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1 INTRODUKTION

Detta examensarbete kommer att vara en kartlaggning éver om kulturproducent- samt
medianomstuderanden ar medvetna om att motion lindrar stress och kan anvéndas som
ett verktyg for att hantera sin stress. Forskningen i examensarbetet kommer ocksa att un-
dersoka om studeranden kanner att de skulle benéva mer vagledning i stresshantering fran
hogskolans sida. Examensarbetet kommer ocksa att behandla vad stress &r, hur det paver-
kar ménniskans kropp samt hjarna och hur motion kan fungera som ett verktyg mot att

lindra stress.

| examensarbetet antas att kulturproducent- och medianomstuderandes yrkeshégskolestu-
dier &r jamforbara med kulturproducenternas och medianomers projektarbete i arbetslivet.

En kulturproducent eller medianom arbetar ofta inom olika projekt. F6r manga andra ar-
betstagare bestar arbetsdagen av en bestamd arbetstid som utfors mellan specifika klock-
slag under dagen. Till exempel arbetar manga fran klockan atta till fyra, fran mandag till
fredag. Den ordinarie arbetstiden far da vara hogst 8 timmar om dagen eller 40 timmar i
veckan (Arbetstidslagen 872/2019). Den vanligaste avtalade arbetstiden i Finland ar dock
37,5 timmar i veckan eller 7,5 timmar per dygn (Ekonomit 2020). N&r man arbetar med
projekt kan det vara att man arbetar mer i perioder. Det vill sdga, man arbetar tills pro-
jektet ar klart oberoende hur lang eller kort tid det tar, eller hur mycket arbetsuppgifter
man har att géra. Nar man val ar klar med projektet borjar man eventuellt pa nytt med ett
annat projekt. Det betyder att om man arbetar efter periodarbetstid, kan man periodvis
arbeta fler timmar an vad som stadgas angaende den faststéllda ordinarie arbetstiden. Om
man arbetar efter periodarbetstid far man enligt lagen arbeta 120 timmar pa tre veckor
eller 80 timmar under tva veckor (Arbetstidslagen 872/2019). I lagen finns yrken upprak-
nade som anses hora till periodarbetstiden och i listan finns bland annat arbeten som re-
laterar till kulturtjanster eller filmproduktion (Arbetstidslagen 872/2019).

Oregelbundna arbetstider med obalanserad arbetsbelastning kan orsaka valdigt mycket
stress, och langvarig stress som man inte kan hantera ar skadlig for halsan (Terveystalo
2021). | Finland har vi dessutom en valdigt stark arbetskultur préglad av det finska ut-
trycket Sisu (seg kraft och uthallighet, kampvilja (SAOL 2015)).



Men hur &r det med de studerande som studerar till att bli kulturproducenter eller media-
nomer? Studierna inom en yrkeshdgskola eller hdgskola kan valdigt langt jamforas med
projektarbete. Ett projekt har en tydlig borjan, ett tydligt slut och inom projektet stréavar
man efter att na ett mal (Johansson et al, 2007). Dartill kannetecknas ett projekt aven av
att det tilldelas vissa resurser for att malen ska kunna nas och projektet avklaras (L66w,
2009). | hogskolestudier och i utbildningarna for kulturproducent- samt medianomstu-
deranden, studerar man i form av kurser for att na de kunskaper som kravs for att klara
sig i arbetsfaltet. Kurserna har en tydlig borjan och ett tydligt slut. De inleds ofta med en
kort introduktion av kursens karaktar och en presentation av dess innehall, och avslutas
med ett prov, slutuppgift, eller portfolio. Varje kurs har ett larandemal, det vill saga, en
beskrivning pa den kunskap och fardigheter som det ar tankt att man ska lara sig under
kursen. Till varje kurs finns inlarningsmaterial, vilket fungerar som resurs for att laran-
demalen ska kunna uppnas. Detta stammer valdigt bra 6verens med Johanssons (2007)
och LA6ws (2009) beskrivning av ett projekt. Dartill anvdnde man “’projektldrande” som
pedagogik i alla kurser for kulturproducentstuderanden under tiden 2009-2012, under
denna tidsperiod gav utbildningen fran studieanstalten Novia (Programledaren 2009-

2012). Nu har utbildningen flyttats over till yrkeshogskolan Arcada.

Arbetstid ar den tid da en arbetstagare ska vara tillganglig for arbetsgivare (Arbetstidsla-
gen 872/2019). | denna studie antas att heltidsstudier gar att jamfora med heltidsarbete,
da 5 studiepoang ska motsvara 135h arbete. (Start Arcada 2022). En studerande har dock
ingen faststalld arbetstid da hen ska arbeta under dagen, forutom de lektioner hen ska
narvara pa som &r insatta i schemat, och dven de kan vara utspridda 6ver hela dagen.
Enligt mina erfarenheter ska en studerade vara tillganglig och arbeta varje dag, dven pa
veckosluten. Det kan handla om uppgifter som ska lamnas in, tillaggsinformation fran
lararna, e-postmeddelanden om kurser, evenemang, seminarier etc. | studier kan stress
orsakas av bradska osakerhet om arbetsméngd, problem med tidshanteringen, brist pa
stod, dalig arbets- eller studieklimat, osékerhet 6ver brist pa sina egna férmagor och kun-
nande, samt brist pa kontroll 6ver skolarbetet (SHVS). I studien antas alltsa att yrkeshog-
skolestudierna hos kulturproducenter och medianomer kan anses jamforbart med projekt-
arbete i arbetslivet, likasa antas att de ovannamnda faktorerna kan orsaka stress i projekt-

liknande arbetsforhallanden. Fragan ar hur kan man lara sig att hantera stressen som



kommer ens vag? Det finns manga satt att hantera stress pa. Ett av dem &r att motionera
(Hansen 2016 s. 34)

