestuderande

Sokningarna pa de olika databaserna gav flera traffar och artiklar som fyllde

inkluderingskriterierna samt var mest relevanta for studien anvandes.

Som exkluderingskriterier, for artiklar om psykisk hélsa, anvéndes foljande:
- Artiklar som handlade om specifika grupper inom hdogskolestuderande (till
exempel sjukskotarstuderande)
- Artiklar som undersokte studerande med specifika psykiska storningar (till
exempel atstorningar, sjalvdestruktivt beteende och missbrukarproblem)
- Artiklar som pa ndgot annat sétt var helt irrelevanta for studien

Kriterierna for valet av artiklar om ensamhet och stress skiljde sig fran dessa kriterier pa

féljande satt:

- Artikeln maste behandla amnet ensamhet eller stress och garna studerande

Pa sida 24-25 hittas en tabell 6ver sokningarna.
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Tabell 1. Oversikt av sokningar och bakgrundsmaterial

Databas/datum | Sokord Antal Antal | Namn pa valda artiklar
for sokning traffar | valda
arti-
klar
Cinahl 3.11.2010 | health resources and | 2 1 Problems and awareness
university  students of  support  services
and mental health among students at an ur-
ban Australian university.
Cinahl 3.11.2010 | mental health and | 17 2 Factors Associated With
university students the Psychological Well-
Being and Distress of
University Students
University students with
psychiatric illness: fac-
tors involved in the deci-
sion to withdraw from
their studies
Medic 3.11.2010 | mental health and | 11 1 Opiskeluterveys koostuu
students monen toimijan
yhteistyosta
Sairaanhoitajaliit- | mielenterveys and | 28 1 Syksystd 2011 alkaen
to 3.11.2010 opiskelija ammattikorkeakouluille
keinoja puuttua
opiskelujen aikana
ilmeneviin ongelmiin
YTHS 11.1.2011 | korkeakouluopiskeli | 9 1 Korkeakouluopiskelijoide
ja n terveystutkimus (vidare
fran sidan kommer man
till en hélsoundersdkning
gjord 2008 som anvants i
studien)
Medic 16.2.2011 | opiskelija and | 28 1 Opiskelijoiden
mielenterveys mielenterveys -
ratkaisematon ongelma
Google  Scholar | stress and student 312 1 Stress and the college
3.3.2011 student
Eric 8.3.2011 loneliness 32 1 The Relationships among

Communicative Compe-
tence, Roommate Rap-
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port, Loneliness and Per-
sistence in College.

Ebsco 8.3.2011 loneliness and stu- | 106 Evaluation of the factors
dent affecting loneliness and
hopelessness among uni-
versity students in Tur-
key
Towards explaining the
association between shy-
ness and loneliness: a
path analysis with Amer-
ican college students
Eric 8.3.2011 stress 43 Towards a stress free ed-
ucation: International
perspective
Cinahl 3.3.2011 | loneliness 346 Loneliness: A Concept
Analysis
Is loneliness a psycholog-
ical dysfunction? A liter-
ary study of the phenom-
enon loneliness
Eric 8.3.2011 loneliness and stu- | 34
dent
Eric 8.3.2011 loneliness and men- | 10
tal health
Cinahl 3.3.2011 |stress and young | 3
adults
Cinahl 3.3.2011 | stress and studies 257
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5 TEORETISK REFERENSRAM

Eftersom studien handlar om psykisk hélsa, valdes att anvénda teorier som beskriver
och definierar fenomenet psykisk hélsa narmare. Eftersom det finns sa mycket olika
teorier och synpunkter pa fenomenet valdes att anvanda flera teorier och sedan i

sammanfattningen bilda en egen uppfattning om fenomenet.

5.1 Definitioner pa psykisk héalsa

”Psykisk hélsa ar ett tillstind hos den enskilde, som péverkas i ett kontinuerligt
vaxelspel med omgivningen i livets olika situationer. Detta tillstand bygger pa féljande

fyra forutsattningar:

1. att kunna utveckla och hdvda egen integritet

2. att kunna uppratta och bibehalla sociala relationer

3. att hatillgang till varierande psykiska forhallningssatt (som kan anvandas
beroende pa omgivande krav och som méjliggor en for individen positiv
utveckling)

4. att ha medvetande om och tilltro till egna resurser”

(Bergsten Brucefors et al 2003)

Tilbury har sammanfattat definitionen pa den psykiska hélsan i tre delfaktorer.
Delfaktorerna ar:

- Jaguppfattning; individens uppfattning om sig sjalv. En person med psykisk
hélsa har en positiv jagbild samt ar medveten om och godk&nner sina egna
begrénsningar.

- Sjalvkontroll i sociala relationer; en person med psykisk halsa har formagan att
bilda och uppehalla manniskorelationer. Samtidigt skall man kunna vara
sjalvstandig.

- Forverkligande av sociala roller. Man skall kunna bete sig pa ett ”passande” sitt,
beroende pa situationen, samt kunna se beteendets inverkan. Forverkligande av
sociala roller kraver vissa egenskaper som sjalvfortroende, formaga att ta ansvar,
sociala kunskaper och tekniska kunskaper.

(Tilbury, 1993, s. 4-5)
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5.2 Psykisk hadlsa —en resurs

Den psykiska hélsan ar individens resurs, som forbrukas och forandras hela tiden. Detta
betyder att den psykiska hélsan dven kraver omvardnad. Enligt Foreningen for mental
halsa i Finland &r grunderna for psykisk halsa grundtrygghet, 6verlevnadsmekanismer,
manniskorelationer samt erfarenheter av att lyckas. Faktorer som tillhor
grundtryggheten &r bland annat andlighet, att ha nagot meningsfullt att gora, ett sakert

ekonomiskt tillstand samt tillfredstallande boende (Punkanen, 2001, s.9).

En individ som har psykisk halsa har balans i livet, har funktionsférmaga och kan
uttrycka och ta emot kanslor. En individ, som har stabil psykisk hélsa klarar av press
och far inte nagon storre panik av liten stress; detta leder till att ett av kriterierna for
psykisk hélsa ar formagan att tala angest. En psykiskt frisk individ ar medveten om hur
hon uppfor sig samt hur det paverkar omgivningen. Hoppet ar ocksa en viktig del av en
frisk individs liv; det haller manniskan vid liv samt ger krafter att forsoka aven i svara
situationer. Hoppet kopplas samman med meningen med livet. En frisk individ &r
realistisk och stravar till att vara objektiv pa nagon niva och later inte kanslorna styra.
Konsten att vara flexibel samt konsten att kunna bibehalla sina egna tankar, ar tecken pa
en stabil individ. Det ar viktigt for den psykiska halsan att man kan uppskatta och dlska
bade sig sjalv och andra. En individ som &r psykiskt frisk ar energisk och klarar av att

tillfredsstalla bade sina egna och sina narstaendes behov. (Punkanen, 2001, s. 10-11)

En individ som klarar av att 16sa problem, ga igenom kriser samt som har ett gott socialt
natverk har grunderna till god psykisk halsa. Ett problemfritt liv gar inte hand i hand
med psykisk hélsa eller tvartom. Problemen ar en del av livet och da man klarar av dem
blir den psykiska halsan vanligtvis starkare. Att ta hand om sig sjalv hér samman med
att uppskatta sig sjalv samt att k&nna till sina egna resurser och granser. Manniskan ar
en helhet och dven den fysiska och sociala halsan paverkar den psykiska halsan. Om
nagon av dessa dimensioner stors, syns det dven i de andra dimensionerna. (Punkanen,
2001, s. 11-12)

Den psykiska hadlsan kan dven forklaras som en subjektiv och personlig upplevelse

eftersom den kan betyda olika saker for olika individer. Den subjektiva uppfattningen
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pa psykisk hélsa beror pa vad man sjalv behover for att na vélbefinnande. Man kan anda
inte utesluta gruppen, det vill sdga den psykiska hélsan beror ocksd pa hur andra
individer eller en grupp ser pa en sjalv. Individens upplevelse av psykisk hélsa beror

alltsa bade pa den egna uppfattningen samt pa gruppens syn. (Hallberg, 1982, s. 93-94)

Dessutom beror definitionen pa den psykiska halsan pa mycket annat, till exempel kan
den psykiska halsan definieras pa olika satt beroende pa var man befinner sig. Synen pa

psykisk halsa beror ocksa pa samhallet man lever i. (Hallberg, 1982, s. 93)

5.3 Sammanfattning

Det utgas alltsa ifran att da en person har psykisk halsa, har hon férmagan att fungera i
samhallet som en sjalvstandig individ, har hon en realistisk jaguppfattning och
sjalvfortroende. Jaguppfattningen innebar att man ar medveten om sina resurser och
svagheter. Sociala kunskaper och férmagan att bilda och uppratthalla sociala relationer
ar andra forutsattningar for psykisk halsa. En psykiskt frisk individ klarar dven av
vardagen med dess normala mot — och framgangar. Det bor ocksa kommas ihag att den
psykiska halsan ar en subjektiv upplevelse och darmed ar definitionen pa den olik for

oss alla.
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6 DESIGN

Studien undersoker finldndska hdgskolestuderandes psykiska hdlsa samt hur ensamhet
och stress paverkar den psykiska halsan hos hogskolestuderande. | bakgrunden for
studien beskrivs artiklar och annan relevant litteratur gallande amnet psykisk hélsa hos
hdgskolestuderande. | bakgrunden beskrivs dven stress och ensamhet. Som teori for
studien fungerar olika definitioner pa psykisk halsa. Studiens syfte och fragestallningar
formas efter genomlasningen av bakgrundslitteraturen, fastdn de presenteras redan i ett

tidigare skede i arbetet.

Materialet for studien samlas in fran Nyyti Ry:s natdiskussionsforum, som ar menat for
hogskolestuderande. Pa basen av det material som fas fran forumet besvaras studiens
fragestallningar. Metoden for analysen av materialet &r induktiv innehallsanalys; for
narmare beskrivning pa metoden se kapitel 7. 1 samband med analysen formas ett
resultat som presenteras i form av tabeller, figurer och resultatredovisning. Resultatet
jamfors sedan med bakgrund och teoretisk referensram. Till sist diskuteras studiens

gang och en kritisk granskning av hela arbetet gors. Se figur 1 pa sida 30 for designen.

Se bilaga 1 for skribenternas ungefarliga arbetsfordelning.
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Utgangspunkt

Psykisk halsa hos hogskolestuderande samt hur ensamhet och stress inverkar pa den

Syfte

l

——
—
—

Insamling av bakgrundsmaterial

- = - =
-——
-

Teoretisk referensram

l

Fragestallningar

.

Materialinsamling; ensamhet

Materialinsamling; stress

Analys

l

—
—
—
e e e - -

Resultatredovisning

l

Diskussion & Kritisk granskning | - -=---~

Figur 1. Design.
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7 METOD

| detta kapitel beskrivs metoden for studien. | det forsta underkapitlet beskrivs hur
materialet for innehallsanalysen samlades in. | det andra underkapitlet beskrivs metoden
for materialets analys; kvalitativ innehallsanalys. Det valdes att beskriva narmare den
induktiva innehallsanalysen eftersom det &r den specifika metoden som kommer att
anvandas; en beskrivning av den deduktiva innehallsanalysen har pa sa satt lamnats

bort. | det sista underkapitlet beskrivs hur metoden har anvénts i denna studie.

7.1 Materialinsamling

Materialet for studien samlades in fran diskussionsforum pa Nyyti Ry:s hemsida. Nyyti
Ry éar ett stodcenter for studerande och dess verksamhet gar ut pa att stoda
hogskolestuderandes psykiska valmaende pa olika satt. Pa natet finns diskussionsforum
med olika teman. Dessutom ordnar Nyyti Ry kurser om livsstil samt “chillkvéllar” {6r
studerande. Materialet for studien samlades in fran de nyaste diskussionsforumen
gillande stress (”Stressi balanssiin) och ensamhet (”Yksindisyys”). Svar dnda till
22.3.2011, beaktades. Deltagarna i forumet “Stressi balanssiin” var fodda under dren
1973-1990. Antalet deltagare var 22. Deltagarna i forumet ”Yksindisyys” var fodda
under aren 1973-1992 och antalet deltagare var 72. Statistiken ar samlad in av Nyyti Ry
under tidsperioden 24.9.2010 - 6.4.2011.

7.2 Analys av det insamlade materialet - kvalitativ
innehallsanalys

Innehallsanalysen dr en analysmetod som stravar till att analysera dokument bade
systematiskt och objektivt. Med hjélp av metoden gar det att bland annat att ordna,
beskriva och kvantifiera fenomenet som undersoks. Innehallsanalysen fungerar utmarkt
till analys av ett ostrukturerat material. Ofta beskrivs innehallsanalysen som en process
under vilken framstéllda kategorier kvantifieras. Denna beskrivning stimmer anda inte
for den kvalitativa innehallsanalysen, vars mal inte &r att f& reda pa "hur manga ganger

nagonting” framtrader i materialet utan istallet har som mal att ta reda pd “vad som
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hinder d4”. Innehallsanalysens mal ar alltsa att fa en forkortad och generell beskrivning
Over fenomenet som undersoks. Av analysens slutsats framstélls forutom kategorier,
som beskriver fenomenet, dven begrepp, begreppssystem, begreppskarta eller modell.
Med hjélp av dessa vill man fa fram begreppen, hierarkin mellan dem och majliga
samband. (Kyngés & Vanhanen, 1999, s.4-5)

7.2.1 Analysprocessen

Det finns inga bestamda regler gallande analyseringen, endast vissa instruktioner éver
hur analysprocessen kunde framskrida: ett alternativ ar att géra analysen induktivt det
vill sdga utgadende fran materialet, ett annat alternativ ar att gora analysen deduktivt det
vill sdga utgaende fran nagot tidigare begreppssystem. Innan analyseringen paborjas,
bor man ocksa bestimma om man tanker analysera enbart det som star i dokumentet
(manifest content) eller analyserar man daven den dolda innebdrden (latent content).
(Kyngéas & Vanhanen, 1999, s.5)

Bade den induktiva och deduktiva innehéllsanalysens forsta fas ar att definiera
analysenheten. Valet av analysenhet styrs av forskningsuppgiften och materialets
kvalitet. Den vanligast anvanda analysenheten dr ett ord eller ordkombination, men det
kan ocksd vara fragan om ett uttryck, idiom eller tankehelhet. Dessutom kan
analysenheten aven vara en bokstav, antalet sidor eller ord, antalet deltagare, tiden som
anvants for diskussionen osv. Efter valet av analysenhet genom bér materialet 1asas i
genom upprepade ganger. Under lasningen stélls fragor sa som: vem &r det som beréttar,
var och nar sker detta, varfor och vad sker har? (Kyngés & Vanhanen, 1999, s.5)

7.2.2 Induktiv innehallsanalys

Da man gor en induktiv innehallsanalys, alltsa en analys utgaende fran materialet, gor
man en forenkling, gruppering och abstrahering av materialet. Detta innebér i praktiken
att det kodas uttryck, som har att géra med forskningsuppgiften, att man grupperar
faktorer fran uttrycken med varandra ifall de verkar héra ihop. Genom abstraheringen
formas en bild 6ver forskningsmalet med hjalp av generella begrepp. Som redan tidigare

namnts, bor man da man laser igenom texten samtidigt skapa olika sorters fragor. Svar
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pa fradgorna soks darefter fran texten och skrivs upp i marginalen. Nasta steg i
analyseringen &r att gruppera, det vill s&ga att dela in olika svar och uttryck i olika
kategorier. Av kategorierna formas i sin tur sa kallade dverkategorier, det vill sdga man
parar ihop liknande kategorier med varandra. Abstraheringen fortsatter sedan sa lange

som det gar. (Kyngas & Vanhanen, 1999, s. 5-7)

7.3 Beskrivning av analysprocess

Som analysmetod i denna studie anvéandes kvalitativ induktiv innehallsanalys. Se
noggrannare beskrivning for metoden i kapitel 6.2. Materialet tolkades manifest, men
det bor beaktas att man alltid under l&dsandet gor egna tolkningar, vilket betyder att det

ar svart att skilja pa om analysen egentligen var manifest eller latent.

