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Abstrakt

Syftet med detta arbete &r att ta reda pa vilka stresshanteringsmetoder som kan lindra
stress hos hogskolestuderande. Fragestallningarna ar: Vilka former av
stresshanteringsmetoder kan lindra stress hos hogskolestuderande? Vilka resultat fick
hogskolestuderande av stresshanteringsmetoderna?

Examensarbetet &r en systematisk litteraturstudie. Med hjalp av innehallsanalys har
resultatet av nio artiklar analyserats. Artiklarna finns sammanfattade i en bilaga. Som
teoretisk utgangspunkt har Dorothea Orems teori om egenvard anvants.

Resultatet visar olika former av stresshanteringsmetoder som varit effektiva hos
studerande sdsom stresshanteringsprogram, online interventioner, medveten narvaro,
andningsovningar, rorelsebaserade kurser och fritidssysselsattningar.

Metoderna har pa olika satt bidragit till att lindra stress, dka stresshanteringsférmagan,
oka psykosociala anpassningen, minska angest- och depressionssymtom, 6ka medveten
ndrvaro och narvarande kontroll, 6ka sjdlvkontroll och vitalitet, forbdttra somnen samt
sanka blodtryck och puls. Stresshanteringsmetoderna kan laras ut till studerande via
studerandehalsovarden.
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Tiivistelma

Tutkimuksen tavoitteena on selvittda mitka stressinhallintamenetelmat voivat lievittaa
korkeakouluopiskelijoiden stressia. Tutkimuskysymykset ovat: Minkalaiset
stressinhallintamenetelmat voivat lievittaa korkeakouluopiskelijoiden stressia? Mita
tuloksia korkeakouluopiskelijat saivat stressinhallintamenetelmista?

Opinnaytety0 on systemaattinen kirjallisuustutkielma. Yhdeksan artikkelin tulokset
analysoitiin sisaltéanalyysin avulla. Yhteenveto artikkeleista 16ytyy liitteesta.
Teoreettisena ldhtokotana on kayttanyt Dorothea Oremin teoriaa omahoidosta.

Tulokset nayttavat mitka stressinhallintamenetelmat ovat olleet tehokkaita
opiskelijoilla, esimerkiksi stressinhallintaohjelmat, online interventiot, mindfulness,
hengitysharjoitukset, liikeperusteisia kursseja seka vapaa-ajanharrastuksia.

Menetelmat ovat vaikuttaneet stressin lievittamiseen, stressinhallintokyvyn
paranemiseen, lisannyt psykososiaalista sopeutumista, lievittanyt ahdistusta seka
masennuksen oireita, lisannyt tietoista lasndoloa ja l[asndolon hallintaa, lisannyt itse
hallintaa ja elinvoimaa, parantanut unta ja alentanut verenpainetta seka syketta.
Stressinhallintamenetelmia voidaan opettaa opiskelijoille opiskelijoiden
terveydenhoidon kautta.
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Abstract

The aim of this thesis is to find out what stress management methods relieves stress in
college students. The questions are: What kind of stress management methods can
relieve stress in college students? What results did college students get from those stress
management methods?

This thesis is a systematic literature study. Results of nine articles have been analyzed
using content analysis. The articles are summarized in an appendix. Dorothea Orem'’s
self-care theory has been used as theoretical framework.

The result show different kinds of stress management methods that have been effective
in college students such as stress management programs, online interventions,
mindfulness, breathing exercises, movement-based courses and leisure activities.

The methods have in various ways contributed to relieving stress, increasing stress
management capability, increasing psychosocial adjustment, reducing anxiety and
depression symptoms, increasing mindfulness and present control, increasing self-
control and vitality, improving sleep and lowering blood pressure and heart rate. Stress
management methods can be taught to students through student health care.
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1 Inledning

Tidigare har den fysiska stressreaktionen varit nyttig for manniskan for att éverleva. | dagens
samhélle behover vi sallan ta till med fysisk kraft for att radda oss fran yttre faror.
Stressreaktionen lever dock kvar i oss och har mer eller mindre bytts ut till att sattas igang
vid psykiska pafrestningar, sasom nar vi kanner att vi har for mycket att géra. Bara tanken
av en svar situation eller ett hot som inte ens existerar kan fa oss stressade eftersom kroppen
reagerar pa hjarnans signaler. FOr hjarnan ar det inte latt att avgora skillnaden mellan ett
riktigt hot och ett som man bara har tankt sig (1177 Vardguiden, 2018).

Hoga krav fran bade andra och sig sjalv kan vara stressande faktorer. Vissa upplever att
kraven fran andra ar hoga medan andra har egna férvantningar pa sitt liv som kan orsaka
stress. Faktorer som kan utlosa stress kan vara forvantningar och krav fran jobb, studier och
relationer (Vardguiden 1177, 2018). Enligt Folkhalsomyndigheten (2019) upplever unga
oftare stress an éldre i en svensk undersokning gjord 2018. HAgsta andel uppgav kvinnor i
16-29 ars aldern dar 35 procent upplever stress. Hos man i samma alder ar andelen stressade
18 procent. Hos studerande har procenten ékat fran 22 till 31 procent fran ar 2016 till ar
2018.

Med tanke pa att stress blir allt vanligare hos unga och studerande beh6vs mera kunskaper
om hur man kan férebygga och behandla det. Stora krav och férvantningar som stalls pa den
unga kan vara en bidragande faktor till stress och manga har svart att hitta balans mellan
aktivitet och vila. Samhaéllet forandras och har férandrats valdigt snabbt, vilket kan vara en

orsak till att manga upplever stress.

Mitt intresse for amnet har véxt nar flera i min omgivning lider av stress och angestrelaterad
stress samt att det ar ett aktuellt &mne. Denna studie ar riktad till halsovardare i
studerandehalsovarden och 6vrig primarvard. Genom att fa mera kunskap och forstaelse om
vilka stresshanteringsmetoder som kan lindra stress och vilka resultat studerande kan fa av

dem, kan ocksa hélsovardare undervisa och ge rad om hur man hanterar stress.



2 Syfte och fragestallningar

Syftet med detta examensarbete ar att genom en systematisk litteraturstudie ta reda pa vilka

stresshanteringsmetoder som kan lindra stress hos hdgskolestuderande.

1. Vilka former av stresshanteringsmetoder kan lindra stress hos

hogskolestuderande?

2. Vilka resultat fick hogskolestuderande av stresshanteringsmetoderna?

3 Teoretisk bakgrund

| bakgrunden beskrivs vad stress ar och hur stressreaktionerna visar sig hos individen. Vidare
framfors hur stress paverkar de psykiska, sociala och fysiska faktorerna samt ett kort avsnitt
om antistressystemet. Darefter beskrivs stress hos studerande, allmén stresshantering och

tidigare forskning om stresshantering hos studerande.

3.1 Stress som fenomen

Fysiologiska omstéllningar har gjort att manniskan har reagerat snabbt vid hottillfallen. Vid
faror har vi klarat oss tack vare dessa reaktioner fran kroppen. Dessa reaktioner har varit och
ar livsviktiga for oss. Reaktionerna kan delas in i kamp och flyktreaktionen, spela dod
reaktionen och uppgivenhetsreaktionen. Kortvariga starka reaktioner ar viktiga for
manniskans 6verlevnad medan mildare och samtidigt valdigt langvariga reaktioner inte hor
till manniskans reaktioner for Overlevnad vilket kan krocka med dagens samhalle.
Stressrelaterade symtom och sjukdomar uppkommer nar individen utsatts for langvariga

stressreaktioner och inte far ordentlig aterhdamtning (Jonsdottir & Folkow, 2013).

Stressreaktionerna kan delas in i kortvarig stressreaktion, langvarig stressreaktion och akut
stressreaktion. Vid kortvarig stressreaktion gor sig kroppen beredd pa att agera och
reaktionen gar om nar stressituationen &r Over. Vid langvarig stressreaktion hojs
kortisolnivaerna vilket i sin tur paverkar bland annat &mnesomsattningen och sémnrytmen.
Pa langre sikt blir fysiska och psykiska halsan uttréttad. Vid akut stressreaktion ar orsaken
oftast en valdigt stark psykisk eller fysisk stressande situation. Personen kan bli forvirrad,
apatisk, fa panikangest eller pendla mellan olika tillstand. En akut stressreaktion kan 6verga
till posttraumatisk stress en tid efter handelsen, men posttraumatisk stress kan &ven intraffa

utan att personen ha haft en akut stressreaktion (Larsson, 2019).