Analysen borjades med att ldsa igenom materialet och samtidigt ta ut citat. Sadana citat
som behandlade &mnen, som verkade vara viktiga for deltagarna i diskussionsforumet,
togs med. Som analysenheter inom diskussionsforumet for stress fungerade begreppen
stress och psykisk hélsa och som analysenheter for diskussionsforumet for ensamhet
fungerade begreppen ensamhet och psykisk hélsa. Citat ur diskussionsdragarens texter
togs inte med. Under genomgangen av materialet, bildades fragor till texten. Dessa

fragor kallas i arbetet for analysfragor och ser ut pa foljande satt:

Orsaker till stress? Orsaker till ensamhet?

Vad leder stress till? Vad leder ensamhet till?

Hur inverkar stress pa den psykiska Hur inverkar ensamhet pa den psykiska
halsan? hélsan?

Citaten sattes in i en tabell och darefter forenklades citaten. De ursprungliga citaten var
skrivna pa finska, men i forenklingsskedet omformulerades de till svenska.
Forenklingen gjordes utgaende fran analysfragorna. Da forenklingen var klar, gjordes en
fargkodning — liknande uttryck kodades med samma farger. Efter detta sattes de

liknande uttrycken i grupper och utifran dessa bildades underkategorier.
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Huvudkategorierna bildades utgaende fran underkategorierna men analysfragorna togs
aven i beaktande i detta skede. Resultaten presenteras i resultatredovisningen.
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8 ETISKA REFLEKTIONER

Da man analyserar ett material som plockats fran ett dppet diskussionsforum, dar
deltagarna oftast &r anonyma och skriver med pseudonym, &r det viktigt att fundera Gver
forumets tema. Material fran forum med kénsliga teman sa som psykisk halsa bor
behandlas med forsiktighet, bland annat bér man forsakra sig om att deltagarnas
identitet inte gar att avslojas i forskningen. Framférallt pa forum menade for unga
personer kan deltagarna ofta vara lite oeftertdnksamma och dela med sig personlig
information, gallande till exempel familjeforhallanden, som kan leda till att personen i
fraga eller dess familj kan kannas igen, da ar det pa forskarens ansvar att se till att detta
inte sker. Inte heller anvandandet av ett pseudonym garanterar anonymitet, det kan
handa att samma person skrivit med samma pseudonym pa flera andra diskussionsforum
och darmed gar att kanna igen. Dessutom kan deltagarna ha avsl6jat personlig
information, sa som alder, kon, hemkommun, om sig sjélv i sin profiltext. Forskaren bor
alltsd forsoka se pd materialet fran deltagarnas perspektiv, och forsoka anvanda det
etiskt ratt. (Kuula, 2006, s. 184-186)

Pa Nyyti Ry:s hemsida finns regler, for att skriva pa diskussionsforum, dar deltagarna
informeras om att deras svar kan anvandas i forskningar samt att vem som helst har
tillgang till materialet. Skribenterna har varit i kontakt till Nyyti Ry som har erbjudit
mojligheten att anvanda material fran deras diskussionsforum. Det begérdes fran Nyyti
Ry:s sida en officiell ansokan om ett forskningslov, som skickas in efter godkannande

fran Etix sida.
Skribenterna ldmnade in ansokan om forskningslov 7.3.2011 som senare godkandes.

Efter det lamnades en skiljd ansékan om forskningslov in till Nyyti Ry som godkéndes
22.3.2011. Se bilaga 2 for ansokan om forskningslov till Nyyti Ry.
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9 ANALYS OCH RESULTATREDOVISNING

| detta kapitel presenteras studiens resultat utgaende fran analysen. Forst presenteras
analysfragorna, sedan forklaras analysprocessen med hjalp av tabeller och figurer.
Darefter presenteras resultatredovisningen, som ar gjord utgdende fran analysen. Till

sist presenteras en koppling mellan resultat, bakgrund och teoretisk referensram.

9.1 Stress

Analysen av materialet gallande stress ville ha svar pa féljande fragor:
Orsaker till stress?
Vad leder stress till?

Hur inverkar stress pa den psykiska halsan?

9.1.1 Forenkling

Se bilaga 3 for forenklingsprocessen.

9.1.2 Bildande av underkategorier

Liknande forenklade uttryck kodades med samma farger och grupperades. Av
grupperna bildades underkategorier pa féljande sétt:

Rédslor

Réadslor att man inte klarar av skolan
Radslor av framtiden (flytt, skolarbete) ~ ——— Radslor
Réadslor av att inte klara av skolan

Att vara radd for sig sjalv

Ré&dsla av examinering

Ett maste att prestera

Prestera sitt liv

Kan inte sluta prestera — Prestationshehov
Att prestera och stress daligt for det psykiska valmaendet
Presterare

Att forsoka for mycket

Kurser, tentamen = stress
Studier = stress
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Stel av skrack pa kurser och jobbet

— > Studier

Stress pa grund av kurser
Studier —>stress

Studier - stress

Foredrag

Foredrag > stress

Studier - depression och stress
Tentamen —> stress

Osékerhet i studier

Tentamen —> nervositet

Kritisk mot sig sjalv

Vill vara bast _—

Sjalvkritik

Att vilja behaga andra och det lyckas inte = stress
Plikttrogen

Kénslan att man inte kan nagot

Vill inte misslyckas

Palitlig

Plikttrogen

Viljan att behaga andra

Sokande av andras acceptans

Kénsla av att misslyckas

Att kénna sig misslyckad som ménniska
Inte tillrackligt bra

Angest av ingenting

Angest —

Angest och depression

Studier = angest

Studier - depression och stress

Studier = angest, forlamad, depression, tvivla pa sig sjalv
Att kdnna sig sa dalig att man kunde hoppa fran fonstret
Studier = angest

Depression

Depression

Tendens till depression

Grat endast i djup angest

Angest

Nytt jobb = angest

Att inte kunna sluta panikera

Svart att behandla kénslor = stress

Viljan att skada sig sjalv

Att masta forklara till FPA varfor studierna inte framskrider = stress
Att masta forklara till FPA varfor studierna inte framskrider

Att masta forklara varfor skolan inte framskridit

Att masta forklara till FPA varfor studierna inte framskrider = stress
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Nytt jobb = angest

Jobbet stressar E——

Jobbliv > Arbetsliv

Daligt samvete av att gora nagot annat an skolarbete
Daligt samvete av att gora nagot annat

Skuldkanslor - trétthet —
Skuldkanslor av att belasta sina foraldrar

Borde kunna vara ”snéllare” mot sig sjalv

Sjélvfortroende forsvinner

Att inte vilja medge sina problem

Att skdmmas

Tror inte pa sig sjalv E—

Opassande till samhéllet

Sjélvkénslan blir séamre om man inte blir fardig i tid
Att k&nna sig som en idiot

Dalig sjalvkansla

Press pa att verka smart

Foréndringar tar tid

Skuldkanslor

Forsvagad sjalvbild

Svart att ha tdlamod _—
Délig i att tala stress

Daligt talamod

Daligt talamod

Pengar - stress

Smé& inkomster = stress > Ekonomiska problem

Kunde skota sin stress med mera pengar

For tajt tidtabell

”Huvudet exploderar”

Svart att halla koll pa saker

Kéanslan att vaggarna faller pa - 5
Tankarna raddas

Kaos inne i huvudet ->stress

Att alltid ha nagot att gora

Hektisk tidtabell

Att ha s& mycket att gora att aven goda saker borjar orsaka stress

Ingenting ar tillrackligt

Angest = sdmnproblem

Kroppen reagerar

Grat som reaktion for stress

Stress = psykosomatiska sjukdomar >
Trotthet

Symtom pa stress obehagliga

Stress = spanningar

Stress/vinter = att sova for mycket

Lattare att ge upp
38

Psykosomatiska symtom




Inget intresserar
Njutning av livet forsvinner — Allmant ointresse
Daligt humdor ersétts med “forlamad” kénsla
Att inte orka traffa manniskor/studiekamrater
Stress = ivrighet forsvinner, tankegang samre

& '

Behandlingsmetoder

Tendens till stress

Stresshantering

Lassvarigheter - stress —

Las — och skrivsvarigheter

Strikta foréldrar — Familjeforhallanden
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9.1.3 Bildande av huvudkategorier

Utgdende fran underkategorier och analysfragor bildades huvudkategorier. Se figur 2 pa
denna sida for bildandet av huvudkategorier. | figuren ar underkategorierna grupperade

enligt liknande teman.

-Yttre press pa
studier
-Studier

-Arbetsliv
-Ekonomiska problem

-Daligt talamod
-Prestationsbehov
-Sjélvkritik
-Tendens till stress

Radslor
-Hektisk tidt% ORSAKER
-Familjeforhallanden

-Lés- och
skrivsvarigheter

Forsvagad sjalvbild

-Angest
-Depression
-Skuldkénslor
-Psykosomatiska FOLJDER
symptom
-Allmant ointresse

v

-Behandlingsmetoder
-Stresshantering

> LINDRING

Figur 2 Bildande av huvudkategorier stress
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9.1.4 Resultatredovisning

| detta underkapitel redovisas resultaten gallande analysen av materialet pa stress. Fran
materialet kunde tolkas att det finns tydliga orsaker till och foljder av stress hos
studerande, men en av faktorerna, som framkom kunde tolkas som bade och. Dessutom
framkom det att det finns olika metoder for att lindra stress. Till sist kopplas resultaten
till bakgrund och teoretisk referensram.

9.1.4.1 Orsaker
Den forsta analysfragan var ”Orsaker till stress?”. Som svar fick man en mangd olika

orsaker som nu beskrivs narmare.

Det kom fram att studier kan orsaka stress pa olika satt. En del av deltagarna i
diskussionsforumet upplevde stress i samband med tentamenstillféllen eller féredrag.
Studier i allméanhet upplevdes ocksa vara ratt stressande. Flera deltagare upplevde stress
da de var tvungna att ge en forklarning till FPA om varfor deras studier inte framskridit
enligt planerna. | foljande citat beskriver en deltagare hur den lider av stark stress infor

tentamen:

”Karsin itse esimerkiksi todella voimakkaasta koestressistda, niin voimakkaasta etta

menetdn aina koeaamuisin ruokahaluni...”

Arbetsliv och ekonomiska problem var andra orsaker for stress hos studerande.
Arbetslivet i sig sjalv upplevdes som stressande. Dessutom kunde ett nytt jobb orsaka

’

angest: ”...epdmdcrdisen ahdistunutta fiilisti, joka on vaivannut viimeistidn siitd
lihtien kun sain uuden tydpaikan...” Sma inkomster orsakade stress eftersom man
maste leva pa liten budjet. Det fanns aven en deltagare som skrev att den kunde ha skott

sin stress battre om den haft mera pengar till férfogande.

”Minua stressaa eniten raha ja opiskelut. Haluan aina miellyttd& kaikkia ja kun se ei

onnistu, tunnen syyllisyyttd ja stressid.”

41



Det framkom att personer med vissa typer av personlighetsdrag har tendens till att
stressa mycket. Dessa ar personer med daligt talamod eller ett starkt prestationsbehov,
sjalvkritiska personer samt sadana personer som allmant beskriver sig ha tendens till

stress.

Personer med prestationsbehov beskrev bland annat att de upplever ett maste att prestera
och att de inte kan sluta med det. En deltagare skrev att prestationsbehovet och stressen
ar daliga for den psykiska hélsan. En annan skrev att den inte kunde sluta prestera i sitt

liv. En deltagare skrev sa har:

”Tajusin miten tyolasta stressin hallinta on Joudun edelleen joka paiva \ "estimddn\”
itseani liukumasta vanhalle radalle. Eli esimerkiksi \”pakottamaan itseni\” tekemddn

Jjotakin muuta ettd suorituspakkoasenne on ja pysyy...”

Sjalvkritiska personer beskrev sig sjalva med bland annat féljande uttryck; att de ar
kritiska mot sig sjélva, att de vill vara bast, att de vill behaga andra och da det inte
lyckas upplever de stress, de ar plikttrogna och palitliga samt att de kanner sig
misslyckade eller inte vill misslyckas. | foljande citat beskriver en deltagare kanslan att

den inte kan nagot samt att den alltid varit plikttrogen i skolan:

”...tunne, etten osaa mitddn. Tieddn, ettd panikoin ihan turhaan, ettd kaikki menee
lopulta ihan hyvin, mutta en vaan voi olla panikoimatta. Olen aina ollut hyvin

tunnollinen koulussa ja se tyyli on juurtunut minuun.”

En del beskrev att de har daligt talamod och darfor inte tal stress. Det fanns &ven
personer som upplevde att de kan stressa for nastan vad som helst eller for valdigt sma
saker: ”...stressi on aina hallinnut litkaa eldmdssdni. En stressaa mistaan tietysta
asiasta, vaan monista eri jutuista. Syy voi olla melkein mikd vaan.”. | fOljande citat

skriver en deltagare att den har kort stubin:

”...lyhytpinnainen ja drtynyt...”
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Olika rédslor visade sig vara en orsak till stress: “Itsellini stressi kytkeytyy ldhinnd
erilaisiin pelkoihin...” Exempel pa dessa var radsla for att inte klara av skolan samt

radsla for framtiden. En person upplevde ocksa radsla for sig sjalv.

En hektisk tidtabell var en orsak till stress. Dessutom framkom upplevelsen av att ha
svart att halla koll pa alla saker, att tankarna raddas, ingenting ar tillrackligt och att det
alltid finns nagot som borde géras. En deltagare skrev ocksa att dven goda saker i livet

borjar orsaka stress da man har sa mycket som borde goras. En deltagare skrev sa har:

“"Tuntuu, ettd pdd halkeaa, enkd kykene pitimddn mielessdni kaikkia kuolloinkin

tehtdvid asioita...”

Teman som inte behandlades mycket, men som anda kom fram i materialet, var las —
och skrivsvarigheter samt familjeférhallanden som orsaker for stress. En deltagare skrev
att den blir stressad da den pa grund av las — och skrivsvarigheter skriver langsammare

an andra studerande:

”Luki- hairio hidastaa huomattavasti kirjoittamistani ja esseiden kirjoitus on vaatinut

minulta aina paljon enemmdn aikaa kuin muilta, ja se on ollut yksi kova stressin aihe.”

En deltagare skrev att den upplever stress pa grund av strikta foraldrar:

"Minulla on ollut hirmu tiukat vanhemmat...”

Ur materialet kunde tolkas att en faktor som indirekt orsakar stress ar forsvagad
sjalvbild. Deltagarna i diskussionsforumet beskrev bland annat sina kénslor som att de
har ett 1agt sjalvfortroende, att de inte vill medge sina problem, att de skams, att de inte
tror pa sig sjalva, att man kanner sig som en idiot och att uppleva press av att masta
verka smart. En deltagare skrev att dess sjalvkansla blir sémre om den inte blir fardig i
tid:

”...universumi ei rdjihdd, jos en sitd tutkintoa ajoissa kokoon saa, mutta itsetunnolle se
kavisi pahemmin kuin mik&an aiempi tassa elaméassa (ja se on paljon sanottu)
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9.1.4.2 Féljder
Den andra analysfragan var ”Vad leder stress till?”. Det visade sig att stress har frimst

negativa foljder. Dessa kommer att presenteras till nast.

Nagot som flera deltagare pa forumet upplevde, var att stress orsakar angest och
depression. En person skrev att den kan fa angestkansla av ingenting, men de flesta
andra ansag att orsaken till deras angest fanns i studierna; aven ett samband mellan
studiestress och depression kunde ses. En deltagare ansag att studierna orsakar angest,
forlamning, depression och sjélvtvivel: “Olen ollut mielettémdn ahdistunut opiskeluista,
lamaantunut, ne ovat masentaneet ja saaneet epailemaan kaikkea itsessdni. ” En annan
deltagare ansag sig emellanat ma sa daligt pa grund av stress att den skulle kunna hoppa
ut genom fonstret. Sjalvdestruktiva tankar fanns ocksa hos nagra av de andra deltagarna.
En person ansag sig ha tendens till att bli deprimerad, en kande att den har svart att
behandla sina kénslor och darmed upplever stress. Som en vytterligare orsak till
angestupplevelse fann man stress pa grund av byte av arbetsplats.