3.1.1 Psykisk paverkan

Vid langvarig stress kan symtomen vara kansla av utmattning, variationer i humoret, angest,
extrem trétthet, angslan, sankt koncentrationsformaga, minnessvarigheter, depression och
labilitet (Praktisk medicin, 2018).

Stress ar viktigt och bra for oss for att gora en anpassning pa ett socialt och psykiskt plan.
En aktivering av stressystemet som &r bade stark och regelbunden under en lang tid leder
dock till nedsatt halsa samt psykiska och fysiska skador. Vid kamp eller flyktreaktionen som
kan komma vid stress, kan individen bli mer vaken, radd eller arg. Inte bara vid fysiska
stressmoment kan manniskan reagera med stressreaktioner. Jobbiga minnen och oférmaga

att hantera en viss situation kan paverka stressystemet (Moberg Uvnas & Petersson, 2006).

3.1.2 Fysisk paverkan

Kroppens reaktioner pa stress kan vara exempelvis motorisk oro, sémnsvarigheter, spanda
muskler, muskelvark, huvudvark, tryck 6ver brostet, takykardi, metabola syndromet (sasom
forhojt blodtryck och insulinresistens), diarré, svarlakta sar, nedsatt immunforsvar och
osteoporos. Stress paverkar kroppen genom att aktivera HPA-axeln vilket innebar att vi far
en hog halt kortisol vilket foljer senare med en lag kortisolproduktion. Hippocampus, som
ar en stressregulator, blir utmattad och de neurohormonella systemen &r ibland aktiva utan
var vetskap (Praktisk medicin, 2018).

Enligt Jonsdottir & Folkow (2013) har fysiologiska reaktioner som satts igang vid fysiska
hot forut, idag ersatts med psykosociala pafrestningar. Dessa stressfysiologiska reaktioner
varierar i grad pa grund av individens bemaéstringsstrategier, tidigare erfarenheter och
arftlighet. Var livsstil spelar ocksa en stor roll for var halsa. Vid langvarig stress och brister
i att kunna hantera pafrestning kan psykosociala stressfaktorer orsaka bade psykiska och
fysiska symtom. Langvarig stresspafrestning okar risken for diabetes, hogt blodtryck och
depression enligt flera studier.

Akerstedt (2006) menar att sémn &r viktigt for att kroppen ska kunna aterhdmta sig fran
stress. Hos patienter med insomnia, somnldshet, har studier visat att de har férhojda
stressnivaer sasom forhojt kortisolvarde, forhojd temperatur och hjartfrekvens. Upprepad
och regelbunden stress kan forhindra en normal sémnutveckling. Stressrelaterade sjukdomar
till foljd av somnsvarigheter ar bland annat psykiska besvér, hjart- och karlsjukdomar och

sankt immunforsvar.



3.1.3 Social paverkan

Vardguiden 1177 (2018) menar att ett av symtomen vid stress kan vara att man undviker
sociala kontakter eftersom man &r trétt och uppgiven. Man kan &ven valja bort kontakt med
vanner och familj pa grund av tidsbrist. Vid tillfallen nar man upplever att stressen ar alltfor
stor kan man hamna i ett tillstdnd dar man vill isolera sig och minska sociala kontakter.
Moberg Uvnés & Petersson (2013) menar att livsstilen vi har idag stimuleras av datorer,
internet och arbetshordor bade hemma och pa jobbet. Detta innebar ocksa att vi har mindre
tid for sociala relationer och nérhet. Goda manskliga relationer leder till minskad stress vilket

i sin tur leder till bland annat fortare lakning och mindre risk for hjart-och karlsjukdomar.

3.1.4 Antistressystemet

Vi har ett antistressystem som hdjer toleransen vid pafrestningar och som motverkar stress.
Det finns alltsa en motpol till stress och i det laget rader lugn och ro dar kroppen vaxer och
far laka. Nar kroppen ar i antistresslaget forbruks energin at upplagring av naring, lakande
och tillvéxt. Antistressystemet aktiveras av nérhet, bertring, vdarme samt positiva
forestallningar och minnen. Neuropeptiden oxytocin motverkar stress genom att det dampar
funktionen som utléser kamp-och flyktmoénstret, minskar oro och 6kar social interaktion.
Beroring eller mentala stimuli genom en stddjande och trevlig omvarld kan aktivera
antistressystemet. Stressreaktionen kan dédmpas med en stodjande manniska eftersom
manniskan som stoder personen aktiverar dess oxytocinsystemet (Moberg Uvnds &
Petersson, 2013).

3.2 Stress hos studerande

Studerandehéalsovarden i Finland omfattar halso-och sjukvard sdsom mentalvard, framjande
och uppféljning av studerandes hélsa och studieférmaga, framjande av en trygg studiemiljo
och studiegemenskap samt identifiering av studerandes behov av vidare undersékningar och
sérskilt stod (Institutet for halsa och valfard, 2016).

Psykisk ohélsa hos hogskolestuderande har okat kraftigt under de senaste 10 till 15 aren. |
tidigare studier har man sett att upplevd stress hos studerande &r associerat med symtom av
depression, angest, risktagande beteende sdsom alkoholbruk och andra halsoproblem. De
psykiska problemen kan i sin tur leda till sémre studieresultat eller att studerande valjer att
avsluta studierna. Studerande kan &ven ha koncentrationssvarigheter och uteblivande

narvaro i studierna. Trots att studerandehéalsovarden finns tillganglig ar det manga som inte
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vander sig till dem. En tidig identifiering av studerande som &r i riskzonen for psykiska
besvér ar darfor viktigt samt att anvanda sig av férebyggande arbete (Coiro, Bettis &
Compeas, 2017).

Tidigare forskning har visat att studietiden hos universitets-och hogskolestuderande kan vara
en av de mest stressfulla tider i en persons liv. Mdjliga orsaker till studierelaterad stress ar
kdnslan av att det ar for mycket information som de ska lara sig pa en kort tid, stravan efter
hoga betyg och utforandet av examinationer. Bade akut och langvarig stress kan orsaka
psykiska och emotionella problem (King, Singh, Bernard, Merianos & Vidourek, 2012).
Forutom de studierelaterade orsakerna till stress &r ocksa studietiden fylld av andra
utmaningar. Dessa ar minskad kontakt med familjen, relationsméssiga orsaker till stress och
ekonomisk stress (Coiro m.fl., 2017).

3.3 Stresshantering

Stresshantering innebér att man gor en anstrdngning for att reglera ens kognitiva,
emotionella, beteendeméssiga eller psykiska respons till stressutlésande faktorer (Coiro
m.fl., 2017). Enligt Angeléw (1999) kan stress hanteras genom tva huvudsakliga strategier.
Det forsta ar ta tag i det som orsakar stressen och det andra &r att lindra stressens verkningar.
For att kunna bemastra stressen &r det viktigt att vara medveten om hur man sjalv reagerar

vid forandringar och stressfulla situationer.

For att hantera stress ar det viktigt for individen att halla sig till goda vanor. Dessa &r bland
annat att ha bra somnvanor, ett trygg socialt natverk, dta mangsidigt, halla en positiv syn pa
livet och regelbundet motionera. Samhallet bor i sin tur uppmuntra méanniskor pa bade
arbetsplats och hemmaplan att utveckla egna positiva monster for att uppréatthalla en god
livsstil (Mcewen S, 2013). Faktorer som kan bidra till aterhamtning av stress kallas for
aterhamtningsassocierade faktorer. Dessa kan skilja sig at fran person till person. Néagra
exempel dar avslappning, tystnad, kravldshet, lugnt tempo, acceptans och narvaro,
forndjsamhet, utmaning och bemastring, socialt stod, naturen, berdring, musik, fysiska
aktiviteter och kulturella aktiviteter (Almén, 2017).

Enligt Almén (2017) ar det bevisat i manga studier att avslappning av olika typer &r effektiva
stresshanteringsmetoder. Avslappningsmetoderna kan forbattra hélsan men dven
arbetsprestationer. Tillampad avslappning (TA) &r en valbeprovad metod som fungerat som
behandling vid flera olika diagnoser. Férutom stress sa har TA aven fungerat vél pa olika

angestsyndrom samt kroppsliga akommor sasom huvudvérk och kronisk smarta. Genom att
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lara sig denna teknik far klienten en upplevelse av att ha kontroll och beméstra situationen,
vilket ofta kan vara bristande vid stress. Denna teknik rekommenderas att anvandas i samrad

med beteendeterapeuter.

Redan pa 1970-talet utvecklade professorn Joe Kabat-Zinn mindfulness-based stress
reduction (MBSR) programmet. Syftet med programmet var att lindra stress hos patienter
med mediciniska sjukdomar som upplevde stress samt hos patienter med stress-relaterade
sjukdomar. Han beskriver att mindfulness (medveten nérvaro) inte &r en teknik for att bli
avslappnad utan for att vara narvarande. Avslappningseffekterna kommer dock av utévandet
automatiskt. Medveten nérvaro innebér att man uppmaéarksammar andningens rytm och
sensationerna fran kroppen. Fokuset ligger pa att vara narvarande i stunden och att inte
vardera tankarna som kommer. Det handlar inte om att stoppa tankarna som dyker upp, utan

det handlar om hur man hanterar dem (Almén, 2017).

Bemastrande (coping) innebar att man tror pa sin formaga att klara av ett problem och hur
man loser ett problem (strategi). Ifall personen sjalv tror pa sin formaga att hantera
problemet, minskar stressreaktionen och da minskar risken fér ohélsa. Personens tro pa sin
formaga att 16sa problem sager mer om dess inre tillstand an hur de faktiskt 16ser problemet
(Eriksen & Ursin, 2013).

3.3.1 Stresshantering hos studerande

Den stress som kommer fran yttre miljon har olika effekter pa den unga, beroende pa
individuella skillnader och strategier for att stresshantering. Det kan vara svart att komma at
ungas stressreaktioner pa ett vetenskapligt sétt. Det talas om den totala stressbordan, vilket
innebar ett flertal faktorer som utlGser stress av 1ag grad under en lang tid, vilket orsakar en
langdragen stressfysiologisk aktivering som ocksa ar svar att identifiera vid ett enskilt
matbart tillfalle (Wahrborg & Friberg, 2013).

Tidigare forskning har identifierat nagra akuta effektiva stresshanteringsmetoder. Dessa &r
stretchning, progressiv. muskelavslappning, andningsdvningar, meditation, medveten
nérvaro och visualisering. Flera studerande har anvént sig av effektiv tidshantering, socialt
stod och fritidsaktiviteter for att hantera stress. Fastdn manga studerande kanner till

stresshanteringsmetoderna ar det manga som inte skapar tid for dem (King m.fl., 2012).

En studie gjordes pa 485 studerande for att utvardera studerandes anvandning av akuta

stresshanteringsmetoder. Studien tog reda pa vilka stresshanteringsmetoder som anvands,
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hur ofta och hur effektiva de ar. De akuta effektiva stresshanteringsmetoderna som
studerande kunde valja mellan var att ta djupa andetag, meditera, be, rakna till tio, lyssna pa
musik, muskelavslappning, motion, stretchning, prata med nagon, forséka se pa helheten
och visualisering. De mest effektiva metoderna var enligt studerande sjalva att lyssna pa
musik, ta djupa andetag och rora pa sig/motion. Hela 61 procent av studerande i studien
uppgav att de hade hog niva av stress och endast 28 procent uppgav att de ofta anvande akuta
effektiva stresshanteringsmetoder (King m.fl., 2012).

Garett & Young (2017) menar att deras studie som gjordes pa forsta arets
hogskolestuderande lade marke till en 6kad stressniva vid examinationsperioder. Studien
gjordes under de 10 veckor pa 197 studenter. Kvinnor upplevde mer stress an man. Nar
stressen okade upplevde ocksa manga samre somnkvalitet och kéanslor av ilska eller radsla.
| studien framkom det att en effektiv stresshanteringsstrategi var motion medan

stressutldsande faktorer var rikligt internetbruk, isolering och meditation.



13
4 Teoretisk utgangspunkt

| denna studie har Dorothea Orems teori om egenvard valts som teoretisk utgangspunkt. |
hennes teori belyser hon egenvardsbalans genom tre delteorier. Dessa ar teorin om egenvard,
egenvardsbrist och omvardnadssystem. Denna teori valdes eftersom patienten kan med rétt

kunskap och stod tillampa egenvard till sina egna behov.

4.1 Dorothea Orems teori om egenvard

Dorothea Orem beskriver i teorin om egenvardsbalans om hur omvardnad &r bade som en
praktisk och didaktisk konst. Teorin tar fasta pa den vuxna manniskans formaga att
tillgodose héalsorelaterade behov och skapa en balans i tillvaron genom att visa omsorg till
sig sjalv och sina narstaende (Wiklund Gustin & Lindwall, 2012).

Egenvardsbalans innebar att manniskan har en formaga och en vilja att sjalv eller
tillsammans med andra anvénda sig av egenvard i livets olika skeden. Egenvarden stracker
sig utanfor sjukhusvarlden och gar att finna i det vardagliga livet. Definitionen pa halsa
innefattar manniskans forhallningssatt infor tillvarons krav. En forutsattning for halsa ar

darav formagan till egenomsorg (Wiklund Gustin & Lindwall, 2012).

Orems omvardnadsteori betonar att alla méanniskor kan av olika omstandigheter vara i behov
av hjalp med egenvard. Egenvardskapaciteten och kapacitet till narstaendeomsorg kan vara
bristande pa grund av fysiska, psykiska eller sociala faktorer. Egenvardskapaciteten kan se
olika ut beroende pd motivationen, formagan att ta beslut och férmagan att lara sig nya
fardigheter samt om det finns majlighet att utfora egenvard. Egenvardsbehovet kan vara

olika, beroende pa halsoavvikelser och sjukdom (Wiklund Gustin & Lindwall, 2012).

Nar egenvardskapaciteten inte racker till uppstar egenvardsbrist. For att framja
egenvardsbalansen stottar sjukskoterskan patienten for att kompensera bristerna i
egenvarden. Sjukskoterskan kan anvanda sig av hjalpmetoder genom att ge végledning,
stodja psykiskt och fysiskt samt att skapa forutsattningar i miljon som bidrar till 1arande och
utveckling genom undervisande aktiviteter (Wiklund Gustin & Lindwall, 2012).

Enligt Wiklund Gustin & Lindwall (2012) kan omvardnadsteorin om egenvardsbalans delas
in i tre delteorier. Dessa tre ar teorin om egenvard, teorin om egenvardsbrist och teorin om
omvardnadssystem. Teorin om egenvard innefattar att vuxna framjar liv och vélbefinnande

genom att medvetet ge omsorg till sig sjalv och narstaende. Det finns grundlaggande faktorer
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som paverkar formagan till egenvard. Dessa ar bland annat alder, kon, livsstil, socialt natverk
och familjesituation. Andra viktiga faktorer for att uppratthalla egenvard ar den
sociokulturella miljén sasom halso-och sjukvardssystemet.

Teorin om egenvardsbrist innebar att manniskans formaga till egenomsorg inte réacker till for
att balansera behoven och méanniskan ar i behov av professionell omvardnad. Olika faktorer
kan utlosa egenvardsbrist sasom sjukdomar, olyckor eller alder. Inre eller yttre faktorer
bidrar till att personen inte kan pa egen hand tillgodose sina behov. Obalans i egenvarden &r
en begransning som beror pa livsomstandigheter. Problem i beteenden kan forstas som en
konsekvens av personens begransningar. For att kunna ateruppratta egenvardsbalansen

borde man beakta vad som ligger bakom problemen (Wiklund Gustin & Lindwall, 2012).