En annan ratt sa vanligt forekommande foljd av stress var skuldkanslor av olika slag. Ett
par deltagare skrev att de kanner skuldkanslor nar de har ogjorda skolarbeten men &nda
gor nagot annat. En annan orsak till skuldkanslor var trétthet. En person ansag att man
borde vara “’snéllare” mot sig sjilv. En ytterligare faktor bakom skuldkénslor var att

satta belastning pa foraldrar. En deltagare skrev sa har:

“Jos minulla on yksikin vihdn kevyempi pdivd, kasaan pdivdlld hirmuiset vaatimukset,
mité pitéd tehdd. Tunnen kauheaa omatunnon tuskaa, jos minulla vaikka koulup&ivan

’

paatteeksi on vahan luppoaikaa, enkd tee koulutehtdivid vaan jotain turhempaa.’

Forumdeltagarna led &ven av olika former av psykosomatiska symptom, bland annat
somnproblem, trotthet och olika spanningar. En del skrev att de reagerar pa stress
genom att grata. En person tyckte att dess kropp reagerar pa stress: “Keho on alkanut
lahettdd jo signaaleja, ettei se jaksa.. En annan person beskrev de psykosomatiska

symptomen som obehagliga.
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En ytterligare foljd av stress verkade vara ett allmant ointresse till allt. Da man &r
stressad ger man enligt en person lattare upp. En annan deltagare ansag att inget
intresserar, en annan ansag att den inte langre kan njuta av livet. Det kom ocksa fram att
en del blir ”férlamade” av stressen, ivern forsvinner och tankeférmagan fOrsdmras.
Stress kan ocksa leda till att man inte langre orkar traffa studiekompisar eller manniskor
i allménhet. En av deltagarna skrev sa har:

“Olen jdrkeillyt, ettd innostuksen katoamisen ja siitd seuranneen ajattelun tylsistymisen

tdytyy johtua stressistd...”

Forsvagad sjalvbild togs redan tidigare upp som en orsak till stress, men den visade sig
ocksa fungera som foljd till stress. Bland annat skrev en person att dess sjélvkansla
kommer att bli sémre om examinationen férsenas. En annan person ansag att dess
sjalvkansla haller pa att forsvinna pa grund av stress. En person kande press av att masta

verka smart, vilket i sin tur ledde till forsvagad sjalvbild. En deltagare skriver sa har:

"Ehkd olen vain tdydellisen yhteiskuntakelvoton.”

Ingen diskussionsdeltagare tog upp positiva foljder av stress.

9.1.4.3 Lindring

| materialet hittades ocksa forslag och idéer for olika former av lindring till stress. En
person ansag att lugn gymnastik lindrar stress, en annan ansag att en hjalp till stress var
dess vanner pa internet. | allmanhet ansags det vara vikigt att dven satta tid pa annat an
bara studier. Att ha en malsattning for framtiden samt att vara motiverad ansags ocksa
vara stresslindrande. Stresshantering ansags anda av flera vara svart och till en person

orsakade forsoket till stresshantering bara mera stress:

”...tietoinen pyrkimys stressin hallintaan johtaa omalla kohdallani vain sen

’

lisddntymiseen.’
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En deltagare skrev att skrivande hjalper for stress:

"Yleensd kirjoitan, jos meinaan joutua ylikierroksille...”

9.1.4.4 Koppling till bakgrund och teoretisk referensram

Flera av de orsaker till stress, som framkom ur analysen, framkommer &aven ur
bakgrundsmaterialet. Dessa ar hoga krav pa sig sjalv, tentamen, strikta foraldrar samt
ekonomiska problem. (Sedere, 2010, s. 3) Enligt Foreningen for mental hélsa i Finland
ar bland annat grundtrygghet en forutsattning for psykisk halsa. En faktor som tillhor
grundtryggheten &r ett gott ekonomiskt tillstand. (Punkanen, 2001, s. 9) Utgaende fran
dessa antaganden mar personer som stressar pa grund av dalig ekonomi inte s& bra

psykiskt.

Enligt Huttunen och Kunttu &r orsaker bakom upplevelsen av stress hos
hogskolestuderande bland annat problem i samband med upptradanden och svarigheter
att fa grepp om studierna. (Huttunen & Kunttu, 2009, s. 49) Deltagarna i
diskussionsforumet ansag ocksa att olika upptradanden, sd som foredrag, orsakar stress.
Aven svarigheter att fa grepp om studierna var ett amne som allméant diskuterades pa

forumet.

Enligt Punkanen orsakar inte liten stress storre panik hos individer med stabil psykisk
halsa. (Punkanen, 2001, s. 10-11) Baserat pa detta skulle en individ som stressar for sma

saker inte ma sa bra psyKkiskt.

Enligt Foreningen for mental halsa i Finland &r erfarenheter av att lyckas en grund for
den psykiska héalsan. (Punkanen, 2001, s.9) Flera deltagare angav som orsak for sin
stress att de k&nner sig misslyckade. Det har leder till att dessa personer kanske heller

inte mar sa bra psykiskt eftersom de inte har erfarenheter av att lyckas.
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En del av deltagarna skrev att de har daligt sjalvfortroende eller att de inte tror pa sig
sjélva. Bergsten Brucefors et al definierar den psykiska halsan med fyra forutsattningar.
Den fjarde forutséttningen lyder ”att ha medvetande om och tilltro till egna resurser”

(Bergsten Brucefors et al, 2003) Baserat pa detta mar dessa deltagare inte bra psykiskt.

Det fanns vissa likheter mellan bakgrundsmaterialet och analysmaterialet géllande
foljder av stress. Ett exempel pa detta &r att det dven i bakgrundsmaterialet togs upp att
stress kan leda till depression och angest samt att stress ocksa ofta leder till att man ar
mindre tillfredsstalld med livet. Stress inverkar dven negativt pa det egna jaget.
(Goldman, s. 605-606; 609)

Enligt Sedere kan det, om en individ utsatts for stressfaktorer, speciellt negativa sadana,
under en langre tidsperiod, fororsaka psykiska och fysiska symptom sa som angest,
depression, hjartklappningar med mera. (Sedere, 2010, s. 2) | analysmaterialet namndes
ocksa olika fysiska symptom som foljder till stress, bland annat trétthet var ett allméant

forekommande fysiskt symptom pa stress.

Enligt Punkanen ar en av grunderna for psykisk hélsa problemlosningsformaga
(Punkanen, 2001, s. 11-12) som enligt Kunttu ocksa hor till den studerandes
yrkeskunnande (Kunttu, 2009). Utgaende fran detta kan man dra slutsatsen att en person
som far negativa symptom av stress och alltsd har problem med att l16sa problem ocksa

har en svagare psykisk halsa vilket kan leda till forsamrad studieférmaga.

Enligt Sedere reagerar manniskor olika pa stress och varje manniska utvecklar sina egna
positiva metoder for att kontrollera den. (Sedere, 2010, s.2) | analysen av materialet

framkom dven flera olika metoder till stresslindring.

Enligt Sedere kan stress delas in i bade positiv och negativ stress. Den positiva stressen

ar kontrollerbar stress som fér med sig positiva resultat hos en individ, medan den
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negativa stressen upplevs som obehaglig och ofta har negativa foljder. (Sedere, 2010,
s.3) | analysen fann man inga positiva foljder av stress, antagligen var orsaken till detta

att deltagarna i diskussionsforumet sokt sig dit pa grund av negativ stress.

9.2 Ensamhet

Analysen av materialet gallande ensamhet ville ha svar pa féljande fragor:
Orsaker till ensamhet?

Vad leder ensamhet till?

Hur inverkar ensamhet pa den psykiska halsan?

9.2.1 Forenkling

Se bilaga 4 for forkortad version pa forenklingsprocessen.

9.2.2 Bildande av underkategorier

Liknande forenklade uttryck kodades med samma farger och grupperades. Av

grupperna bildades underkategorier pa foljande sétt:

Inaktivitet

Sankt livslust

E— Negativa kanslor




Att trivas ensam

Svért "att gd med”

Att med avsikt halla avstand till vanner
Att undvika manniskor — Ensamhet som vana
Att sjélv vara orsak for sin ensamhet
Undvikande av manniskokontakt

Behov av ensamhet

Undvikande av kontakttagning till andra

Brister i sociala formagor

— Ké&nna sig annorlunda

_ — Langtan efter en van

Svarigheter i att bilda djupa relationer
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, Langtan efter djupa relationer

EE— Utanforskap

—_ Socialisering pa internet

Missndje med sig sjéalv

Att vara noggrann och strikt i sociala situationer, att inte acceptera fel av sig sjalv men
att gora det gallande andra
Att krdva for mycket av sig sjélv, att inte vilja visa att man har ett "fel”

Att undvika sociala kontakter eftersom det & mojligt att gora bort sig

o Orealistiska krav pa sig sjalv
Beroende av andras asikter >

i forhallande till andra

Stravan till att behaga andra
Radsla for att misslyckas som hinder for att ta kontakt med andra manniskor

Tillbakadragenhet, blyghet, social fobi

— Alkoholrelaterade problem
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Ensamhet i parforhallande

Inte upplevt parforhallande eller vanskap

deprimerande att leva utan livspartner
Ensambhet pa grund av 6nskan att stabilisera sig

Angest pé grund av att aldrig ha sallskapat

Saknad av erfarenheter av att séllskapa

Langtan efter parforhallande

Medge ensamhet kontra férsoka vara stark e Att vilja dolja ensamheten
Att vilja dolja sin ensamhet for andra manniskor

En kénsla att man ljuger om man inte berattar allt om sig sjalv
Att inte vilja beratta om sin ensamhet for att inte verka desperat

Svart att medge att man ir ensam och forsoka ge en bild av att vara normal”
Behov att ge en viss bild av sig sjalv till andra

Nagra vanner pa universitet som spenderar tid tillsammans, vet inte om
ensamheten

Medge ensamhet kontra att forsoka vara stark

Fa vanner man haft finns inte kvar pa grund av flytt

Vanner flyttar bort eller blir mer avlagsna

Att man forut i skolan haft en ytlig vankrets men att universitetsstudier andrat pa allt,
att nu kénna sig ensam
Ensambhet pa grund av flytt till nytt omrade — Livsforandringar
Flytt till ny ort

Vanner och familj langt borta

Mobbning
Mobbning = hat mot andra ménniskor - 5 Mobbning
Mobbad och konstig - slutade tala

Mobbning = undvikande av socialt liv = ensamhet

Ensamhet till foljd av &tstorning .
Ensamhet till f6ljd av depression i ung &lder > Sjukdom

Det dnda ordet 1 dagen att séga tack™ pa kassan
Att vara ensam storsta delen av tiden

Pojkvan och mamma som enda sociala kontakter __,, Brist pa dagliga sociala kontakter
Fa sociala kontakter i vardagen

Brist pa dagliga sociala kontakter
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Goda vanner, men for lite kontakt till dessa

Att bli 6vergiven

Tidigare vanner forsvunnit ur ens liv EE—
Overgiven av basta van = ensamhet sedan hogstadiet

Forlorad kontakt till foraldrar, dod i familjen, undvikande av att diskutera problem

Att bli 6vergiven

Radsla for att igen bli ensam

Att forbli ensam om man inte klarar av att bekanta sig?
Oro for en ensam framtid

Rédsla for att forbli ensam for resten av livet

Réadsla for att inte fa arbete i framtiden pa grund av brist pa kontakter

Radsla for framtiden

Att fira julen ensam da foréldrar inte finns

Att inte hinna tanka pa att man inte har vanner da man har brottom
Att uppleva ensamhet under en mindre hektisk tidsperiod

Helger och ensamhet
Helger speciellt tunga
Ensamma helger

e Ensambhet pa helger och fritid

| hobbyn inga vanner heller men ndgon som ler at mig eller sager ett ord
Da ett ord av nagon kan hjalpa - > Uppmarksamhet
Att prata hjalper men om man inte har nagon att prata med

Trost av ett ytligt vanskapsforhallande . Vanner
Vanner som stodnéatverk
Att l&ra sig att acceptera sig sjalv som man ar - att hitta liknande ménniskor som en
sjalv

Att gora nagot annat for att inte behdva tanka pa ensamheten
Hjalp for ensamhetskanslan; distraherande musik eller att prata om det till nagon
Studierna for tankarna bort fran ensamheten, kontakthallning till vanner via internet

Grat och fantisering hjalper o .
Lattare att skriva om sina problem — Alt gora nagot distraherande

Husdjur som trost —» | Husdjur

Léattare att bekanta sig med ménniskor utomlands

. . — Vanner utomlands
Hopp om att hitta vdnner utomlands

Att ha sokt sig till larare for att fa behaglig kontakt till manniskor . | Lampligt yrke

Att med 6vning bli av med nervositet - Gvning i sociala formagor

52



9.2.3 Bildande av huvudkategorier

Utgaende fran underkategorier och analysfragor bildades huvudkategorier. Se figur 3 pa

denna sida for bildandet av huvudkategorier

Inaktivitet
Sankt livslust
Negativa kanslor _— FOLJDER
Paranoia
Utanforskap

Rédsla for framtiden

Att vilja dolja ensamheten
Brist pa dagliga sociala kontakter

Ensamhet i parforhallande

Ensambhet pa helger och fritid

Ké&nna sig annorlunda

Missndje med sig sjalv

Ensamhet som vana

Brister i sociala formagor

Langtan efter en vén

Langtan efter parforhallande ORSAKER

Svarigheter i att bilda djupa relationer
Langtan efter djupa relationer
Tillbakadragenhet, blyghet, social fobi
Livsforandringar

Orealistiska krav pa sig sjalv i forhallande till andra
Alkoholrelaterade problem

Mobbning

Sjukdom

Att bli dvergiven

»
»

Socialisering pa internet

Uppmarksamhet

Vénner

Att gora nagot distraherande -
Husdjur

Vanner utomlands

Lampligt yrke

Ovning i sociala formagor

LINDRING

Figur 3. Bildande av huvudkategorier ensamhet
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9.2.4 Resultatredovisning

| detta underkapitel redovisas resultaten for analysen gallande ensamhetsmaterialet.
Resultaten kopplas dven till bakgrunden och den teoretiska referensramen. Resultaten
presenteras utgaende fran huvudkategorier som bildades i analysen, det vill sdga orsaker
till, féljder av och lindring for ensamhet. Det framkom att det finns tydliga orsaker till
ensamhet med det framkom &ven att det finns faktorer som kan tolkas bade som orsaker

och foljder.

9.2.4.1 Orsaker
Den forsta analysfragan var ”Orsaker for ensamhet?”. Analysen visade att det finns flera

orsaker for ensamhet hos studerande.

Det visade sig att vissa drag i personligheten orsakar ensamhet, dessa ar brister i sociala
formagor, tillbakadragenhet, blyghet, social fobi samt orealistiska krav pa sig sjalv i
forhallande till andra.

Deltagare som upplevde sig ha brister i sociala formagor beskrev sig bland annat vara
socialt klumpiga, att de inte kan uttrycka sig logiskt, att de har svart att narma sig
manniskor samt att det &r svart att ga med i fardiga vangrupper. Vissa upplevde att de
helt enkelt inte har nagra sociala formagor alls medan andra hade problem med att
dppna sig for snabbt da de antligen traffar nagon efter att lange ha varit ensamma. En av
deltagarna skrev sa har:

”... en tiedd, mitd sanoa, vaikka kohtaisin miellyttiviksi ja ldheiseksi kokemani
ihmisen.... en yksinkertaisesti tiedd, mitd se “niitd nditd” tai muu vastaava normaali

)

kanssakdyminen tarkoittaa...’

Det fanns personer som angav blyghet, tillbakadragenhet eller social fobi som orsaker
for sin ensamhet. Dessa personer beskrev sig ocksa vara reserverade, tillbakadragna i

okant sallskap, inatvanda samt radda for sociala kontakter. En person skrev dven att den
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vet att det enda sattet att forbattra ensamheten skulle vara att 6va sig i sociala kunskaper
men att den anda inte vagar gor det. | foljande citat framkommer deltagarens
tillbakadragenhet och blyghet och dess upplevelse av brister i sociala férmagor:

7 Piddn esimerkiksi itsedni sosiaalisena, siitdkin huolimatta ettd olen ujo ja
pidattaytyvd. Jos en olisi sosiaalinen, tuskin ké&rsisin yksinaisyyden aiheuttamista
ikavista tunteista. Kun sosiaalisia taitoja jaettiin, taisin kuitenkin jaada ilman...alkuun
vetaytyva, haluan tarkkailla tilannetta ensin sivusta ennenkuin osallistun keskusteluun

muiden kanssa.... Luotettavassa seurassa saatan olla todella puhelias ja avoin ™.