Wiklund Gustin & Lindwall (2012) beskriver den tredje och sista delteorin, teorin om
omvardnadssystem, som den forenande teorin. Genom att stodja manniskor att utveckla
egenvardskapacitet bildas vardprocessen. Sjukskoterskan ar den som har kompetensen att
uppfatta en obalans mellan patientens egenvardskapacitet och de krav som stalls utifran
situationen och halsotillstandet. Sjukskoterskan ska da i samrad med klienten utforma en
omvardnadsplan for att aterstalla balansen. Planen ska inte begransas till sjukskoterskans
interventioner utan patienten och dess narstaende har ocksa ansvar Gver att aterstélla
balansen. Den framsta rollen hos sjukskéterskan ar att stodja manniskor att pa basta mojliga
satt ta hand om sina nara och om sig sjalva. Malet &r stodja dem att aterfa halsa, aterhamta

sig efter skador och sjukdomar samt att bemastra effekten av dessa tillstand.

Orem delade upp vardprocessen i en serie av kognitiva operationer. Den forsta fasen kallas
for diagnostiska operationer och innebar att sjukskoterskan gor en omvardnadshistoria, dar
sjukskaterskan far en kartlaggning 6ver den aktuella situationen. Har betonas noggrannhet
om det aktuella tillstandet och att fa en noggrann bild Gver egenvardskraven och
egenvardskapaciteten. Den andra fasen kallas for foreskrivande operationer och innebér att
sjukskaterskan formulerar malsattningar och designar omvardnadssystem. Denna fas
innefattar planering och hur man gar till vaga for att hitta egenvardsbalansen. Tredje fasen
kallas for reglerande operationer och syftar pa vardprocessens forverkligande. Sista och
fjarde fasen kallas for kontrollerade operationer och innebédr att man utvérderar
vardprocessen. Desto storre ansvar som &r pa patienten, desto viktigare ar det med

uppféljning och utvardering (Wiklund Gustin & Lindwall, 2012)
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5 Metod

Syftet med denna studie &r att ta reda pa vilka stresshanteringsmetoder som kan lindra stress
hos hogskolestuderanden. Genom fragestallningarna tar studien reda pa vilka former av
stresshanteringsmetoder som kan lindra stress och vilka resultat studerande har fatt av dem.
Som metod for studien har systematisk litteraturstudie med kvalitativ innehallsanalys valts.
| kapitlet redogors for datainsamlingen, dataanalysen, etiska Overvéganden och det praktiska

genomforandet.

5.1 Systematisk litteraturstudie

En systematisk litteraturstudie innebér att skribenten soker systematiskt, granskar kritiskt
och sammanstéller litteratur fran ett problemomrade. Studien ska fokusera pa aktuell
forskning inom amnet och hitta beslutsunderlag for klinisk verksamhet (Forsberg &
Wengstrom, 2015).

Enligt Forsherg & Wengstrom (2015) innefattar en systematisk litteraturstudie flera olika
steg. For det forsta bor skribenten motivera varfor studien gors vilket ocksa kallas for
problemformulering. Déarefter ska skribenten formulera fragestéallningar som gar att besvara
samt formulera en plan for studien. Skribenten valjer sokord och sokstrategier for att sedan
identifiera och vélja vetenskaplig litteratur. Litteraturen ska kvalitetsbeddmas och kritiskt
granskas. Darefter analyseras den valda litteraturen. Slutligen diskuteras och sammanstalls

resultatet.

5.2 Datainsamling

Urvalsprocessen innefattar att skribenten definierar sokord och bestammer Kkriterier.
Kriterier for studien kan vara att begransa vilka studier som valjs med utifran sprak och
publiceringsar. Darefter gors en sokning i databaser. Utifran titel kan man valja om man vill
lasa abstraktet. Utifran abstraktet gors en bedémning om artikel ska viljas for vidare
granskning. Slutligen l&ser skribenten artiklarna och gor en kvalitetsvardering (Forsberg &
Wengstrom, 2015).

Urvalet till examensarbetet ar kvalitativa och kvantitativa artiklar. Urvalet av artiklar har
valts genom inklusions- och exklusionskriterier. Inklusionskriterierna ar utifran studiens
syfte och fragestéllningar. Artiklarna bor vara vetenskapligt granskade (peer reviewed),
artiklar fran ar 2009 och framat, engelska eller svenska artiklar, populationen innefattar
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hdgskolestuderande, specifika sokord kombineras i booleska operatorer samt att artiklarna

finns tillgangliga som full atkomst.

Tabell 1. Inklusions- och exklusionskriterier for studien

Inklusionskriterier Exklusionskriterier

Fran 2009 Tidigare an 2009

Peer reviewed Icke peer reviewed
Engelska och svenska artiklar Alla andra sprak
Hogskolestuderanden Icke hogskolestuderanden
Full atkomst Icke full atkomst

Tabell 2. S6kningar

Soékord Antal traffar Antal valda artiklar

Stress management or 55 3
stress reduction or stress

intervention or coping or

stress techniques or stress
AND college students

Abstrakt: mindfulness AND | 51 1
Abstrakt:  collegestudents
AND Abstrakt: stress

Tl stress AND TI college | 17 1
students

Titel: stress management | 15 1
AND Abstrakt: college

students

Referenslista 3
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Sokningarna pa artiklarna har gjorts via Finna samt databaserna CINAHL (full atkomst) och
Medline genom EBSCO host. De s6kord som har kombinerats &r stress management, stress
techniques, stress reduction, stressintervention, stress, collegestudents, coping, mindfulness.
Vid de forsta sokningarna kom ett valdigt stort antal traffar. Sokningarna begransades da till
att sokorden skulle finnas i titel eller abstrakt. Skribenten valde artiklar utifran sokningarnas
rubriker for att sedan ldsa artiklarnas abstrakt. De artiklar vars abstrakt som tycktes vara
lampliga for studien valdes med i studien. Tre av artiklarna har skribenten hittat genom nagra

av de valda artiklarnas referenslista.

5.3 Dataanalysmetod

Den kvalitativa innehallsanalysen kan anvéndas pa olika sorts material inklusive artiklar.
For att innehallsanalysen ska ha en hog tillforlitlighet behover stegen i analysen redovisas
tydligt. Innehallsanalysen &r beskrivande till sin form och den kan goras pa olika nivaer.
Syftet med studien behdver vara faststallt for att inte fa ett missvisande resultat (Danielson,
2012).

Att analysera pa ett vetenskapligt satt innebér att dela upp det som har blivit undersokt i
mindre delar och undersoka delarna enskilt. Darefter sétts det ihop pa ett nytt satt till en
helhet. Som allra forsta steg bekantar sig skribenten med artiklarna. Sedan gors en
bedémning om vad texten egentligen handlar om. Koder skapas och kan sedan l&ggas in i
huvud-och underkategorier. Slutligen tolkas resultatet och diskuteras. Att tdnka pa vid
innehallsanalys &r att huvudkategorierna kan skapas fran materialet men &ven fran
forskningsfragorna eller teorin. Artiklarnas bevisvarde har en viktig faktor vid analyserandet
av artiklarna (Forsberg & Wengstrom, 2015).

5.4 Praktiskt genomfdrande

Artiklarna soktes med specifika sokord i de databaser som namnts i kapitel 5.2. Fran borjan
valdes 13 artiklar som lastes genom. Slutligen valdes 9 artiklar som svarade pa studiens syfte
och erholl god kvalité. De valda artiklarna har lasts genom noggrant. Det som har varit
vasentligt har blivit markerat. Genom markeringarna har man kunnat hitta underkategorier
som sedan skapat huvudkategorier. Resultatet som framkom i artiklarna har presenterats

tillsammans med huvud-och underkategorierna i resultatkapitlet.
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5.5 Etiska dvervaganden

Till den systematiska litteraturstudien ska valjas sadan litteratur som fatt godkannande fran
etisk kommitté eller att noggranna etiska dvervaganden har gjorts. Alla artiklar som har valts
bor redovisas. Alla resultat bor redovisas, bade de som stdder respektive inte stoder
hypotesen. Att endast presentera artiklar som stoder skribentens asikt anses oetiskt (Forsberg
& Wengstrom, 2015).

Kjellstrom (2012) menar att for att en studie ska vara etisk bor den behandla vasentliga
fragor, genomforas pa ett etiskt vis och ha vetenskaplig kvalitet. Litteraturstudier har ocksa
etiska 6vervaganden som &r viktiga att ta fasta pa. | vissa fall kan studenten inte gora rattvisa
bedémningar av alla artiklar pa grund av brister i metodologiska kunskaper eller bristande
engelska. Hér finns en risk att feltolkningar gors. Andra etiska dvervaganden ar vikten av
arlighet i ett vetenskapligt arbete. Oredlighet & nagot som man ska undvika och detta

innefattar att personen avsiktligt forvranger arbetet genom andringar i metoder och resultat.
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6 Resultat

| detta kapitel redovisas resultatet fran innehallsanalysen. Sammanlagt har nio artiklar
analyserats. En 6versikt av artiklarna finns i bilaga 1. Genom innehallsanalysen framkom tre
huvudkategorier: program och kurser, medveten narvaro och andningsteknik,

fritidssysselsattningar.

Kategorin program och kurser delades in i underkategorierna seminarier och online
interventioner. Kategorin medveten ndrvaro och andningsteknik delades in
underkategorierna i MBSR (mindfulness-based stress reduction) och djup andningsteknik.
Kategorin fritidssysselsattningar delades in i underkategorierna humor, yoga, lasning och

rorelsebaserade kurser.

6.1 Program och kurser

Enligt Conley, Travers & Bryant (2013) rapporterar en stor andel av studerande psykiska
besvar, trots det soker endast tio procent av studerande hjalp hos studerandehalsovarden.
Studerandehélsovarden erbjuder ofta en individbaserad behandlingsmodell och flera
hogskolor och universitet lagger inte en sa stor vikt pa forebyggande metoder. Grupp- och
klassrumsbaserad forebyggande interventioner kan darfor vara mer passande for studerande

och okar sannolikheten for att fler studerande far den psykiska vard de behover.

6.1.1 Seminarier

Conley m.fl. (2013) utforde en studie for att utvardera effekten av psykosociala valmaende
seminarier hos forstaarets studerande. Studien pagick under 8 manader och hade 51
deltagare som delades in i interventionsgrupp och kontrollgrupp. Interventionsgruppen
utvecklade formagor i stresshantering, problemldsning, kognitiv ombildning, medveten
narvaro och effektiv social kommunikation. De utdvade lasning, skrivévningar, medveten
narvaro och avslappning, reflektionsuppgifter, 6vningar i klass och hemma for att utveckla
deras formagor. | studien markte de att desto stdrre engagemang studerande hade i
seminarierna desto battre langsiktiga resultat i stresshantering och psykosocial anpassning
fick de. Man sag aven att praktiska uppgifter som framjade beharskandet hade mer fordelar

an prestationsinriktade uppgifter sasom hemlaxor.

Conley m.fl. (2013) noterade att interventionsgruppen hade stérre forbattringar i

stresshantering och psykosocial anpassning jamfoért med kontrollgruppen. Aktiv nérvaro
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i seminarierna resulterade i battre psykosocial anpassning, som innefattade minskade stress-
och angestsymtom. Man sag aven att aktiv narvaro bidrog till battre stresshantering sasom
battre anpassning till hogskolestudier och mindre akademisk stress.

En annan typ av program ar ISMP (Integrated stressmanagement program). Sunah,
Hyangkyu, Hyunlye, Dabok, Hyunhwa (2015) utvarderade vilken effekt ISMP hade pa
stress, stresshantering och kortisolnivan hos studerande med stress-och angestsymtom.
Sammanlagt deltog 84 manliga studerande som delades in i kontroll-och experimentgrupp.
Experimentgruppen deltog i 2 timmars sessioner per vecka under 4 veckors tid. Sessionerna
innehdll kognitiv ombildning, emotionell kontroll, beteende kontroll samt fakta om stress.
(Sunah m.fl., 2015).

Studiens resultat visade en kraftig minskning i stress medan man inte fann nagon storre
skillnad i stresshantering. Studien menar att en langre uppféljningsperiod skulle behdvas for
att se forbattring i stresshantering. Gallande kortisolnivan fann man ingen stérre skillnad
mellan kontroll-och interventionsgruppen. Enligt studien kan en forklaring till detta vara att
programmet inneholl for fa relaxerande dvningar, sasom djup andningsteknik och meditation
(Sunah m.fl., 2015).

6.1.2 Online interventioner

I en studie utford av Cavanagh, Strauss, Cicconi, Griffiths, Wyper & Jones (2013)
undersokte de om en kort online mindfulness-baserad intervention kan dka medveten
narvaro och minska upplevd stress och angest/depressionssymtom hos studerande. Studien
gjordes som en randomiserad kontrollstudie d&r sammanlagt 104 studerande deltog. Man
anvande sig av MBSH (mindfulness-based self-help) som metod via plattformen Moodle.
Interventionsgruppen fick under 2 veckor héra pa en guidad ljudfil i medveten narvaro 10
minuter per dag. De fick nagra paminnelser via epost under de tva veckorna om att gora

6vningen samt praktiska tips om hur man gor évningen.

Tidigare studier har identifierat ett samband mellan 6kad narvarande kontroll och forbattrad
psykisk hdlsa. Hintz, Frazier & Meredith (2015) gjorde en studie d&r de undersokte effekten
av en teoretisk online stress-hanteringsintervention hos studerande. Syftet med studien
var att utveckla en online intervention som skulle 6ka narvarande kontroll hos studerande
for att bedoma dess effektivitet pa stress. Deltagarna var 223 psykologistuderanden som

delades in i tva grupper. Interventionsgruppen fick under en veckas tid, tio minuter per dag
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lara sig om ndrvarande kontroll genom att se videor online och gora reflektionsuppgifter

kring hur man tillfor nérvarande kontroll i olika situationer. (Hintz m.fl., 2015).

Sankta nivaer av stress och upplevd stress samt minskade angest- och
depressionssymtom fann man i bade den teoretiska online interventionen och i mindfulness-
baserade online interventionen. Den mindfulness-baserade online interventionen visade sig
bidra till 6kad medveten narvaro hos studerande medan den teoretiska online
interventionen hade medel till stor effekt pa 6kad narvarande kontroll hos studerande
(Cavanagh m.fl., 2013; Hintz m.fl., 2015).

6.2 Medveten narvaro och andningsteknik

Forskning tyder pa att interventioner som ar mindfulness-baserade har positiva verkningar
pa den psykiska och fysiska halsan hos bade kliniska och icke-kliniska grupper. En av de
mest valetablerade formerna av medveten narvaro ar MBSR (mindfulness-based stress

reduction) (Cavanagh m.fl., 2013).

6.2.1 MBSR (Mindfulness-based stress reduction)

Canby, Cameron, Calhoun & Buchanan (2014) undersokte effekterna av en 6 veckors
anpassad MBSR intervention pa den psykiska halsan och valmaende hos
hogskolestuderande. Interventionsgruppen traffades en gang i veckan for en 2 timmars
session och de uppmanades att utéva 30-minuters meditationsévningar hemma fem dagar i
veckan. Sessionerna innehdll meditationer, diskussioner, foreldsningar och gruppaktiviteter.
Interventionsgruppen och kontrollgruppen undersoktes tre ganger under interventionen
genom sjalvrapport angaende symtom kring stress, emotionell kannedom, sjalvkontroll,

medveten narvaro och vitalitet.

Genom en randomiserad kontrollstudie undersokte Hazlett-Stevens & Oren (2016) effekten
av en mindfulnessbaserad sjalvhjalpshandbok for att lindra stress. Totalt deltog 92
studerande som delades in i interventionsgrupp och kontrollgrupp. Interventionsgruppen
deltog i ett 10 veckors MBSR program med hjalp av en sjalvhjélpsbok. De l&ste ett kapitel i
veckan och dit tillnérde dven inspelade évningsinstruktioner. Varje vecka fyllde de ocksa i
en online undersokning dar de svarade pa hur ofta de anvander arbetsboken och

inspelningarna, en kort matning av deras stressniva samt ett test om féregaende kapitel.
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| bada studierna dar man anvande sig av MBSR observerades en markant minskning i
psykiska besvar, minskade stressnivaer och en 6kning i medveten narvaro (Canby m.fl.,
2015; Hazlett-Stevens & Oren, 2016). Forutom 6kad medveten narvaro sdg man dven en
6kning i sjalvkontroll och vitalitet (livskraft) vid 6-veckors MBSR interventionen (Canby
m.fl, 2015).