Deltagare, som uttryckte att de var ensamma pa grund av att de stéllde orealistiska krav
pa sig sjalva i forhallande till andra, beskrev sig bland annat som noggranna i sociala
situationer, att de inte accepterar fel av sig sjdlva men att de gor det géllande andra, att
de kréaver for mycket av sig sjélva, att de undviker sociala kontakter eftersom det vore
mojligt att gora bort sig och att radslan for att misslyckas ar ett hinder for att ta kontakt
med andra manniskor. En del skrev ocksa att de &r valdigt beroende av andras asikter
samt att de alltid strdvar till att behaga andra. | foljande citat beskriver personen sin
tillbakadragenhet samt att den &r valdigt noggrann i sociala situationer:

... todella syrjddnvetdytyvd enkd siis pddse mihinkddn tilanteisiin kuin sattumalta,
todella harvoin, ja syrjaanvetaytyvyyteni on mennyt viime aikoina vain
pahemmaksi....suhtaudun kaikkeen sosiaaliseen toimintaani hyvin huolellisesti ja
ankaralla tarkkuudella, enka kesta itseltdni minkaanlaisia virheita tahan asiaan liittyen

missaan tilanteissa.... muiden todellisia virheita pidan inhimillisyyden osoituksena...”

Langtan efter en van eller ett parforhallande kunde dven fran materialet tolkas som en
orsak for ensamhet. Personer, som upplevde ensamhet pa grund av att de inte har en
van, skrev bland annat att de ldngtade efter vardagliga vanner man kunde gora allt
mojligt med. En person skrev aven att den nagon gang far en kansla av att den skulle
vilja gbra nagot spontant tillsammans med nagon, men att den inte har nagon att gora
det med. En av deltagarna skrev sa har: “Voi kun olisi sellainen ystivd, jolle voisi
soittaa ilman, ettéd on mitéaan sen ihmeellisempaa asiaa, ystava, jonka kanssa voi milloin
vain ldhted kahville, leffaan tai vain kdivelylle”. En liknande orsak for upplevelse av
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ensamhet var avsaknad av ett parférhallande. Dessa personer skrev bland annat att de
aldrig upplevt ett parforhallande, att det var deprimerande att leva utan livspartner, att
de upplevde angest pa grund av att de aldrig séllskapat samt att de helt enkelt saknade
erfarenheter av att sdllskapa. | foljande citat skriver personen att den Kklarar av

ensamheten béattre &n allménheten men att det &r deprimerande att leva utan livspartner:

“"Tuntuu todella masentavalta eldd pdivistd ja vuodesta toiseen ilman
elamankumppania, vaikka voi olla, ettd siedankin yksindisyytta paremmin kuin ihmiset

keskimdadrin”.

Vissa deltagare upplevde ensamhet eftersom de langtar efter djupa relationer eller har
svarigheter i att bilda sddana. Dessa personer skrev bland annat att de inte har forméagan
att bilda djupa relationer eller att det &r svart att fordjupa relationen efter den forsta
kontakten. En person skrev dven att det ar tidskravande att fordjupa en vénskapsrelation
medan en annan skrev att det &r svart att komma dverens med manniskor pa ett djupare
plan. Vissa skrev att de langtar efter djupt séllskap, att de har flera kompisar men ingen
riktig van eller att de helt enkelt upplever ett behov av djupare manniskorelationer. 1
foljande citat beskriver deltagaren att den inte har problem med att prata om vardagliga
saker med maénniskor, men att manniskor som den tréaffar, valdigt séllan blir dess

vanner:

“En pode huonoa itsetuntoa, luotan itseeni, en ole ujo, eikd muille ilmisille puhuminen
ole ollut koskaan ongelma... huolettomien asioiden puhuminen... hauska vitsailla ja
saada ihmiset nauramaan... harvasta kaikista tapaamistani ihmisista lopulta tulee

kavereita, ja vield harvemmasta ystdvid”.

En orsak som vissa tog upp for sin ensamhet var olika livsfordndringar. Dessa
livsforandringar var bland annat att man flyttat till ny ort och vannerna blivit kvar pa
den gamla orten eller tvartom, att vanner flyttat bort eller annars bara blivit mer
avlagsna. En person skrev att den bérjat studera och inte hittat vanner pa skolan; ...
peruskoulussa ja ja lukiossa olin aina osa ystavapiirid, jonka kanssa en valttamatta
ollut kauhean l&heinen, mutta jonka kanssa sai silti viettdd aikaa ruokatunneilla ja
valitunneilla. En oikeastaan koskaan tuntenut yksindisyyttd, en ainakaan samalla
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tavalla kuin nykyisin. Yliopistoon meneminen muutti kaiken...”. FOljande citat handlar
om flytt till ny ort: ”...Asun yksin uudella paikkakunnalla ja ne vahéatkin tuttavat, joita

’

minulla oli ldhelldni jdivit kauas toiselle paikkakunnalle...”.

Olika alkoholrelaterade problem kom &ven fram i materialet som orsaker for
utanforskap som sedan lett till ensamhet. Det var flera som tog upp absolutism eller ett
mindre alkoholforbruk i forhallande till andra studerande, som en orsak for utanforskap
i skolan eftersom det kunde vara en mojlighet att traffa manniskor pa studiefester, men
att alkoholen och att bli full tycks vara poangen med dessa fester och att det ar svart att
ga dit som nykter. En person skrev ocksa att den har en del kompisar men att de haller
pa med att supa hela tiden och att de darfor blivit mer avlagsna for denne. En deltagare

skrev sa har:

"Muihin ihmisiin voisi tietenkin tutustua niissd kaikissa bileissd, mutta se, ettd en
tykkdd juoda kauheasti enka tykkaa olla humalaisten ihmisten seurassa, tuntuu

’

rajoittavan aika paljon..." .

En orsak for ensamhet visade sig vara mobbning. De flesta, som tog upp mobbning,
hade utsatts for mobbning i ett tidigare skede av livet medan vissa daven for tillfallet
upplevde mobbning. Mobbning i sig var inte orsaken for ensamhet, men hade diverse
foljder, som hat mot andra manniskor, att ha slutat tala samt att man borjat undvika
socialt liv. Personen i foljande citat skriver att den pa grund av mobbning undvikit

socialt umgange och 6ppna gral, vilket orsakat ensamhet:

... selvinnyt kiusaamisesta (sekd koulu- ettéa tyopaikkakiusaamisesta) pakenemalla

avoimia riitoja ja sosiaalista kanssakdymistd, mikd taas lisdd yksindisyyttd...” .

Att bli dvergiven upplevdes hos vissa deltagare som en orsak for ensamhet. Dessa
deltagare skrev bland annat att tidigare vanner férsvunnit ur deras liv. En person skrev
att den blivit 6vergiven av sin basta van pa hogstadiet och varit ensam sedan dess
medan en annan skrev att den forlorat kontakten till sina foraldrar. Féljande citat
beskriver hur en av deltagarna blivit 6vergiven och till foljd av detta blivit deprimerad
och ensam:
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”... elamani ainoa hyva ystava paatti jattdéd minut, olin enemméan masentunut ja

vksindinen ja pohjalla kuin koskaan olen ollut...”.

Sjukdom som orsak for ensamhet togs upp av tva deltagare. En deltagare skrev att den
upplevt ensamhet till foljd av atstorning: ~...Syomishairio tuhosi lahes taydellisesti
sosiaalisen elamani, se oli ainoa "ystavani”, maailmaani ei mahtunut lahes mitaén
muuta. Nyt tuo "ystava"™ on siis onneksi kukistettu. Ja nyt myds olen huomannut sen,
kuinka yksindinen olen...”. En annan skrev att den upplevt ensamhet till foljd av
depression i ung alder: ”...lukioon asti olin todella sosiaalinen ja tasapainoinen ihminen
kunnes masennuin ja kaverini haipyivat vahitellen, enka ymmartényt heita ensiksi edes
kaivata. Sieltd ylioppilasvuosilta asti on elama sitten liukunutkin reippaasti

’

alamdkeen...”.

9.2.4.2 Orsaker/féljder
Ur analysen framkom vissa faktorer som bade fungerar som orsaker till och féljder av
ensamhet. Dessa presenteras till nést.

Deltagare som skrev att de ville dolja sin ensamhet angav olika orsaker for detta. Nagra
skrev att de inte ville medge eller visa sin ensamhet fér andra eftersom de ville vara
starka. Andra skrev att de ville ge en viss bild av sig och verka “normala”. En person
skrev att den inte vill beratta om sin ensamhet eftersom den inte vill verka desperat:
"Eipd oikein houkuta siis itsekddn aina uudessa seurassa ilmaista, ettd hei, olen
vksindinen ja epdtoivoinen ja haluan olla teiddn kaikkien kaveri...”. En annan person
skrev att den kanner att den ljuger om den inte berattar allt om sig sjalv for andra, men

att den samtidigt inte vill beratta om ensamheten. En deltagare skrev sa har:

"Miten edes pddsisi yksindisyytensd kanssa "kaapista ulos"? En mind kerro ihmisille,
ettei minulla ole yhtédan ystavaa, kuin aivan laheisimmille. Yritédn tavallaan esittéa

"normaalia"” ihmistd”
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Att vilja délja ensamheten kan alltsa bade tolkas som en orsak till ensamhet samt som
en foljd av den. Personer som vill délja sin ensamhet & ensamma och har pa grund av

detta handlings - eller tankesétt inte ens en majlighet till att bli av med ensamheten.

Brist pa dagliga sociala kontakter kan ocksa ses bade som en orsak och en foljd. Brist pa
dagliga sociala kontakter leder till ensamhet (orsak) men eftersom fenomenet fortséatter,
kan faktorn dven ses som en foljd av ensamhet. Vissa av dessa personer skrev att det
4dnda ordet de sagt under dagen kunde vara ett “tack” vid kassan. En av dem skrev sa
har: ”... joinain pdivind kaupan kassalla tai unicafen ruokalassa mutistu "kiitos" on
paivan ainoa sana toiselle ihmiselle...” Vissa skrev att de helt enkelt bara saknar
sociala kontakter i vardagen medan en person skrev att den har goda védnner men bara
har for lite kontakt med dem. En annan person skrev att dess enda sociala kontakter ar

till dess pojkvéan och mamma.

Flera personer tog upp att de upplever ensamhet &ven om de &r i ett parférhallande.
Gemensamt for dessa personer var att néstan alla skrev att deras partner ar deras enda
sociala kontakt och att de inte har nagra egentliga vanner. En av deltagarna skrev att den
“héanger kvar” 1 sin pojkvin pé grund av ensamhet medan en annan skrev att den &r radd
for att forlora sin partner eftersom den &r dess enda sociala kontakt. En annan person
skrev att partnern inte kan jamféras med en vén. En person skrev ocksa att den ar radd

for att vara beroende av endast en person (partnern). En deltagare skrev sé har:

... Yksindisyys parisuhteessa on siitd ankea asia, ettd siitd on vaikea puhua. Vaikka on
turvallisessa, vakaassa ja kaikin puolin hyvassa parisuhteessa, jossa tulevaisuuteen
katsotaan pitkalla tahtaimell&, ei voi mitéan sille ettd menettdmisen pelko on kova. Ja

)

koen kylld ettd se jotenkin on suhteessa siihen ettei ole muita ihmisid keille puhua...’

De flesta personer som tog upp ensamhet i parforhallande skulle alltsd ha varit helt
ensamma utan sin partner. Det har betyder att ensamhet i parférhallande kan ses som en
foljd av ensamhet i allmanhet. Det kan anda ocksa ses som en orsak till ensamhet
eftersom en av deltagarna skrev att den koncentrerat sig sa mycket pa sitt parférhallande

att den inte markt att vannerna forsvunnit under tiden.
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Ett problem som nagra deltagare tog upp var ensamhet pa helger och fritid. Nagra
personer skrev att de upplever ensamhet under mindre hektiska tidsperioder da det inte
har nagot att gora: “Kun pitdd itsensdi kiireessd ja hiki hatussa ei ehdi liikaa murehtia
sitd, ettei ole ystivici”. Vissa skrev att ensamhetskénslan blir som vérst under helger da
det absolut inte finns nagot att géra. En person skrev att den maste fira julen ensam da
foraldrar inte finns i dens liv. Faktorn ensamhet pa helger och fritid kan alltsa ses som

bade en orsak till ensamhet och som en féljd av den. En person skrev sa har:

”...Nyt on lauantai. Voin sanoa suoraan, ettd vihaan viikonloppuja. Ei ole ketdidn kenen

Kanssa olla, ei paikkaa minne mennd...”

Kénslan att vara annorlunda var ett tema som lyftes fram ur materialet. Vissa personer
kande sig annorlunda och har darfor svart att hitta vanner (orsak), medan andra kande
sig annorlunda pa grund av ensamhet (foljd). Nagra deltagare skrev att de har svart att
hitta likasinnade vanner eller att de har olika livsvarden &n andra. Nagra andra deltagare
skrev att de kanner sig annorlunda pa grund av avvikande utseende. En deltagare skrev
att den tror att andra mérker hur konstig den a medan en annan skrev att den hade
bestdmt sig att forsdka vara “normal” men att den sedan mérkt att skillnaden till andra
manniskor varit storre &n den trott: “Kun lihdin, omana itsendni avoimella mielelli ja
lahtokohtaisesti sellaisella asenteella etta olen ihan tavallinen kaveri joka ei
periaatteessa ole ainakaan sen huonompi kuin kukaan muukaan, kouluun, sain nopeasti
huomata kuilun minun ja muiden vélilla olevan vield paljon syvempi kuin ennen olin

)

kuvitellutkaan”.

En person skrev att den inte velat fordndra sig och att detta haft negativa foljder:
V... yrittdd ymmdrtdd kohteluni... olen ollut kiltteydessdini hyvd kohde toisille oman
hyvyyden perusteluun ja korostamiseen ja itsetunnon kohottamiseen... jossain mddrin
erilainen kuin suurin osa muista, ja kun en ole suostunut muuttumaan, minua on pidetty
ylimielisena mika ei todellakaan ole totta, ja sitd myoten on ollut muka oikeutettua
kohdella minua miten huvittaa. Minulla on ollut uskomattoman huono tuuri siing,

1

millaisia ihmisia ymparillani on ollut, ja sen jilkeen ei ole sitten ollut ketddn...’
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Flera deltagare skrev om missnoje med sig sjalva. Flera av dem skrev att de har lagt
sjalvfortroende eller forvrangd sjalvbild. En person skrev att den skulle vilja vara nagon
annan medan en annan skrev att den kanner sig samre an andra och tror att det syns utat.
En person skrev att den &r radd for att den skall ses som annu mer ynklig &n den &r. En
annan angav daligt sjalvfortroende som orsak for ensamhet: ”...itsetunto-ongelmat
selittdnevat osalta minunkin yksindisyyteni...” En person skrev att den kénner sig ful,
misslyckad i allt, socialt och ekonomiskt efterbliven samt att ingen kan vara intresserad.
En annan skrev att daligt sjalvfortroende leder till att andra borjar tro att det ar nagot fel

pa en sjalv. En av deltagarna skrev sa har:

”Joinain paivina seison peilin edessa, hymyilen itselleni ja paatan, ettd naytan aivan
samalta kuin muutkin ja oloni on hetken hyvd... Poistun rohkeana ja onnellisena
asunnostani, kdvelen parisataa metrid ja vastaan kavelee joku toinen ihminen. Silla

hetkelld muutun omassa mielessdani kdsittdmdttomdksi mutantiksi.”

Missndje med sig sjélv kan tolkas som en direkt orsak till ensamhet. Det kan dnda ocksa
tolkas som en foljd av ensamhet eftersom vissa personer varit ensamma lange och

darfor bildat en forvrangd sjalvbild eller lagt sjalvfortroende.