6.2.2 Djup andningsteknik

I sin studie undersokte Joshi, Kiran, Kumar Singla & Narayan Sah (2016) ifall djup
andningsteknik kan kontrollera blodtrycket som i sin tur paverkar stressnivan. Sammanlagt
deltog 123 ingenjorsstuderande som rapporterade hog stressniva. De delades in
experimentgrupp och kontrollgrupp. Experimentgruppen anvénde sig av djup
andningsteknik medan kontrollgruppen anvénde vanlig andningsteknik. Blodtrycket mattes
fore och efter andningsévningarna hos bada grupperna. Resultatet visade att
experimentgruppen fick sankt dvre (systoliskt) och nedre (diastoliskt) blodtryck medan
kontrollgruppen inte visade pa nagon storre skillnad.

6.3 Fritidssysselsattningar

Genom att utveckla en grund for studerande att hantera sin stress i borjan pa deras utbildning
kan halsosamma beteenden skapas. Yoga, humor och Il&sning &r nagra av
stresshanteringsmetoderna som kan tillampas hos manga eftersom de ar latta och latt

tillgangliga (Rizzolo, Pinto Zipp, Stiskal, Simpkins, 2009).

6.3.1 Humor, yoga, lasning

Studier har visat att humor och yoga kan bidra till lindrade stress-och angestsymtom samt
sanka blodtryck och puls. Daremot har inte s& manga studier gjorts hur lasning paverkar
stressnivan. Rizzolo m.fl. (2009) jamforde i deras studie effekten mellan yoga, humor och
lasning pa akut stress hos studerande. 22 magisterstuderande deltog i humor, lasning och
yoga interventioner en gang i veckan i 30 minuter, under tre veckors tid. Fére och efter
sessionerna mattes stressnivan, blodtryck och puls. Stresshanteringsmetoderna hade verkan
bade den psykiska och fysiska halsan och resulterade i sdnkta stressnivaer samt sankt
blodtryck och puls (Rizzolo m.fl., 2009).
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6.3.2 ROrelsebaserade kurser

Forutom fritidssysselséttningarna som ndmndes ovan har &ven rorelsebaserade aktiviteter
visat sig lindra stress. Caldwell, Harrison, Adams, Quin & Greeson (2010) undersokte i deras
studie om medveten ndrvaro oOkar genom olika rdrelsebaserade kurser samt om
forandringar i sjalvformagan, humér och upplevd stress hade ett samband med 6kad
mindfulness och forbattrad somn. Under 15 veckor deltog 166 studerande i kurser sdsom
pilates, taji quan och gyrokinesis. Deltagarna hade lektioner tva till tre ganger i veckan.
Matningar i mindfulness, sjalvformagan, humor, upplevd stress och somnkvalitén gjordes i
bdrjan, mitten och slutet av hela kursen. Studien observerade att rorelsebaserade kurser
okade mindfulness vilket minskade stressnivaerna samt hade positiv inverkan pa

humoret. Detta ledde i sin tur till forbattrad somn.
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7 Resultatdiskussion

| detta kapitel kommer innehallsanalysens resultat diskuteras och tolkas mot den teoretiska
utgangspunkten och den teoretiska bakgrunden. Kapitlet ar indelat enligt de huvudkategorier
som framkom i resultatdelen. Vart att ppeka angaende den teoretiska utgangspunkten ar att
trots Orem framst namner sjukskoterskan i hennes teori sa anvéands egenvardsteorin for flera

andra yrkeskategorier sasom halsovardare.

I de artiklar som blivit analyserade har hogskolestuderande anvént sig av olika
stresshanteringsmetoder. Dessa ar stresshanteringsprogram, online interventioner, MBSR
interventioner, andningsdvningar, rorelsebaserade kurser och fritidssysselséttningar.
Metoderna har pa olika satt bidragit till att lindra stress, dka stresshanteringsformagan, 6ka
psykosociala anpassningen, Oka medveten néarvaro och nérvarande kontroll, 6ka
sjalvkontroll och vitalitet, minska angest- och depressionssymtom, forbattra sémnen samt

sénka blodtryck och puls.

7.1 Program och kurser

Enligt tidigare studier ar det manga som inte vander sig till studerandehalsovarden fastan
den finns tillganglig. Att tidigt identifiera studerande som é&r i riskzonen for psykisk ohalsa
ar viktigt (Coiro m.fl., 2017). Program inom e-mentalhalsovard kan komma att vara valdigt
eftertraktat for studerande da manga ar unga och vana vid att vara online. Man har sett att
sannolikheten for att studerande sokte hjalp sjonk vid 6kade stress-och angestsymtom medan

anvandningen av online interventioner dkade (Hintz m.fl, 2015; (Cavanagh m.fl., 2013).

I de analyserade studierna framkom att en teoretisk online intervention och en mindfulness-
baserad intervention fungerade som effektiva stresshanteringsmetoder. Under
interventionerna fick studerande 6va pa medveten narvaro eller narvarande kontroll. (Hintz
m.fl., 2015; Cavanagh m.fl., 2013). Tidigare forskning har konstaterat att faktorer som
bidrar till aterhdmtning fran stress kan vara bland annat kénslan av behérskande och
acceptans samt utévandet av medveten néarvaro (Almén, 2017; King m.fl., 2012).

En av de analyserade studierna undersokte effekten av psykosociala valmaende seminarier.
Resultatet visade att seminarierna hade en markant effekt pa stresshantering hos studerande.
Studerande fick i seminarierna dva pa bland annat social kommunikation och medveten
narvaro. | resultatet observerades att de som hade strre engagemang i seminarierna fick

battre langsiktiga resultat i stresshantering och psykosocial anpassning (Conley m.fl., 2013).
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Enligt Orems egenvardsteori kan egenvardskapaciteten se olika ut beroende pa motivationen
och formagan att lara sig nya fardigheter (Wiklund Gustin & Lindwall, 2012). Den sociala
delen har ocksa betydelse for halsan. Goda manskliga relationer kan leda till minskad stress
(Moberg Uvnés & Petersson, 2013).

Enligt Coiro m.fl. (2017) &r forebyggande atgarder viktiga for att hjalpa studerande med
stresshantering och for att forebygga psykisk ohélsa. Studerande som lider av psykisk ohélsa
kan ocksa ha svart med att bibehalla koncentrationen, Iamna in uppgifter i tid och narvara i
studierna. Conley m.fl. (2013) mérkte att de som varit aktiva i seminarierna fick battre
resultat gallande stresshantering och psykosocial anpassning. Dessa resultat var bland annat

mindre akademisk stress och béttre resultat i studierna.

De studier som undersokte ISMP programmet samt psykosociala vdlmaende seminarierna
anvande sig av undervisande program for att lara ut till studerande om stresshantering
(Conley m.fl., 2013; Sunah m.fl., 2015). | teorin om egenvard framjar sjukskoterskan
egenvardsbalansen. Genom olika hjalpmetoder kan sjukskéterskan skapa forutsattningar i
miljon vilket framjar larande och utveckling. Dessa hjalpmetoder kan exempelvis vara
genom undervisande aktiviteter (Wiklund & Gustin, 2012).

Néagra av artiklarna har anvant sig av olika former av stresshanteringsprogram och
studerande har da évat pa problemldsning, emotionell kontroll och kognitiv ombildning som
fatt goda resultat for den psykiska halsan (Canby m.fl., 2015; Conley m.fl., 2013; Sunah
m.fl., 2015). Eriksen & Ursin (2013) menar att personens tro pa sin formaga att hantera
problem paverkar stressnivan. Om personen tror pa sin formaga att hantera problem sa

kommer inte stressreaktionen vara lika stor.

7.2 Medveten narvaro och andningsteknik

| en av de analyserade artiklarna undersokte man effekten av MBSR (mindfulness-based
reduction) intervention. Studerande hade sessioner som innehdll meditationer,
gruppaktiviteter, foreldsningar och diskussioner (Canby m.fl., 2014). Enligt King m.fl.
(2012) hor meditation och medveten narvaro till de effektiva stresshanteringsmetoderna. |
en tidigare studie fann man ett annorlunda resultat som pekade pa att studerande ansag att

meditation var en stressutlésande faktor (Garett & Young, 2017).

En annan studie visade pa goda resultat av att anvanda en MBSR sjélvhjalpshandbok.
Studerande fick lasa ett kapitel i veckan samt hora pa inspelade dvningsinstruktioner. En
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matning av studerandes stressniva, hur ofta de anvande arbetsboken samt ett test om
foregaende kapitel gjordes varje vecka (Hazlett-Stevens & Oren, 2016). Enligt
egenvardsteorin ar det desto viktigare med uppfoljning och utvardering om patienten har ett
storre eget ansvar. Sjukskoterskan har ocksa kompetensen att uppfatta en obalans mellan
patientens egenvardskapacitet och de krav som stélls utifran situationen (Wiklund Gustin &
Lindwall, 2012).

Tidigare forskning har noterat att stress har ett samband med Okade angest-och
depressionssymtom (Coiro m.fl., 2017). | flera artiklar framgick att MBSR interventioner
och rorelsebaserade kurser som ¢kade medveten narvaro ledde till minskade angest- och
depressionssymtom hos studerande (Cavanagh m.fl., 2013; Canby m.fl., 2015; Hazlett-
Stevens & Oren, 2016; Caldwell m.fl., 2010). Enligt egenvardsteorin pratar man om
egenvardsbalans da manniskan har en férmaga och en vilja att sjalv eller tillsammans
anvanda sig av egenvard. Egenvarden gar att finna i det vardagliga livet (Wiklund Gustin &
Lindwall, 2012).

Andra sétt for att hantera stress visade sig vara djup andningsteknik. Joshi m.fl. (2016)
konstaterade i deras studie att djup andningsteknik sénkte blodtrycket hos studerande. Det
sankta blodtrycket kan i sin tur paverka stressnivan. Enligt King m.fl. (2012) é&r
andningsovningar en effektiv stresshanteringsmetod. | en tidigare studie har man sett att
studerande ansag att ta djupa andetag var en av de mest effektiva stresshanteringsmetoderna.

7.3 Fritidssysselsattningar

Fritidsaktiviteter &r en stresshanteringsmetod som brukar anvandas av studerande. | en
tidigare studie fann man att studerande sjélva ansag att motion var en av de mest effektiva
stresshanteringsmetoderna (King m.fl., 2012). Mcwen (2013) poéngterar att for att hantera
stress ar det viktigt for individen att ha goda vanor i vardagen. En av dem &r att regelbundet

motionera.

Att motion fungerar som stresshantering pavisades aven i de analyserade artiklarna.
Caldwell m.fl. (2010) konstaterade i deras studie att rorelsebaserade kurser sdsom taji quan,
pilates och gyrokinesis fungerade som stresshantering. Férutom rérelsebaserade kurser har
aven yoga, humor och l&sning interventioner visat sig fungera som stresshantering hos
studerande (Rizzolo m.fl., 2009). Fysiska aktiviteter, kulturella aktiviteter och ett lugnt

tempo &r nagra av de faktorer som kan bidra till aterhdmtning fran stress (Almén, 2017).
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Orem menar att sjukskoterskan kan ge vagledning samt stoda individen bade psykiskt och
fysiskt for att pa basta satt ta hand om sig sjalv (Wiklund Gustin & Lindwall, 2012).

Tidigare studier har sett samband mellan stress och negativa halsobeteenden. De som
rapporterat hogre stressnivaer utévade mindre motion, at mindre frukt och gront men at mera
snabbmat och l&sk (Hintz m.fl., 2015). Stress kan orsaka att fysiska symtom okar, sarskilt
vid langvarig stress och vid brister i att kunna hantera pafrestningar fran stressfaktorer
(Jonsdottir & Folkow, 2013). De fysiska symtomen pa stress kan vara exempelvis hogt

blodtryck, snabb puls och sémnsvarigheter (Praktisk medicin, 2018).

I de analyserade studierna identifierades resultat dér djup andningsteknik och
fritidssysselsattningar sasom yoga, humor och lasning sankte blodtryck och puls hos
studerande (Joshi m.fl, 2016; Rizzolo m.fl., 2009). | en annan studie observerades att
rérelsebaserade kurser paverkade medveten nérvaro vilket minskade stressnivan och ledde
till forbattrad somn (Caldwell m.fl., 2010). Malet hos sjukskoterskan ar att stodja klienten
att aterfa halsa, aterhamta sig efter sjukdomar och att bemastra effekten av de tillstanden.
Tillsammans med klienten kan sjukskoterskan utforma en omvardnadsplan for att aterstélla
balansen hos individen (Wiklund Gustin & Lindwall, 2012).



28
8 Metoddiskussion

Genom metoddiskussionen pavisas kvaliteten i arbetet. | kapitlet diskuteras studiens

giltighet, palitlighet och dverforbarhet (Henricson, 2012).

8.1 Giltighet

Giltighet innebéar att studien har besvarat syftet och fragestéallningarna genom den valda
metoden, i detta fall genom litteraturstudie. Det innefattar aven vilka strategier man har valt
for att fa ett tydligt urval av artiklar samt hur artiklarna och dataanalysen har

kvalitetsgranskats (Henricson, 2012).

Syftet med studien var att genom en systematisk litteraturstudie ta reda pa vilka
stresshanteringsmetoder som kan lindra stress hos hogskolestuderande. Fragestallningarna
tar reda pa vilka former av stresshanteringsmetoder som kan lindra stress och vilka resultat
hogskolestuderande fatt av dem. Artikelsokningarna gjordes via CINAHL (full atkomst) och
MEDLINE genom Ebsco host samt Finna. For att 6ka giltigheten kunde s6kningarna gjorts
i flera databaser. De forsta sOkningarna gav ett enormt antal artiklar. Majoriteten av
sokningarna svarade inte pa studiens syfte. Sokningarna begransades da till att sokorden

skulle finnas i titel eller abstrakt for att avgransa antalet.

Av de artiklar som valdes har fyra av nio artiklar undersokt effekten av medveten narvaro
som stresshanteringsmetod hos studerande. FOr att 6ka giltigheten kunde studier med mer
varierande stresshanteringsmetoder valts till studien. Under artikelsokningens gang
framkom dock att manga studier anvant sig av medveten narvaro som stresshantering, darav

valdes de som var relevanta till studien.

Genom att ha anvant systematisk litteraturstudie som metod har studien fatt en éversikt i
vilka stresshanteringsmetoder som kan anvandas generellt sett hos hégskolestuderande och
vilka resultat de fatt av att anvanda dem. Om skribenten skulle ha anvant en kvalitativ studie
och intervju som metod hade studiens resultat fatt ett mera djup men fragestallningarna
skulle inte ha besvarats lika val. Studien skulle troligen ha fatt ett annorlunda resultat om
den hade tagit reda pa den enskilde individens anvandning av metoderna. Genom att anvanda
en enkatstudie kunde studien fatt information om vilka stresshanteringsmetoder som fler
studerande anvander. Analysens resultat skulle nog sett annorlunda ut &ven vid enkatstudie,

dar studerande sjélva skulle fatt fylla i vilka stresshanteringsmetoder de tycker fungerar.
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8.2 Palitlighet

Palitlighet innefattar kvaliteten i egna arbetet och de valda artiklarna. Urval, sokord,
datainsamling och dataanalys ska redovisas i metodavsnittet for att pavisa god palitlighet.
Det innefattar dven forforstaelsen skribenten hade innan arbetet (Henricson, 2012). | studiens
metodkapitel redogors tydligt urval och sokord samt hur datainsamlingens och dataanalysens
arbetsprocesser fortskridit.

Till studien valdes bade kvalitativa och kvantitativa artiklar, vilket bidrog till bade bredd och
djup till studien. Artiklarna anvénde olika metoder for sitt urval. Tre av artiklarna var
randomiserade kontrollerade studier. De olika metoderna bidrog till 6kad variation.
Begransningar gallande arbetet &r bland annat arbetets omfattning sdsom begransat med tid
och resurser. Det har var aven forsta gangen som skribenten forskade i ett amne, vilket aven

kan ha paverkat arbetet.

Artiklarna har anvént sig av liknande matinstrument for att méata bland annat stressnivan,
angest-och depressionssymtom och medveten narvaro. Framst anvandes olika former av
blanketter dar studerande sjalva fick fylla i. Atta artiklar anvénde sig av psykologiska
matinstrument eller av blandad form vilket innebar bade fysiologiska och psykologiska

matinstrument. De fysiologiska mé&tningarna innefattade métning av blodtryck och puls.