Ensamhet som vana togs upp som en orsak till ensamhet. Flera deltagare som tog upp
denna faktor skriver att de trivs ensamma eller att de behdver ensamhet: ”...Olen kylld
aina pitdanyt yksinolosta ja vdlilld suorastaan hakeudun yksindisyyteen...”. \Vissa
personer skrev att det dr svart “att gd med” dd man varit ensam sd ldnge. En person
skrev att den med avsikt haller avstand till sina vanner medan nagra andra personer
skrev att de undviker manniskor eller kontakttagning till andra ménniskor. En person
konstaterade att den helt enkelt sjalv maste vara orsak for sin ensamhet: “Syytin
yksindisyydestani itsedni monesta syystd, ja siksi tunnen ettd "mitd mind nyt tassa
valitan, kun tama oli oma valinta". Tunnen, ettd MINUN on taytynyt tehdd jotakin

’

vddrin, jokaisessa ihmissuhteessanihan yhteistd on mind itse...’

| foljande citat beskriver en deltagare att den ar van vid att undvika manniskor:
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”...vanhasta tottumuksesta enemmdn ihmisid vélttelevassd moodissa, joka on muutenkin

luontaista kdyttaytymistini...”

Hos personer, som véljer ensamhet och behéver ensamhet, ar denna faktor en tydlig
orsak till ensamhet. Flera av dessa personer skrev anda att de nagon gang upplever
ensambhet till den grad att de langtar efter social kontakt. Ensamhet som vana kan dven
tolkas som en foljd av ensamhet, eftersom det hos dessa deltagare ofta &r fragan om en
langvarig ensamhet, som bara fortsatter, eftersom det ar ett monster som &r svart att
bryta.

9.2.4.3 Foljder
Den andra analysfragan var ”Vad leder ensambhet till?”’. Ensamheten visade sig ha en hel

del olika foljder som kommer att presenteras till nést.

En av foljderna for ensamhet visade sig vara inaktivitet av olika slag. En person skrev
att ensamheten gor att den inte orkar ga till skolan och hellre stannar hemma och grater.
Ensamheten ansags stéra studier och livet i allméanhet. En person skrev att dess
studiemotivation sankts pa grund av upplevelsen av ensamhet, en annan beskrev
foljderna av ensamhet med att den inte orkar gora ndgonting langre. Ensamhet ansags
orsaka svarigheter i att ga med i olika situationer. En person beskrev sin inaktivitet sa
har:

2

. voi sille mitddn ettd niin kauan kun olen yksindinen eikd sille ndy muutosta, en

’

paljon jaksa mitaan ja se ndkyy opinnoissa ja kaikessa muussakin...’

Séankt livslust eller livsgladje &r en annan foljd av ensamhet, som kom fram i analysen
av materialet. Vissa diskussionsdeltagare upplevde ensamheten sa tyngande, att de sag
sjdlvmord som ett alternativ. En person skrev att den ser sjalvmord som den enda
I6sningen, da det inte finns ndgon som bryr sig. En annan person skrev att den ser déden

som en raddning.
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"Ajatukseni pyorivit itsemurhan ympdrilld, taas.... Sekddn ei muuttanut mitddn vaikka
toivoin ettd l&hipiirini olisi havahtunut pahaan olooni. Mutta nyt minulla ei ole

lahipiiria, sellaista joka siis valittaisi. Miten kukaan siis voisi havahtua?”

Den tredje foljden av ensamhet, som kom fram i analysen, var olika sorters negativa
kanslor. Ensamheten beskrevs bland annat som den vérsta kanslan som finns. En person
skrev att den kanner sig rastlos och far angest da den ar ensam. Kansla av besvikelse,
hopploshet, psykisk trotthet och illamaende samt bekymmer och morka tankar var andra
exempel pa féljder av ensamhet. Dessutom kande en del av diskussionsdeltagarna att de
blivit deprimerade och nedstamda pa grund av ensamheten, en person skrev att den
ocksa kanner radsla for dessa symptom. En person beskrev sina kanslor som
avtrubbade, eftersom de inte anvants pa sa lange. En annan person beskrev sin ensamhet
som ett tillstand da man finns till, men ingen marker det. Ytterligare foljder av ensamhet
var enligt en deltagare kénslor som kyniskhet, pessimism och desperation. Samma
person kande sig dven arg och ledsen, kanslolos samt irriterad pa andra manniskor. Sa

hér skrev tva av deltagarna:

2

.. enkd voi endd kauan kestdd nditd yksindisyydestd johtuvia todella ikédvid ajatuksia
ja tuntemuksia... En jaksa oikein endd tehdd enkd ollakaan mitddn, en kestd endd

mennd edes kouluun, yksindiseksi hylkioksi muiden keskelle...”

”...Suurin osa valveillaoloajasta menee leffojen ja TV-sarjojen kanssa, ettei tarvitse
istua sangylla, katsella yksindisyyden pahimpina hetkind hakemaani pehmolelua ja
toivoa, ettd minulla olisi unilddkkeitd, joilla saada tdma masentava ja surullinen
todellisuus pois mielestd edes hetkeksi. Harmi, ettd olen alkoholistiperheen kasvatti,

’

muuten kdyttdisin tehtdvddn alkoholia...’

En foljd av ensamhet, som ocksa kom fram i analysen av materialet, var paranoida
tankar pa grund av ensamhet. Denna foljd togs dock upp av enbart tva

diskussionsdeltagare. Sa har skrev en av dem:
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.. Tieddn psykologisen selityksen tdille olevan, ettd yksindisyys ylipddtdidn aiheuttaa
kuvitelmia siitd miten toiset tuijottavat tai muuten huomioivat voimakkaasti, vaikka se ei

’

olisikaan totta...”

Nagot, som flera personer verkade uppleva, var en kansla av utanforskap. Bland annat
beskrev nagra personer att de aldrig blir bjudna nagonstans, orsaken till att inte bli
bjuden var oklar. En person skrev att den ar en del av gruppen, men anda kanner sig
ensam: “Olen epdtoivoisen surullinen ja eksynyt uusissa piireissd ja koska en mikddn
sosiaaliperhonen ole koskaan ollutkaan, koen uppoavani syvemmalle yksindisyyteen
paiva paivalta. Olen osa ryhmad, minulle puhutaan, minakin puhun ja silti tunnen
olevani ihan yksin”. En kénsla av utanforskap upplevdes av vissa dven pa arbetsplatsen.
En person beskrev sin kansla av utanforskap i skolan med att den upplever att inte ett
enda ord eller leende fran de andra studerandena &r riktat till den sjalv: “En vain endid
kestanyt menn& kouluun istumaan keskelle iloista puheensorinaa ja nauravia kasvoja,
ilman ettd yksikddn sana tai hymy on osoitettu minulle...” Kanslan av utanforskap ledde

igen i vissa fall till en kansla av att det ar nagot fel pa personen sjalv.

Den sista foljden av ensamhet, som kom fram i analysen, var en radsla for framtiden. En
person skrev att den ar radd for att igen bli ensam. Flera deltagare kande radsla infor en
ensam framtid. Dessutom skrev en person, att den &r radd att den inte kommer att fa ett
arbete i framtiden pa grund av brist pd kontakter. Sa har beskrev tva deltagare sina

radslor infor framtiden:

"Pitddks sit olla koko loppuelimd yksin, jos on jollain lailla viallinen, kyvyton

tutustumaan? ”

”...ajatus koko loppuelimdstd yksin tuntuu ankealta. Ei yksindinen eldmd ehkd tdysi

katastrofi olisi, mutta mieluummin sitd toivoisi muita ihmisid ympdrilleen...”
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9.2.4.4 Lindring
Ur materialet hittades olika former av lindring av ensamhet. Dessa faktorer presenteras

till n&st.

Socialisering pa internet visade sig vara ett sétt att lindra ensamhetsupplevelsen. En
person skrev att den har vanner pa avstand och att den uppehaller kontakten till dem via
facebook. En annan person skrev att den ar “virtuellt pratsam” fast den i1 det verkliga

2

livet upplever sig som tystlaten. En person beskrev internet som en métesplats: ... zyvi

’

ettd on internet ja tdllaiset palstat, jossa voi ehkd kohdatakin jonkun ihmisen...’

Att fa uppmarksamhet upplevdes som en lindrande faktor for ensamheten. Tva av
deltagarna skrev att till och med ett ord av ndgon annan kan hjalpa. En annan deltagare
skrev att ensamhetsupplevelsen skulle lindras med att prata med ndgon men att det inte
finns nagon att prata med. En person skrev att den upplever lindring av sin hobby
eftersom i samband med den ens har social kontakt pa nagon niva:

... pdivit pitkdt itkemdssd kotona, paitsi kerran parissa viikossa, kun harrastuksen
puitteissa pddsen hetkeksi ihmisten pariin... sielldkddn ystivid ole... joku sentaan

hymyilee minulle tai sanoo joskus sanasen.”

En annan person skrev sa har:

"Tdssd tilanteessani yksikin sana joltain toiselta minulle voisi tuoda valoa ja iloa pitkdn
ja surullisen pimean keskelle, voisi viela antaa uskoa ettei mahdollisuuteni enda ikina

olla muuta kuin yksin olisi tdysin mennyt...”

En ganska sjalvklar faktor som ansags lindra ensamhet var véanner, redan en ytlig
vanskap ansags vara till hjalp: ...tutustuin yhteen tyttoihmiseen... pinnallinen, mutta
kuitenkin lohduttava kaveruussuhde... No, minun tuurillani tama tyttd lopetti
ilmestymdstd... olin yksin...”. En person skrev att dess véanner fungerar som

stddnatverk. En annan person skrev att den hade lart sig att acceptera sig sjalv och att
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detta hade lett till att den hade hittat liknande vanner som den sjélv, vilket i sin tur hade
lett till lindring av ensamhetsupplevelsen.

En faktor som vissa tog upp som lindring av ensamhet var att géra nagot distraherande
som for tankarna bort fran ensamheten. Exempel pa detta var att gora nagot annat, att
lyssna pa musik eller prata med nagon, studier och kontakthallning till véanner via
internet samt grat och fantisering. En person skrev att dess ensamhetsupplevelse lindras

av att skriva om den. En person skrev sa har:

”... laitoin taustalle kuulumaan rauhoittavaa musiikkia, klassista. Tama vei ajatukseni
muualle siitd tunteesta, ettd olen yksin, levoton ja ahdistunut, tuli rento ja hyva
olo.....kertoa siitd jollekin, vaikka ystdville, omalle didille tai jollekin sellaiselle, joka
ymmartad asian. Puhuminen helpottaa ja tassa tilanteessa se pitdd vaan rohkeasti

tehdd ja oma olotila paranee...”

Faktorer som av enstaka deltagare ansags lindra ensamhet var att ha husdjur, att det ar
lattare att bekanta sig med manniskor utomlands och 6vning i sociala formagor. En
person skrev att den har sokt sig till lararyrket for att fa behaglig kontakt till andra

manniskor. Foljande citat &r exempel pa dessa:

“Ainoa lohtuni ovat rakkaat lemmikkini, jotka pitdvdt mielenterveyttini pystyssa”

“Itse ulkomailla hyvin pitkin ajan asuneena huomaan kyll& miten taéalla Suomessa on

’

vaikeaa tutustua ihmisiin ja [oytdd samanhenkisid ihmisid.’

9.2.4.5 Koppling till bakgrund och teoretisk referensram

| studiens teoretiska referensram finns fyra definitioner pa psykisk hélsa. Gemensamt
for tre av dessa ar att sociala relationer ses som en grund till en individs upplevelse av
psykisk halsa (Bergsten Brucefors etl al, 2003) (Punkanen, 2001, s. 11-12) (Tilbury,
1993, s. 4-5). Enligt Kunttu & en av faktorerna, som hor till den studerandes
yrkeskunnande, sociala kunskaper. Sociala relationer och psykisk hélsa kan ses som

resurser for den studerande. (Kunttu, 2009) Hawken et al menar att sannolikheten att en
66



socialt isolerad studerande uppnar sin examen ar lagre an for en socialt integrerad
studerande (Hawken et al, 1990, s. 8) De personer som upplever sig ha nedsatta sociala
formagor kan enligt detta alltsa antas ha ett nedsatt yrkeskunnande inom studierna. |
studien kom fram att flera av deltagarna saknar sociala relationer och lider av symtom
av psykisk ohalsa. Det har betyder att de kanske inte har de resurser som kréavs av en
studerande. Darmed &r sannolikheten, att de klarar av sina studier, mindre &n for andra

studerande.

Hawken et al séger aven att ensamma individer brukar ha mindre social erfarenhet samt
se sig sjalva som kommunikativt inkompetenta medan Bekhet et al menar att ensamhet
ar ett resultat av markbara brister i en individs sociala vérld. (Hawken et al, 1990, s. 10)
(Bekhet et al, 2008, s. 208). Detta framkom &ven i studien; brister i de egna sociala

formagorna kunde ses som en orsak till ensamhet for flera av deltagarna.

Enligt Bekhet et al kan ensamhet definieras som ett emotionellt stadium, i vilket en
individ ar medveten om kanslan av att vara atskiljd fran andra samtidigt som hon har ett
behov av deras narvaro. En annan definition ar att ensamhet innebér en kansla av brist
pa sallskap och en 6nskan om en annorlunda interaktion &n den nuvarande. (Bekhet et
al, 2008, s. 207-208) Flera av deltagarna i diskussionsforumet saknade andra
manniskors narvaro och séllskap samtidigt som de hade en dnskan om djupare

interaktion.

Enligt Huttunen & Kunttu finns det ensamhet bland hdgskolestuderande. Dessa
studerande traffar sina vanner mer sallan an en gang i manaden, kanner sig ofta
ensamma samt ké&nner att de inte har en mojlighet att diskutera sina problem med
narstaende. (Huttunen & Kunttu, 2009, s. 80) En del av deltagarna i diskussionsforumet
skrev att de upplever ensamhet pa grund av att de inte traffar sina vanner tillrackligt

ofta. Flera av dessa upplevde ocksa att de inte har nagon att diskutera sina problem med.

Bekhet et al har definierat ensamheten pa olika sétt. En av definitionerna ar tredelad och

i den sista delen uttrycks att psykosocial ensamhet (= normal ensamhet) ofta beror pa en

livsforandring eller en tillfallig separation. (Bekhet et al, 2008, s. 208) Aven Jackson et

al anger olika livsforandringar som mojliga orsaker for ensamhet (Jackson et al, 2002, s.
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268) Detta betyder att de personer, som skrev att de upplever ensamhet som foljd av en
livsforandring, lider av sa kallad normal ensamhet. Bekhet et al skriver ocksa att
avsaknad av vanskapsrelationer eller kansla av narhet kan leda till ensamhetsupplevelse
hos vuxna och unga vuxna (Bekhet et al, 2008, s. 208). Samma resultat kom fram i
analysen av materialet; langtan efter vardagliga vanner, vénskapsrelationer och

parforhallande visade sig orsaka ensamhet.

Bekhet et al delar in ensamhetsupplevelsen i fyra kategorier. En av dessa é&r
interpersonell isolering som innefattar bland annat avsaknad av intima relationer samt
att vara overgiven. (Bekhet et al, 2008, s. 209) Enligt detta kunde de personer, som
upplever ensamhet endera till foljd av avsaknad av relationer eller av att ha blivit
overgivna, kallas interpersonellt isolerade. En annan av Kkategorierna inom
ensamhetsupplevelsen, som Bekhet et al tar upp ar nedstdmdhetsreaktioner. En av dessa
ar social isolering som bland annat innefattar tillbakadragning. (Bekhet et al, 2008, s.
209) Enligt detta kunde alltsa de som beskrev sig vara tillbakadragna aven kallas socialt

isolerade.

Girgin skriver att ensamma studerande ar oroliga for att de inte skall bli accepterade av
andra manniskor och darfér har fel attityd till relationer och har svart att bilda
vanskapliga relationer. (Girgin, 2009, s. 816) Aven Hawken et al anser att ensamma
individer ofta ar ganska sjalvkritiska da de géller de egna kommunikationskunskaperna
(Hawken et al, 1990, s. 10). I analysen kom fram att flera av deltagarna verkar ha en
negativ och kritisk attityd mot sig sjalva och att de inte ser ndgon orsak till att
maéanniskor skulle vara intresserade av just dem. Det har kunde ses som en orsak till att

de inte kan bilda relationer.

Jackson et al skriver att blygheten kan ses som en orsak till ensamhet. Kanslan av att
misslyckas finns med i sociala interaktioner och kan for blyga leda till ytterligare
undvikande av andra manniskor vilket i sin tur kan leda till minskning av sociala
kontakter och pa sa satt ensamhet. (Jackson et al, 2002. s. 264-264) Alla dessa faktorer

kunde aven i analysen hittas som orsaker fér ensamhet.
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Huttunen & Kunttu tar upp amnet utanforskap hos studerande (Huttunen & Kunttu,
2009, s. 80-81) Bekhet et al menar att ensamhet ar en subjektiv upplevelse, som
objektivt kan ses som social isolation (Bekhet et al, 2008, s. 208). Utanférskap framkom
som en foljd av ensamhet i studien. Flera av deltagarna i diskussionsforumet verkade

vara ensamma till den niv4, att de kunde tolkas som socialt isolerade.