8.3 Overforbarhet

Med overforbarhet menar man att resultaten i arbetet kan dverforas till andra situationer eller
kontexter. Vid tydlig palitlighet och giltighet mojliggors att resultaten kan Overforas
(Henricson, 2012).

Stress kan ses som ett globalt fenomen som de flesta ménniskor kanner eller har ként. Det
kan dock finnas kulturskillnader i hur man ser pa och beskriver stress i olika lander och
kulturer. Av de nio artiklar som analyserats &r sex fran USA, tva fran Asien och en fran
England. For 6kad 6verforbarhet vore det 6nskvart med fler studier som gjorts pa europeiska
studerande och sérskilt nordiska studerande. Hogskolestudierna kan se annorlunda ut i de
olika kontinenterna och kan darfor vara svara att 6verfora till Finland och de nordiska
landerna. Stresshanteringsmetoderna borde &nda ga att applicera hos hogskolestuderande,

eftersom alla kan lara sig eller fa kurser i de olika metoderna for att lindra stress.
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9 Slutledning

Syftet med studien var att ta reda pa vilka stresshanteringsmetoder som kan lindra stress hos
hogskolestuderande. Till fragestallningarna hor vilka former av stresshanteringsmetoder

som kan lindra stress och vilka resultat studerande fatt av dem.

| den teoretiska bakgrunden och i artiklarnas bakgrundskapitel framkom hur vanligt det ar
med stress hos studerande. Manga olika faktorer bidrar till stress hos studerande och manga
vet inte hur de ska hantera den. Den akademiska stressen &r en bidragande faktor men aven
personliga faktorer bidrar till stress. For att kunna hantera stressen behdvs verktyg sasom

stresshanteringsmetoder

Innehallsanalysens resultat visade manga olika stresshanteringsmetoder som kan lindra
stress hos studerande. Dessa var stresshanteringsprogram och kurser, online interventioner,
medveten narvaro, andningsdvningar, rorelsebaserade kurser och fritidssysselsattningar. De
olika metoderna paverkade den psykiska och fysiska halsan pa olika satt. Studerande
noterade framfor allt lindrad stress, 6kad stresshanteringsformaga, okad medveten narvaro,

minskade angest-och depressionssymtom samt sankt blodtryck och puls.

Nagra av metoderna anvande sig av kursbhaserade program. Det visade sig att programmen
var effektiva for att fa fler studerande att anvanda sig av stresshantering. Eftersom
programmen var ordnade som kurser via skolan fick de studerande hjélp, som inte sokt hjalp
tidigare fran studerandehalsovarden eller mentalvarden. Andra metoder var mer
sjalvstandiga, sasom online interventionerna dar studerande gjorde 6vningarna sjalvstandigt.
For att metoderna ska fungera effektivt behdver studerande vara engagerade, oavsett om de

ar kursbaserade eller sjalvstandiga.

Manga av de analyserade artiklarna anvande medveten narvaro for att lindra stress hos
studerande. Det anvdandes i olika metoder sdsom online interventioner,
sjalvhjalpshandbdcker och rorelsebaserade kurser. Forutom medveten nérvaro visade sig
ocksa  djup andningsteknik ~ och fritidssysselsdttningar ~ vara  effektiva
stresshanteringsmetoder. Dessa metoder dr latta att tillampa och l&ra ut till studerande.

Under datainsamlingens gang markte skribenten att de flesta studier var fran USA eller
Asien. For vidare forskning vore det intressant med studier fran de nordiska landerna. Vidare

forskning skulle kunna goras under en langre tidsperiod, mdéjligen under hela studietiden.
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For att fa en bredare bild av de olika metoderna kunde ocksa forskning goras pa ett storre

antal studier.

Resultatet av innehallsanalysen kan anvandas i relation till evidensbaserad vard eftersom
stresshanteringsmetoderna visade sig lindra stress hos studerande och ha positiv inverkan pa
hélsan. Studerandehalsovarden kan tillampa metoderna i deras verksamhet och anvanda dem
som bade forebyggande och atgardande program. For att trygga alla studerande som ér i
behov av hjélp och stéd vore kursbaserade program ett lampligt alternativ. Da studerande
okar stresshanteringsformagan lyckas ofta studierna battre. Den utvecklade formagan

forbereder ocksa den unga vuxna pa de utmaningar som kommer i framtida yrke.
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Conley, S., Travers, L., | Utvardera effekten av | Metoden var av en quasi- | FOrbattrad

Bryant, F. (2013).
Promoting psychosocial
adjustment and stress
management in first-year
The

benefits of engagement in

college students:

a psychosocial wellness

seminar

psykosociala vdlmaende
seminarier hos forsta
arets

hdgskolestuderande.

experimentell design.
Seminarierna pagick under
8 manader. Studerande
delades in [
interventionsgrupp och
kontrollgrupp (n=29 s
n=22). Seminarier inneholl
stresshantering och

psykosocial ~ anpassning

stresshanteringsformaga
och psykosocial

anpassning.
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som fullfoljdes genom

lasning, skrivoévningar,

medveten nérvaro och Metod:

avslappning, Psykosociala valm&ende

reflektionsuppgifter, seminarier

ovningar i klass och

hemma.
Joshi, A., Kiran, R., |Undersbka om djup |123  studerande  som | Djup andningsteknik
Singla  Kumar,  H., | andningsteknik kan | rapporterade hog stressniva | sankte bade det

Narayan Sah, A. (2016).
Stress management
through regulation of
blood pressure among

college students

kontrollera blodtrycket
som i sin tur paverkar
stressnivan hos

ingenjorsstuderande.

delades in
interventionsgrupp och
kontrollgrupp.

Interventionsgruppen

anvande djup
andningsteknik och
kontrollgruppen vanlig

andningsteknik.

systoliska(dvre) och det
diastoliska(nedre)
blodtrycket. Tekniken kan
anvandas for att hantera
stress.

Metod:

Djup andningsteknik

Hintz, S., Meredith, L.,

Frazier, P. (2015).
Evaluating an online
stress management

intervention for college

students.

Undersoka effekten av
en teoretisk  online
stress-

hanteringsintervention

hos studerande.

223 psykologistuderanden
delades in i tva grupper.
Interventionsgruppen fick
under en veckas tid, tio
minuter per dag lara sig om
narvarande kontroll genom
att se videor och gora
reflektionsuppgifter kring

hur man tillfor narvarande

kontroll i olika situationer.
Kontrollgruppen fick
endast information om
stress.

Interventionsgruppen hade
lagre nivaer av stress,
depression, angestsymtom
och upplevd stress jamfort

med kontrollgruppen.

Metod:

Teoretisk
stresshanteringsintervent

ion online

Rizzolo, D., Pinto Zipp,
G., Stiskal, D., Simpkins,

Jamfora effekten av

yoga, humor och lasning

22 studerande deltog i
yoga, humor och lasning

Alla tre sessioner (yoga,

humor, l&sning) bidrog till
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S. (2009). Stress
management  strategies
for students: the

immediate effects of yoga,
humor, and reading on

stress

pa akut stress hos
magisterstuderande i
fysioterapi och

ergoterapi.

interventioner en gang i
veckan i 30 minuter, under
tre veckors tid. Foére och
efter sessionerna mattes
stressnivan genom

blodtryck och puls.

séankt blodtryck, puls och

stressniva.  Ingen  av

sessionerna var mer

effektiv an den andra.
Metod:

Yoga, humor, Iasning

Cavanagh, K., Strauss,
C., Cicconi, F., Griffiths,
N., Wyper, A., Fergal, J.
(2013). A

controlled trial of a brief

randomised

online mindfulness-based

intervention

Undersoka om en kort
online mindfulness-
baserad intervention kan
O6ka mindfulness och
minska upplevd stress
och

angest/depressionssymt

om hos studerande.

104 studerande delades in i
en sjalvstandig  online
mindfulness-baserad

interventionsgrupp eller i
en vantelistagrupp.
Interventionen pagick
under 2 veckor, 10 minuter
per dag genom en guidad

mindfulness ljudfil. Fore

och efter interventionen
mattes  upplevd  stress,
medveten narvaro,

angest/depressionssymtom

Interventionsgruppen hade
Okad medveten narvaro

(mindfulness) och minskad

upplevd stress och
angest/depressionssymtom
Metod:

Kort online mindfulness-

baserad intervention