Enligt Tilbury har en person med psykisk hélsa en positiv jagbild (Tilbury, 1993, s.4-5)
medan Punkanen anser att det ar viktigt for den psykiska halsan att kunna uppskatta sig
sjalv och andra (Punkanen, s. 2001, s. 10-11). Bergsten Brucefors et al anser att en av
forutsattningarna for den psykiska hdlsan ar att ha medvetande om och tilltro till egna
resurser (Bergsten Brucefors et al 2003). | analysen framkom att flera av deltagarna
hade en forsvagad och negativ sjalvbild, vilket kunde tolkas som bade en foljd av
ensamhet samt som en orsak till den. Enligt Bekhet et al kan ensamhetsupplevelsen
delas in i fyra kategorier. En av dessa kategorier ar sjalvalienation som bland annat
innefattar avpersonalisering som betyder en kénsla av overklighet och en forvirrad
identitet. (Bekhet et al, 2008, s. 208-209) Enligt Jackson et al kan blyghet och ensamhet
jamféras med varandra. Det antas att de blygas sjalvbild &r forvrangd och att de ser sig
som socialt mindre kompetenta an andra. (Jackson et al, s. 264) Flera av deltagarna
kunde tolkas ha en forvrangd sjalvbild och darmed ocksad en forvirrad identitet.

Dessutom ansag flera av deltagarna att de var socialt inkompetenta.

Ytterligare faktorer som enligt Bekhet et al hor till ensamhetsupplevelsen &r
nedstamdhetsreaktioner och angest. Till nedstamdhetsreaktionerna hor fysiologisk
nedstdmdhet, att underskatta sig sjélv, sjalvorsakad social isolering och immobilisering
(Bekhet et al, 2008, s. 209). Hawken et al anser att ensamma individer upplever mer
social angest an icke-ensamma och att denna sociala angest kanske till en viss man leder
till att personen undviker sociala kontakter (Hawken et al, 1990, s. 9;22) Alla dessa
reaktioner kunde hittas i analysmaterialet. Angest, nedstimdhet och immobilisering (i
studien inaktivitet) kunde i studien ses som tydliga foljder av ensamhet. Enligt
Schweitzer méter den studerande olika problem under studietid. Tva av dem ar
emotionell nedstdmdhet och diskriminering. (Schweitzer, 1996) | studien framkom att
flera av deltagarna upplever emotionell nedstdmdhet som féljd av ensamhet och en
orsak till ensamheten var hos vissa, mobbning.
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Enligt Jackson et al kunde blyghet och ensamhet minskas med att till exempel forbattra
interpersonella formagor (Jackson et al, 2002, s. 268). Nagra av deltagarna skrev att de
vet att den enda losningen for att lindra ensamhet ar att éva sociala kunskaper, men att

de inte vagar gora det.

Enligt Punkanen &ar hoppet en viktig del av en frisk individs liv, eftersom det kan
kopplas samman med meningen med livet (Punkanen, 2001, s. 10-11). En stor del av
deltagarna upplevde hopploshet som en foljd av ensamheten, vissa till den grad att de

sag sjalvmord som ett alternativ.

9.3 Sammanfattning

| analysen kom fram, att bade stress och ensamhet har en betydande roll for den

psykiska halsan hos hogskolestuderande.

Stressen upplevdes som negativ av alla deltagare i diskussionsforumet. Den mest
allménna orsaken for stress, var for deltagarna studier och allt som ingar i dem, vilket
inte var s& ovantat eftersom alla av deltagarna pa diskussionsforumet var studerande.
Alla foljder av stress, som deltagarna tog upp, var negativa. Temat psykisk halsa
diskuterades inte direkt pa diskussionsforumet, men det kunde tolkas att stressens
inverkan pa den, var negativ. Denna tolkning baserades pa, att flera av deltagarna led av

symtom pa psykisk ohalsa.

Ensamhetsupplevelsen kunde tolkas som en negativ kénsla hos varje deltagare i
diskussionsforumet dven om flera av deltagarna skrev att de har ett visst behov av att
ibland medvetet vélja ensamhet. Det &ar svart att lyfta fram nagon entydig orsak till
ensamhet, men det visade sig att brister i sociala formagor, svarigheter att bilda
relationer samt en kansla av att vara annorlunda, var nagra av de mest betydande
orsakerna. Olika negativa kanslor var ett genomgaende tema i materialet och kan
egentligen lyftas fram som en foljd av alla faktorer. Stdimningen i materialet &r negativt
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laddad och det marks tydligt att ensamheten orsakat psykisk ohélsa hos de flesta av
deltagarna.
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10 DISKUSSION OCH KRITISK GRANSKNING

Studiens syfte var till en borjan att undersoka psykisk hélsa hos studerande, men i och
med metodandring, togs &ven ensamhet och stress med som delaspekter. Vi tycker att
studiens syfte — att fordjupa kunskap om hogskolestuderandes psykiska maende — har
forverkligats i studien. | bakgrunden presenteras studerandes psykiska halsa ur olika
synvinklar och fordjupas i samband med analysen och resultatredovisningen. Delsyftet,
att fordjupa kunskap om hur ensamhet och stress inverkar pa den psykiska halsan hos
hogskolestuderande, har framst forverkligats i analysen och resultatredovisningen. |
bakgrunden presenteras ensamhet och stress i korthet, men kunskapen fordjupas i
analysen och resultatredovisningen. Vi forsokte hitta mera artiklar om ensamhet och
stress hos studerande, men lyckades inte pa ett tillfredsstallande sétt, detta &r en brist i

studien.

Studiens huvudfrdga var "Hur mér hogskolestuderande psykiskt?”. Vi tycker att vi fatt
svar pa fragan, men att det inte ar sa tackande. | bakgrunden framkommer, att psykiska
problem &r réatt allménna hos hdgskolestuderande, vilket betyder att en stor del av
hogskolestuderandena mar psykiskt daligt. Samma resultat kom vi fram till i var analys,
men det maste tas i beaktande, att alla studerande, som deltog i forumen, led av endera
stress eller ensamhet och darfor hade stérre orsak, &n genomsnittsstuderande att lida av
psykisk ohélsa. Studiens huvudfraga ar ganska bred i forhallande till att det ar fragan
om en kvalitativ studie och det kan diskuteras om den eventuellt kunde ha begransats

for att fa ett tillforlitligare svar.

Vi tycker att underfrigan “Hur beskriver hogskolestuderande sin psykiska hilsa?”
framst besvaras i analysen och resultatredovisningen. Indirekt besvaras den &ven i
bakgrunden eftersom dar tas upp forskningar om studerande. Vi har analyserat texter,
som &r skrivna av studerande, vilket betyder att vi har en viss bild av hur
hogskolestuderande beskriver sin psykiska halsa. Det maste anda tas i beaktande, att
resultatet inte kan generaliseras, eftersom det ar fragan om ett litet sampel. Dessutom
maste det dven har tas i beaktande, att alla deltagare pa diskussionsforumet, led av stress

eller ensamhet.
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Underfragan ”Vilken roll har ensamhets — och stressupplevelser i den psykiska halsan
hos hdogskolestuderande?” besvarades framst i analysen och resultatredovisningen.
Materialet behandlade stress och ensamhet, vilket betyder att vi anser att vi fick ett gott

svar pa denna fraga.

Vi tycker att studiens syfte i allmanhet &r ganska brett och det var svart att i bakgrunden
omfattande, men anda tillrackligt kort beskriva de olika temata psykisk halsa, stress och
ensamhet. Vi diskuterade om all bakgrundsinformation om psykisk hélsa var relevant,
men valde att inte ta bort ndgot av materialet eftersom allt dnda behandlade endera
psykisk halsa eller studerande. | bakgrunden beskriver vi med avsikt stress mer
kortfattat &n de andra temata, eftersom &ven analysmaterialet gallande detta &mne var

mindre i jamforelse med analysmaterialet gallande ensamhet.

Vi tycker att studiens teoretiska referensram ar omfattande, eftersom den innehaller
flera olika personers syner pa psykisk hélsa. Vi diskuterade om ensamhet och stress, pa
nagon niva, borde ha namnts i den teoretiska referensramen, men kom fram till att
psykisk hélsa &nda var det huvudsakliga temat och valde att lamna bort dem och att
istallet kort beskriva dem i bakgrunden. I resultatredovisningen visade det sig att den

teoretiska referensramen gott kunde tillampas i forhallande till ensamhet och stress.

Vi tycker att metoden, kvalitativ innehallsanalys, fungerade bra i denna typ av studie.
Faktorer, som &nda maste tas i beaktande, ar att vi sjélva valde ut citaten och gjorde vara
egna tolkningar av dem i forenklingsskedet. Dérmed finns det en risk att den
ursprungliga meningen forvrangts. Vi valde, att direkt ur underkategorierna bilda
huvudkategorier och pa sa satt lamna bort mellankategorier, eftersom underkategorierna
skiljde sig mycket fran varandra. Det kan diskuteras, om mellansteget skulle ha varit
nodvandigt for att fa ett battre resultat.

Vi anser att vi lyckats handla etiskt ratt under hela studiens gang. Etiska principer maste

framforallt beaktas i analysen och resultatredovisningen. Vi har 4nda som metod anvant

oss av analys, vilket betyder att studiens resultat baserar sig pa var egen tolkning av

materialet och feltolkningar kan ha gjorts. Dessa mojliga feltolkningar kan i sin tur ha

lett till etiska problem, da det kan tolkas som etiskt fel att den ursprungliga meningen
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andrats. Vi tycker att vi lyckats dolja deltagarnas identitet, men eftersom vi i studien
anda presenterar direkta citat, ar det sannolikt att deltagarna kéanner igen sina egna citat.
Man kan diskutera ifall detta &r etiskt rétt.

Vi anser att vi genom var studie fatt en viss bild av hogskolestuderandes psykiska hélsa,
men eftersom samplet var litet och enbart bestod av studerande som led av antingen
stress eller ensamhet, ar resultatet kanske inte sa generaliserbart. Stress och ensamhet
hos hdgskolestuderande ar ett &mne som garna kunde forskas mera i. Framforallt
ensamhetens inverkan pa den psykiska halsan visade sig vara stor och ha allvarliga
foljder. Darfor tycker vi att det skulle vara viktigt att i framtida forskningar undersoka
orsaker till ensamhet, bland studerande, mer djupgaende och i samband med detta

utveckla verksamhet som kunde férebygga ensamhet.
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Opinnaytetydn nimi

Psykisk hélsa hos hogskolestuderande samt hur ensamhet och stress inverkar pa den —

en studie baserad pa diskussionsforum. Korkeakouluopiskelijoiden psyykkinen terveys
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ja miten yksindisyys ja stressi vaikuttavat siithen — tutkielma keskustelufoorumin

perusteella
Aihe

Opinnayte tyomme tarkoituksena on tutkia korkeakoulu-opiskelijoiden psyykkista
terveyttd ja se on osa Diakonissalaitoksen "To Care, To Dare, To Share"- projektia.
Lopputydmme teoria — ja taustaosa kasittelevat psyykkista terveytta ja tutkimus - ja
tulososat kasittelevat opiskelijan stressid ja yksindisyyttd suhteessa psyykkiseen

terveyteen. Tutkimus tehd&an opiskelijan nakokulmasta.

Tutkimuskysymykset

Padkysymys: Miten korkeakouluopiskelijat Suomessa voivat psyykkisesti?
Alakysymyksia: Miten opiskelijat kuvaavat psyykkista terveyttaan?

Mité aspekteja psyykkiseen terveyteen siséltyy?

Miten yksindisyys ja stressi vaikuttavat psyykkiseen terveyteen?

Tutkimukseen kaytettava aineisto

Uusimmat nettiryhmét aiheesta Yksindisyys ja Stressi.

Aineistonkeruun aikataulu

Katso edellinen. Aineistonkeruu loppuu 4.4.2011.

Menetelma

Materiaalina kéytetddn tutkielmakysymyksiin vastaavia vastauksia, eli tutkimuksen
aiheeseen sopivia vastauksia. Itse tutkielmametodina kaytetddn laadullista sisallon

analyysié.



Tutkimusaikataulu

Tutkimus on tarkoitus saada valmiiksi 15.4.2011 mennessa ja se esitelldan suullisesti
2.5ja9.5.2011.

Eettisyys

Opinnaytetyossa tutkitaan elavaa objektia, joten on tarkeéa ettd yksityisyys séilyy. Taméa
tulee tapahtumaan, koska vastaajista ei tiedetd muuta kuin nimimerkki. Jos vastaaja on
julkaissut viestissddn yksityista tietoa itsestddn, sitd ei oteta mukaan tutkimukseen.
Analyysissa pyritaan vélttdimaan omia tulkintoja jotta vastaajan oma tarkoitus séilyy.
Kéytettdva materiaali tulee olemaan laaja, joten on epédtodennakdistd, etta yksittdinen
Kirjoittaja tunnistetaan. Nyyti Ry:n nettiryhmien toimintaperiaatteissa kerrotaan, etté
viesteja saatetaan kayttad tutkimuksiin, joten kirjoittaja on vastatessaan jo tietoinen etta

hanen vastaustaan saatetaan kayttaa tutkimustydhon.

Analysoitaessa materiaalia, joka on saatu avoimesta keskustelufoorumista jossa
Kirjoittajat usein ovat nimettomia ja kéayttavat nimimerkkia, on tarkeaa ajatella foorumin
teemaa. Kun kasitelladn arkoja aiheita, kuten psyykkinen terveys, on oltava erityisen
varovainen; on esimerkiksi varmistettava, ettei Kirjoittajan henkilollisyytta voida
tunnistaa tutkimuksessa. Varsinkin nuoret saattavat kirjoittaa suuremmin miettimatta ja
jakaa henkilokohtaista tietoa itsestddn tai perheestdan; tdmé voi johtaa siihen, ettd
henkilon voi tunnistaa tekstistd. Tutkija on vastuussa siitd, ettei Kkirjoittajaa
tutkimuksesta tunnisteta. Nimimerkin kéyttd ei valttaméattd estd tunnistamista; on
mahdollista, ettd kirjoittaja kayttdd samaa nimimerkkid toisilla sivustoilla ja siten
tunnistaminen kay helpommaksi. On my0s mahdollista, ettd Kirjoittaja on
profiilitekstissddn julkaissut henkilokohtaisia tietoja (kuten ikd, sukupuoli,
kotikaupunki) itsestddn. Tutkijan kuuluu tarkastella materiaalia kirjoittajan
nakokulmasta ja yrittad kayttaa sitd eettisesti oikein. (Kuula, 2006, s. 184-186)



Mainittakoon  vield, ettd koulumme eettinen lautakunta on hyvaksynyt

tutkimussuunnitelmamme. Ylempéané on ohjaajan yhteystiedot.

Lahde: Kuula, Arja. 2006. Tutkimusetiikka — aineistojen hankinta, kayttd ja sailytys.

Tampere: Vastapaino. 265 s.

Saara Lehtoviita

Sabina Lindholm




Bilaga 3. Forenkling av citat fran diskussionsforumet ”’Stressi balanssiin”

Citat (pa finska)

Forenklade uttryck (pa svenska)

”...stressi  on aina hallinnut liikaa
elaméssani. En stressaa mistadan tietysta
asiasta, vaan monista eri jutuista. Syy voi
olla melkein mika vaan.”

”Ehkéd pitdisi olla Kkarsivéllinen, koska
muutoksiin tottumisessa kestdad.”

”Tajusin miten ty0lésti stressinhallinta on
Joudun edelleen joka péiva \"estdmaan\"

itsedni liukumasta vanhalle radalle. Eli
esimerkiksi \"pakottamaan itseni\"
tekemaan jotakin muuta etta

suorituspakkoasenne on ja pysyy...”
”...1sommista asioista eldmaéssa...”

”Jos \"perusta\" ei ole kunnossa, ihminen
voi joutua pahasti ylikierroksille.”

”...yrittdd suorittaa eldméddnsd ja hakea
muiden hyviksyntéa...”

”Yleensd kirjoitan, jos meinaan joutua
ylikierroksille...”

”...el tartte olla
tekemistda ja silti
ahistus.”

mitenkddn paljon
nousee kasittamaton

“Itselldni  stressi lahinna

erilaisiin pelkoihin...”

kytkeytyy

”Mitd jos en pidrjadd tentissd? Reputanko
kurssin?  Onko minun  k&ytava se
uudelleen? Viivéastyvéatké opintoni sen
vuoksi, ettd olen laiskotellut kurssilla?
Pidetddnk6 minua huonona ihmisend, jos
en suorita kouluani niin ripeésti kuin
suinkin?”

Stress kontrollerar livet

Foréndringar tar tid
Svart att ha tdlamod

Ett maste att prestera

Storre saker i livet

Grunden méste vara i skick

Prestera sitt liv
Sokande av andras acceptans

Angest av ingenting

Radslor

Radslor att man inte klarar av skolan

Viljan att behaga andra




”...miellyttdmisenhalu kattaa suuren osan
persoonastani. Olen aina ollut se perheen
kiltti tytto...”

”...tuntuu siltd kuin itsetunnon tukipilaria
nakerretaan jalkojen alta.”

”Olen aina ollut luonteeltani luotettava ja
tunnollinen ihminen...”
itseni

”...joten valilla tunnen

epdonnistuneeksi...”

”Minékin pelkdén etten selvid: murehdin jo
valmiiksi tulevaa muuttoa ja tulevia
koulutoita...”

”Karsin itse esimerkiksi todella
voimakkaasta koestressista, niin
voimakkaasta ettd menetan aina

koeaamuisin ruokahaluni...”
”...ahdistunutta oloa...”
”...kun mikédan ei oikeastaan kiinnosta...”

”...tanddn alkoi kuitenkin jonkin verran
stressata, kun postilaatikkoon tulla tupsahti

"9

”selvityspyyntd opintojen edistymisestd”.

“Tuntuisi jotenkin paljon helpommalta
isked  hanskat  tiskiin  ja  ryhtya
taysipéivaiseksi juopoksi. Tuet tulisivat

yh& valtiolta, mutta ilman Kkyselyitad
mistddn pisteistd.”

”...mullekin tuli tuo selvityspyynto,
ahdistaa ihan tarpeeksi muuten tuo

opiskelu...”

”...nyt pitdd vield selitelld miksi olen niin
tyhm& enkd ole suorittanut tarpeeksi
kursseja.”

“Tieddn ettd olen masentunut ja
stressaantunut opiskeluista...”

2

...en halua puhua niistd asioista

Sjélvfortroende forsvinner
Palitlig
Plikktrogen

Kénsla av att misslyckas

Radslor av framtiden (flytt, skolarbete)

Tentamen —> stress

Angest
Inget intresserar

Att masta forklara till KELA varfor
studierna inte framskrider = stress

Lattare att ge upp

Att masta forklara till KELA varfor
studierna inte framskrider

Studier - angest

Att masta forklara varfor skolan

framskridit

inte

Studier - depression och stress

Att inte vilja medge sina problem

Att masta forklara till KELA varfor
studierna inte framskrider = stress




tuntemattoman kanssa ja myontaa jollekin
la&karille/psykologille ettd minulla on
ongelma.”

”Selvityspyynnosta stressataan tddllakin.”
”Olen ollut mielettdmédn  ahdistunut
opiskeluista, lamaantunut, ne  ovat
masentaneet ja saaneet epaileméaan kaikkea
itsesséani.”

”...koen olevani epdonnistunut ihminen.”

.. .silti hivettda...”

”Mutta, minua vaivaavat kurssit, joilla

pitéd  pitdd esitelmia tai  esitelld
harjoitustyotddn. Olen aivan kauhuissani,
pakokauhu valtaa ja itkettdd, kun

ajattelenkin asiaa...”

”En halua epdonnistua, en halua vaikuttaa
typeraltd...”

”En usko tippaakaan itseeni...”

”...itse  nOyryytdn  itsedni  pahiten
piiskaamalla  itsedni  virheistdni  ja
tekem&lld niistd suhteettoman  suuria

asioita. Joskus haluaisin hypéaté ikkunasta,
niin kurjaksi tunnen vililld itseni.”

”Ehké olen
yhteiskuntakelvoton.”

vain taydellisen

”...tunnistan hyvin tuon tunteen ettei
haluaisi suorittaa, muttei 0saa
lopettaakaan.”

”My0s tuo mitd kirjoitit esitelmien yms.
pitdmisestd kuulostaa tutulta.”

”...tietoinen pyrkimys stressin hallintaan
johtaa omalla kohdallani vain sen
lisddntymiseen.”

”...opiskelu ahdistaa minuakin, mutta vielé
enemman tydeldma...”

Studier = angest, forlamad, depression,
tvivla pa sig sjalv

Att kénna sig misslyckad som ménniska
Att skdmmas

Foredrag > stress

Vill inte misslyckas
Tror inte pa sig sjalv

Att kanna sig sa dalig att man kunde
hoppa fran fonstret

Opassande till samhaéllet
Kan inte sluta prestera

Foredrag

Studier - angest
Jobbliv 2>

Depression
Studier = stress

Kanslan att man inte kan nagot
Att inte kunna sluta panikera
Plikttrogen




”...Masentaa. Ainoan lohdun tuovat

nettituttavani...”

”...opinnot stressaavat jo alussa todella
paljon.”

”...tunne, etten osaa mitddn. Tieddn, ettd
panikoin ihan turhaan, ettd kaikki menee
lopulta ihan hyvin, mutta en vaan voi olla
panikoimatta. Olen aina ollut hyvin
tunnollinen koulussa ja se tyyli on
juurtunut minuun.”

”Jos minulla on yksikin vdhdn kevyempi
péiva, kasaan  paivélla  hirmuiset
vaatimukset, mitd pitdd tehdda. Tunnen
kauheaa omatunnon tuskaa, jos minulla
vaikka koulupdivan padtteeksi on véhan
luppoaikaa, enka tee koulutehtdvid vaan
jotain turhempaa.”

”Tunsin valtavaa katumusta tictokoneelle
harhautumisesta ja sellaisesta, vaikka
samalla olin aivan réttipoikki toistd.”

“Tuntuu, ettd pdd halkeaa, enkd kykene
pitamaan mielesséni kaikkia kuolloinkin
tehtavid asioita...”

“Tunnen itseni vélilli niin vésyneeksi,
etten voi nukkua ahdistukseltani. Pelk&&n
koko ajan, mitd tapahtuu, jos en saa
tutkintoa kasaan ajoissa, tai jos reputan nyt
jonkin kurssin...”

”...universumi ei rdjihda, jos en sitd
tutkintoa ajoissa kokoon saa, mutta
itsetunnolle se k&visi pahemmin kuin
mikaan aiempi tdssd eldméssa (ja se on
paljon sanottu).”

”Minua stressaa eniten raha ja opiskelut.
Haluan aina miellytt&d& kaikkia ja kun se ei
onnistu, tunnen syyllisyytta ja stressid.”

”...koen olevani tdysin idiootti.”

”...olen saanut kursseja kylld 14pi, mutten
niin hyvin kuin haluaisin...”

For tajt tidtabell
Daligt samvete av att géra nagot annat an
skolarbete

Daligt samvete av att gora nagot annat

”Huvudet exploderar”
Svart att halla koll pa saker

Angest > sémnproblem
Radslor av att inte klara av skolan

Sjélvkénslan blir sémre om man inte blir
fardig i tid

Pengar - stress

Studier >

Att vilja behaga andra och det lyckas inte
—> stress

Att kdnna sig som en idiot

Inte tillr&ckligt bra
Depression

Stress pa grund av kurser
Kroppen reagerar

Att prestera och stress daligt for det
psykiska valmaendet




”Se masentaa ja aiheuttaa stressid kurssien
kanssa.”

”Keho on alkanut l&hettdd jo signaaleja,
ettei se jaksa.”

”Olen ollut eldméssdni lukiosta ldhtien
suorittamisen ja stressaamisen
vuoristoradalla, mistd ei tunnu olevan
poispéasya, vaikka tiedén kuinka haitallista
se on henkiselle hyvinvoinnilleni.”

”...yritdn litkaa kaikessa, niin ettd
suoriudun huonosti ja eldamastda katoaa
nautinto.”

”...huonon itsetunnon ongelmia, joita
itselldnikin on ollut.”

“Eilen oli yksi niistd pdivistd, kun seindt
tuntuivat kaatuvan péélle ja ajatukset
mossOytyivit entistd pahemmin...”

”Jos paha oloni ollenkaan on stressia, se
johtuu talla hetkelld ké&sittadkseni l&hinna
tekematta jadneistd ja jadvistd asioista,
saamattomuudesta, paan sisdisesta
sekamelskasta, ei liiasta tekemisesta tai
suorittamisesta.”

”Koko tdhdnastisen opiskeluajan olen ollut
epavarma  opiskelualastani  ja  tuo
epavarmuus kai korostuu nyt enemmén
kuin  koskaan aiemmin (ty6eldmakin
ldhestyy ~ sitd  uhkaavammin  mité
pidemmalle opiskeluissa paisee...)...”

”...olisi typeryyttd jattdd melkein valmis
tutkinto roikkumaan.”

”...minun on vaikea késitelld tunteitani,
mika taitaa myos aiheuttaa jonkinlaista
stressi...”

“Tunnen hirvedn herkésti esimerkiksi
syyllisyyttd, mik& saattaa toisinaan vieda
voimiani...”

Att forsoka for mycket
Njutning av livet forsvinner

Dalig sjalvkansla

Kéanslan att vaggarna faller pa
Tankarna raddas

Ogjorda saker - stress
Kaos inne i huvudet =

Osakerhet i studier

Dumt att lamna néastan avklarad examen
pa halft

Svart att behandla kanslor = stress

Skuldkéanslor = trotthet

Jobbet stressar

Radsla av examinering

Lassvarigheter - stress




”Olen kovasti yrittdnyt miettid, mika

noissa tdissd ahdistaa...”

”Valmistuminenko pelottaa? Mutta miksi
thmeessi?”

”Luki- h&iri6 hidastaa huomattavasti
Kirjoittamistani ja esseiden Kkirjoitus on
vaatinut minulta aina paljon enemman
aikaa kuin muilta, ja se on ollut yksi kova
stressin aihe.”

”Jtse menen tenttiin aina ldhes viimeisen4,
sill& hermostun muiden jannityshalinasta ja
se jannitys tarttuu.”

Aina pitdisi olla tekemdssd jotain;
valmistautua tenttiin, tehda
oppimispaivakirjoja  valinnaiskursseille,
tehdd syventavid opintoja, siivota, kayda
kaupassa, maksaa laskuja...

... miellyttavat tekemiset, kuten
esimerkiksi fyysisesté kunnosta
huolehtiminen, muuttuu rasittavaksi
velvollisuudeksi  kun  kaikki  tuntuu

kaatuvan paille.”

“Lisédstressid aiheuttaa jatkuva pienilld
tuloilla kituuttaminen.”

”Koen jatkuvasti, ettd stressinsietokykyni
on ns. normaalia ithmisté alhaisempi.”

”...minulla on taipumusta
masennukseen...”
”...joudun kayttdimain jatkuvasti

mielialalddketta...”

”...reagoida stressiin itkulla...”

“Nykyddn en saa itkua tulemaan kuin
aarimmaisessd ahdistuksessa.”

”...lyhytpinnainen ja drtynyt...”

”Artymyksen jalkeen tilalle tulee usein
tdysi lamaantumisen tunne...”

Tentamen = nervositet

Att alltid ha nagot att gora

Att ha s& mycket att gora att aven goda
saker borjar orsaka stress

Sma inkomster = stress

Délig i att tala stress

Tendens till depression

Psykmediciner

Gréat som reaktion for stress
Grat endast i djup angest

Daligt talamod

Déligt humor ersdtts med forlamad”
kansla

Viljan att skada sig sjalv
Att vara radd for sig sjalv

Skuldkéanslor av att belasta sina foraldrar

Borde kunna vara “’snéllare” mot sig sjalv




”...tekisi mieli satuttaa itsedni...”
”...pelkisin itsedni ja omia tekojani...”

”My6s vanhempiini minulla on ldmpimét
valit, vélilla vain koen syyllisyyttad siité
ettd aiheutan heille huolta puheillani.”
”...pitdisi  varmaan olemaan
armollisempi itselleen...”

oppia

”Lisdksi tuntuu, ettd voisin tehdd paljon
enemman  stressini  hoitamiseksi  jos
minulla olisi enemmaén rahaa.”

”...koko ajan on paine olla tai ainakin
esitettdva fiksua...”

”...pidin myos esiintymisesti
esim.lukiossa mutta nykyadn todella
itsellakin on sellainen olo, ettei jaksaisi
tavata ihmisid, ndhda opiskelukavereita.”

”...mitd ihmeen jiarked on kun aina on
tunne ettei mikéan riita.”

”...jos jokin opiskeluun liittyvd padmadra
on lahitulevaisuudessa, niin motivaatio ja
jaksaminen on helpompi 16ytda.”

”Ero on nostanut pintaan hirvedsti
tunnetiloja kuten vihaa ja jannitysti...”
hirmu  tiukat

“Minulla  on ollut

vanhemmat...”

”...en halua saada lisdd psykosomaattisia
sairauksia stressin takia.”

”...ylaaste aikoina luokallamme esiintyi
kiusaamista...”

”...jaljelle jéi ainainen vdsymys, stressi ja
jonkinlainen ahdistus.”

”...stressin  ja jannityksen aiheuttamat
oireet ovat niin inhottavia.”

”...stressin mukana tulevat jadnnitystilat

Kunde skdta sin stress med mera pengar

Press pa att verka smart

Att inte orka traffa

manniskor/studiekamrater

Ingenting ar tillrackligt

Malsattning i framtiden = motivation

Skiljsméssa = ondska, nervositet
Strikta foraldrar

Stress - psykosomatiska sjukdomar
Mobbning pa hogstadiet

Trotthet

Stress

Angest

Symtom pa stress obehagliga

Stress - spanningar

Nytt jobb = angest

Stress > ivrighet forsvinner, tankegang
samre




(mm niskat ja pai)...”

”...epamddrdisen ahdistunutta fiilistd, joka
on vaivannut viimeistaan siita lahtien kun
sain uuden tyopaikan...”

”Olen  jdrkeillyt, ettd  innostuksen
katoamisen ja siitd seuranneen ajattelun
tylsistymisen tdytyy johtua stressisti...”

”...olen kaiketi viahin niinkuin
noidankehdssé: stressi -> innon puute ->
tyhmeneminen (whatever) -> alyllisista
tehtavista suoriutuminen
hidastuu/vaikeutuu -> itsetunto laskee,
fiilis etten péarjaakaan -> stressi -> kehd
uudestaan...”

”...olen sekd kursseilla ettd toissd kauhusta
jaykkana (myos fyysisesti)....”

“Nukkua voisin ihan koko ajan, mutta en
tieda pitadko se laittaa enemman talven vai
stressin syyksi.”

”...kun stressitaso nousee tietyn rajan yli,
se enad vaan pahentaa tilannetta, ja sillon

pitaisi ennemminkin harrastaa jotain
rauhallista liikuntaa...”

”...jokaikinen  opettaja uskoi oman
kurssinsa olevan se tdrkein, vaati
sataprosenttista sitoutumista ja
loputtomasti aikaa ja parempaa ja

parempaa suorittamista. Kurssiaikataulut

olivat paéalllekkaisigd, sivuaineiden ja
pa&aineen opintojen suorittaminen oli
vaikeaa, kun aikataulut ~ menivat

paéllekkédin ja kursseilla oli usein oma
suorittamisjarjestyksensi...”

”Olen tyypillinen suorittaja, haalin litkaa

tekemista ja stressaan itseni
puolikuoliaaksi  kursseilla, tenteilld ja
kaikilla muilla velvoitteilla.”

”Stressid  aiheuttavat  usein  myos

mitattdman pienet asiat ja mokat, joiden
tajuan olevan turhia, mutta en o0saa

Stress - ingen iver - att bli dummare >
svarare att klara av uppgifter som kraver
intelligens - sjalvkanslan blir samre -
stress (ond cirkel)

Stel av skréack pa kurser och jobbet !!!

Stress/vinter - att sova for mycket
Lugn gymnastik lindrar stress

Studier = stress

Presterare
Kurser, tentamen - stress

Kritisk mot sig sjalv
Vill vara bast

Viktigt att ha tid for annat &n studier




rauhoittaa itsedni. Olen yksinkertaisesti
todella kriittinen itseéni kohtaan ja haluan
saavuttaa parasta...”

7Jattdkdd  panttddmistd  sen  yhden
arvosanan verran pois ja viettdkaa se aika
kavereiden kanssa kahvilla tai lenkilla tai
vapaaehtoistydssé -  opiskeluaikojen
kontaktit ja ystdvyyssuhteet ja muut opitut
taidot esimerkiksi ainejérjestoista voivat
tosiasiassa olla tyGeldmassa  kaikkia
opintojanne tirkedmpii...”




Bilaga 4. Forkortad version av forenkling av citat fran diskussionsforumet

”Yksindisyys”

”...On  hivettdvda sanoa  olevansa | Skam Over ensamheten
yksindinen...”

”...0len tosi pettynyt itseeni...” Kénsla av besvikelse

”...uskon, ettd muut eivét ole kiinnostuneet | Sjalvman tillbakadragning
minusta ja vetdydyn syrjdan...”

”...olisi kiva jos olisi joku ryhmé, jossa
voisi turvallisesti harjoitella sosiaalisia
taitoja kuten jutun aiheiden keksimista...”

”..kaipaisin  kovasti ystivid samalta
alalta...”

”..juttelen pdivittdin useiden ihmisten
kanssa, mutta en saa sen suurempaa
kontaktia aikaiseksi...”

”...Ehkd minulla on liikaa odotuksia, kun
haluaisin ystavyyden olevan
vastavuoroista ja tasa-arvoista
toimintaa...”

”...0lin suoraan sanottuna jarkyttynyt, kun
fuksivuonna tajusin, ettd sosiaalinen
kanssakdyminen oli monessa suhteessa
samanlaista kuin viel4 lukiossa...”

”...En siis kokenut kuuluvani joukkoon...”

”..En oikein tiedd, mistd voisin 10ytdd
samanhenkisid thmisid...”

”..kun pitdd puhua, sanon usein jotain
outoa ja kasittamatonté:) Tuosta on tullut
ainakin minulle ongelma...”

”...Vuosien kuluessa minulla on ollut
mielenterveysongelmia, ja Valillda on
tuntunut, ettd kaikki siteeni ihmisiin ovat
suorastaan katkenneet:D...”

»...Viime vuosina olen mm...tutustunut
thmisiin netissé ja kdynyt treffeilla...”

”...ithmissuhteet ovat pinnallisia, ja mind
taas kaipaisin jotain syvempéa:)...”

[T




”...en saanut kunnon kontaktia ihmisiin ja
en oikein tutustunut kehenkéan...”

”_..arvomaailma vaikutti erilaiselta...”

”..tuntuu, niinkuin sosiaaliset tilanteet
olisivat jonkinlaista esiintymistd, jossa
ker&tadn jotain \"pisteita\"...”

”...Saikdhdin tilld viikolla kamalasti, kun
huomasin itsellani olevan aika pahojakin
masennusoireita...”

”...0len aina ollut sellaista itsekseen hyvin
viihtyvaa tyyppia, mutta taméanhetkinen
ystavien puute selvésti vaikuttaa myos
mielialaani, kun valilla tuntuu, ettei ket&dan
kiinnosta...”

... jotta padsisin juttelemaan siitd kuinka
paha minulla oli olla...”

”..minulla on aina ollut sellainen yksi
todella hyvé ystdava. Nyt kun sellaista ei
ole niin eldma tuntuu hirmu raskaalta ja
ikavélta...”

”...Pelkésin tuossa jo, ettd masennus iskee.
Purskahtelin itkuun pitkin pdivaa enka
oikein syonyt kunnolla ja nukuin monta
tuntia vuorokaudesta...”

”..siind sitten vain kdvi niin ettd jdin
vahan ulkopuoliseksi...”

”...Minulla on hyvidkin ystivid, mutten
oikeastaan tapaa heité kovin
saannollisesti...”

”.taidan olla melkein joka paikassa
hieman friikki...”

”..on myos melko syvalle ulottuvia
itsetunto-ongelmia...”

”...itsetunto-ongelmat selittdnevét osalta
minunkin yksindisyyteni...”

Kanslan av att sociala tillfallen ar nagon
formav upptrddande

Depressionssymptom och rédsla for dessa

Ensambhetens inverkan pa humoret

Behov av att fa tala med nagon

Sankt livsgladje pa grund av ensamhet

Depressionssymptom och rédsla for dessa

Goda vanner, men for lite kontakt till dessa

Lagt sjalvfortroende

Ensambhet pa grund av lagt sjalvfortroende




”..En osaa olla ihmisten kanssa, ja
porukassakin haluaisin vain miellyttaa
kaikkia...”

”...olen hirvedn
mielipiteista...”

riippuvainen muiden

”...minulla on aina padllekayva
riittaméattomyyden tunne. Yksin ollessa
Sité ei ole, mik& selittanee
eldméntapani:D...”

”...tyoeldma kammottaa minua
sietamattdmasti. On kuin olisin astumassa
mustaan aukkoon...”
”...Itsetunto-ongelmani ovat
luokkaansa...”

Omaa

”...0len sosiaalisesti kauhean arka... en
uskalla jutella koulussa oikein kenellek&én
ja luonnollisesti kukaan ei juttele
minulle...”

”...en siksikddn juuri luota ihmisiin, vaan
nden heissd pedon...”

”...netti on ihmeellinen kapistus ja auttaa
ujostelijaa ldhestyméén ihmisid...”

”...jos tillainen puolijulkinen avautuminen
vahan keventaisi tuota ahdistusta jota koen
— yksindisyydesti ja muusta...”

”...0len opiskellut koko opiskeluaikana
aivan yksin, mik& on kyll& ollut ihan omaa

syyténi...”

”.Jos  ei ole  kerta  kaikkiaan
kouluympyroissa yhtdén kaveria, ei yhtédén
ihmisté, joka ei olisi aivan
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tuntematon...?...
”...Yksindisyys on aika hévettdvi asia...”

”..mindkin olen usein viimeaikoina
miettinyt, ettd ehkd puhun vain jotenkin
niin kummallisesti (ja naytan hullulta jne
jne)...”

Viljan att behaga andra
Beroende av andras asikter

Kénsla av att inte récka till i umgange med
andra

Radsla for det kommande arbetslivet

Lag sjalvkansla
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Angestkanslor pa grund av ensamhet

Sjélvmant val att studera ensam

Ensambhet &r skamligt

Ensamhet ett svart och kansligt amne




”...tdmankaltaisista asioista
keskusteleminen on itselleni hyvin, hyvin
vaikeaa...”

”..itsekin  haluan ystdvyyden olevan
vastavuoroista ja tasa-arvoista...”

”...kaipa osa ongelmaani on jonkinlainen
pettymysten kautta syntynyt luottamuksen
menetys ihmisiin yleensa...”

”...Tami yhdistettynd  jonkinlaisiin
itsetunto-ongelmiin johtaa
pattitilanteeseen, jossa olen. Olen juurikin
yksi nditd ihmisid, jotka eivat osaa sanoa
\"ei\"...”

”...hyvit kaverini my0dskin ovat alkaneet
kayttdd huomattavaa osaa vapaa-ajastaan
juomiseen. lItselleni tulee juomisesta seka
paha olo ettd paha mieli...”

”...olen sortunut jonkinlaiseen
valttelykierteeseen. En myodskédn enaa

mielellani ota kontaktia uusiin ihmisiin...”

”...tunnen itseni yksindiseksi, vaikka elan
avoliitossa...”

”...Yliopistolta en tunne juuri ketdén...”

”...Yksindisyyteni kiteytyy siis vahvasti
siihen, etten koe voivani jakaa nykyista

elaméantilannettani  kenenkdan samassa
asemassa olevan kanssa...”
”...En myd&skédin koe olevani

minkainlainen osa opiskelijayhteisoa...”

”...Sosiaaliset tilanteet ovat minulle
vaikeita...”
”..0On  erittdin  pelottavaa  rakentaa

ihmissuhteensa yhden ihmisen varaan, kun
ei kuitenkaan haluaisi olla riippuvainen
yhdesté ainoasta, mutta kun ei muitakaan
ole...”

Lagt sjalvfortroende

Undvikande av manniskokontakt

Fa sociala kontakter i vardagen




”...Aika kuluu yksin oleillessa ja usein

paivan  ainoaksi  keskusteluksi  j&a
kiitoksen sanominen l&hikaupan
kassalla...”

”...Aloin erindisten syiden vuoksi véltella
ihmisten kanssa tekemisissa olemista jo
alle kouluikéisend, minka jalkeen valttely
on sitten jatkunut néihin péiviin asti...”

”...Vaikka pystyisinkin voittamaan
sosiaalisten tilanteiden pelon ja puhumaan
jollekulle, tulee ongelmaksi, etten keksi
mitdén puhuttavaa...”

... Toisaalta olen tottunut yksin olemiseen
siind maarin, etten ole endd varma,
karsinko varsinaisesti yksinaisyydesta...

7. Tuntuu tavallaan, ettd sosiaalinen
kanssakdyminen on  kuitenkin  niin
tyhjanpaivéista, ettei se ole kaiken sen
vaatiman vaivan ja ponnistelun arvoista...”

”...0len ollut enemmén tai vdhemmaéin
yksindinen aina: sen siitd saa kun
sosiaaliset taidot ovat minimissa enkéa ole
mielenkiintoinen...”

”...Yksi syy sithen, miksi yksindisyys
painaa juuri nyt on vakiintumisenhalu...”

”...0Olen masennusldékitykselld, mutta olen
viime aikoina nukkunut siitd huolimatta
suurimman osan paivista...”

”...Suurin osa valveillaoloajasta menee
leffojen ja TV-sarjojen kanssa, ettei
tarvitse istua  sangylla, katsella
yksinéisyyden pahimpina hetkina
hakemaani pehmolelua ja toivoa, ettd
minulla olisi unildékkeitd, joilla saada
tdma masentava ja surullinen todellisuus
pois mielestd edes hetkeksi. Harmi, etté
olen alkoholistiperheen kasvatti, muuten
kayttdisin tehtdvdin alkoholia...”

”...Vaikka olisi hyvé olla itsekseen, on

Undvikande av sociala kontakter
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Ensamheten som en vana

Ointresse till socialt umgénge

Ensamhet pa grund av 6nskan att
stabilisera sig

Depression

Depression och nedstamdhet

Onskan om att bli ihdgkommen
Réadsla for att inte bli ihagkommen eller
saknad




jotenkin lohduttavaa ettd on joku joka
huomaa jos katoat...” ”..Minulla oli
jossain vaiheessa tapana kuvitella, miten
kuolisin yksin ja muumioituisin asuntooni,
koska kukaan ei kaipaisi minua...”

... Tavallinen vuorovaikutus ja
puheenaiheiden keksiminen muodostuu
helposti suureksi ongelmaksi...”

?...0len kylld muutenkin melko ujo ja
hiljainen sek&d sulkeutunut siind mielessa,
ettd en henkilokohtaisista  asioista
puhuminen tuntuu hyvin vaikealta...”

”...0len melko tottunut tahin
epasosiaaliseen elaméani, ja kaipaan omaa
rauhaa. Etenkin jos olen joutunut olemaan
pitkddn muiden seurassa, alan helposti
odottaa, ettd p&asen kotiin ja saan olla
yksin...”

”...En yleensd osaa ilmaista mielipiteitdni
tai olla mistaén eri mieltd, vaan yritén olla
kaikille mieliksi...”

”..elin  avoliitossa, mutta...kaipaan
muitakin ihmisid elamaani, ja ajatus siita
ettd sosiaalinen elamé on yhden ihmisen
varassa on aika pelottava...”

7. Kiérsin  itsekin  tuosta  monien
mainitsemasta  \"mistd  puhuisin\" -
ongelmasta...”

”..Syy  yksindisyyteeni on  pitkélti
ujoudessani...”

”..ryhméssd mykistyn heti. EparQin
itsedni ja hermostun...”

”..Uudet ja arvaamattomat tilanteet
ahdistavat...”

”...olenkin sitten oppinut vilttelevin
kayttdytymistavan...”

”...kaksi vastakkaista voimaa: kaipaus
tyontdd ihmisten luo ja ujous vetaa sielta

Behov av ensamhet och ensamhet som
vana

Stravan till att behaga andra

Angest i nya och oférvéantade situationer

Undvikande beteende




pois...”

”...puheenaiheiden  keksiminen tuottaa

minulle vaikeuksia...”

”...Syynd tdhdn on ujouteni. Sosiaaliset
tilanteet ovat usein Kkiusallisia ja
ahdistavia...”

”...Huomion keskipisteend oleminen on
minulle vaikeaa. Mietin aivan liian usein,
mitd muut minusta ajattelevat...”

”...0len kylld aina pitidnyt yksinolosta ja
valilla suorastaan hakeudun
yksindisyyteen...”

”...En ole ujo,
epdsosiaalinen...”

mutta kylldkin aika

”...teini-idssd koin jonkinlaisen henkisen
kriisin, jonka seurauksena eristaydyin
ldhes taydellisesti maailmasta...!

”...Asia, joka viime aikoina on alkanut
ahdistamaan entistd enemman on se, etten
ole koskaan mydskéén seurustellut...”

”...ajatus koko loppueldmaéstd yksin tuntuu
ankealta. Ei yksindinen elamé& ehka taysi
katastrofi olisi, mutta mieluummin sit4
toivoisi muita ihmisid ympérilleen...”

”...olen  ulkopuolinen,
omituinen...”

erilainen  ja

”...monikaan ei halua olla ystivéani.
Tuntuu, ettd olen monille vain se \"h6lmo

tyyppi\"...”

7. Tiedin my0s, ettd voisin menna

\"ammattiauttajan\" luo puhumaan
ongelmistani, mutta hankin kuuntelisi
minua  vain  rahasta.  Psykiatreille

kuunteleminen on ty6td, josta maksetaan
palkkaa. Ja min& haluaisin, ettd joku
kuuntelisi minuakin hyvad hyvyyttidan...”

Beroende av andras &sikter och tankar

Behov av ensamhet

Ensambhet till foljd av kris och darpa
foljande isolering

Angest pé grund av att aldrig ha salskapat

Oro for en ensam framtid
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Kansla av att inte tas pa allvar

Behov av att fa tala med nagon (annan en
professionell) om sina problem

Ensamhet pa grund av flytt till nytt omrade

Behov av att fa dela med sig sina tankar




”..Asun yksin uudella paikkakunnalla ja
ne vahatkin tuttavat, joita minulla oli
l&hellani jaivat kauas toiselle
paikkakunnalle...”

”...olen totaalisen yksin ajatusteni kanssa.
Tuntuu, etta minulla  on vain
velvollisuuksia tdsséd elamaissa...”

”...Opiskelumotivaatiokin ~ puuttuu kun
minulla ei ole kotona poikaystavaa
odottamassa (ei ole koskaan ollutkaan), ei
montaakaan tuttavaa saati sitten ystdvaa
kenelle soittaa kun on vapaa-aikaa
tenteiltd eikd paikkaa mihin menné kun on
todella yksindista...”

”...Ennen kaikkea olen todella yksindinen
ja surullinen ja en enéé todella tiedd, mita
tehda...”

”...Alalla, jota opiskelen, suurin osa
ihmisistd vaikuttaa todella ekstroverteilta
tapauksilta.  Itse olen aina ollut
varautuneempi ja sisdanpain lampiavampi,
ja sitd kautta kenties pudonnut pois
porukasta...”

”..Kun tdhdn lisdtddn jonkinlaiset
itsetunnon ongelmat, en yksinkertaisesti
uskalla lahestya ihmisid, elleivat he itse
tee aloitetta...”

”..Toinen ongelma lienee se, etten
varsinaisesti perusta juhlimisesta. Tai
pikemminkin en perusta juomisesta, joka
siihen liittyy...”

Sankt studiemotivation pa grund av
ensamhet

Ensamhet och nedstamdhet

Lag sjalvkansla och radsla att narma sig
andra manniskor