1.1 Malsattning och syfte

Malet med forskningen é&r att undersoka hur vanligt det ar att kulturproducent- och medi-
anomstuderande medvetet anvénder sig av motion for att lindra stress, samt om stu-
derandena upplever att de skulle behdva mer vagledning i stresshantering fran sin studi-
eanstalt. Syftet med forskningen dr att kartldgga ifall kulturproducent- och medianomstu-
derande k&nner till att motion kan anvandas som ett stresshanteringsverktyg och om de
anvénder sig av motion for att lindra sin stress. Examensarbetets resultat skulle kunna
anvandas for att avgora ifall studeranden behdver mer véagledning i stresshantering fran
sin utbildning pa hogskolan. Examensarbetet kan ocksa fungera som ett verktyg for stress-

hantering, genom att informera om stress och hur motion paverkar stress.

1.2 Forskningsfragor

- Hur vanligt &r det att kulturproducent- och mediastuderanden medvetet anvander
motion som verktyg for att hantera stress?

- Ké&nner kulturproducent och medianomstuderanden till att motion kan lindra
stress?

- Behdver kulturproducent- och medianomstuderanden mer végledning i stress-

hantering fran yrkeshégskolan?

Forskningsfragorna ar rangordnade | viktighetsordning. Det vill sdga examensarbetets
huvudsakliga forskningsfraga ar hur vanligt ar det att kulturproducent- och media-
studeranden medvetet anvander motion som verktyg for att hantera stress? De tva

andra forskningsfragorna ar foljdfragor som ger mer information i kartlaggningen.

1.3 Avgransning

Jag har avgransat mitt omrade till att endast fokusera pa kulturproducent- och media-
nomstuderanden, eftersom jag sjalv studerar till kulturproducent och for att dessa tva stu-

dieenheter riktar sig till ett arbetsliv som praglas av projektarbete. Jag kommer att
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inkludera alla som studerar till antingen kulturproducent eller till medianom pa Yrkes-
hogskolan Arcada och jag har ingen aldersgrans i min forskning. Mitt omrade avgransas
ocksa till motion som ett verktyg for stresshantering, eftersom jag har manga ars erfaren-
het av tavlingsinriktad traning samt motion i vardagslivet och det intresserar mig. Trots
att jag inriktar mitt arbete pa motion som stresshantering, finns det manga andra satt att
lindra och hantera stress, sa som till exempel att dta halsosamt, sova mer, ta hand om sina

relationer och att planera sin vardag béattre (SHVS).

2 METOD

2.1 Kvantitativ forskning

For att samla in empiriskt material for min forskning kommer jag att anvdnda mig av en
enké&t. Undersokningen kommer att vara kvantitativ. Kvantitativ forskning ar en formali-
serad och strukturerad undersokning som baserar sig pa siffror. Det &r en statistikstodd
databearbetning. | kvantitativ forskning bearbetar man den raa data man samlat upp i den
empiriska forskningen till siffror som lampar sig for statistisk behandling. (Aronson
2020)

All forskning ar av kvalité trots att man inte anvander sig av kvalitativa underséknings-
metoder som t.ex. intervjuer. Aven kvalitativa undersékningar behGver omformas till siff-
ror. Med kvantitativ forskning vill man lyfta fram endast det vésentliga och generella.
Kvantitativa metoder kan anvéandas for att testa hypoteser och anvandas for att falsifiera
felaktiga antaganden. En kvantitativ forskning kraver ocksa mindre tid &n en kvalitativ
undersokning. (Aronson 2020)

Kvantitativ forskning kan ses som en objektiv metod. Den &r dock inte helt och hallet det
ena eller det andra, da inget kan vara totalt objektivt. Kvantitativ forskning kan ses som
ett spektrum mellan objektivitet och subjektivitet. Trots detta stravar en kvantitativ forsk-

ning efter mer objektiva svar. (Aronson 2020)

Resultatet i en kvalitativ forskning kan ocksa kannas mindre slumpartat da man nar en
storre grupp manniskor for sin undersékning. Det finns med andra ord mindre risk for att

man “rdkar” vilja just de personer som inte kanske representerar den stora mingden, sa
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som det kan ske i en kvalitativ forskning. (Aronson 2020) | en kvantitativ forskning bor
man ocksa rakna ut hur stor risken &r att resultatet beror pa slumpen. Denna siffra kallas
for p-vérdet. (Aronson 2020) P- vérdet raknar ut hur troligt det ar att de som deltar i
undersokningen valts enbart av slumpen. Om P- vardet &r 0,1 betyder det att risken &r 10
% att man har fatt det resultat, enbart for att man “rakat” vélja ut vissa personer att delta
i undersokningen. | en kvantitativ forskning far inte p-vardet dverstiga 0,05. (Aronson
2020)

En hornsten att samla in kvantitativa data ar att man gor allt pa samma sétt (Aronson
2020). Den insamlade data maste vara strukturerad sa att man klart och tydligt kan urskilja
siffrorna samt se sammanhanget i dem. Den kvantitativa data ska ocksa vara sluten och
klart avgransad. (Aronson 2020)

Jag har valt att anvédnda mig av kvantitativ forskningsmetod i mitt examensarbete, ef-
tersom det ar ett effektivt satt att samla in data pa. Med kvantitativ data far man in siffror
efter vilket man kan analysera svaret efter. For att fa svar pa forskningsfragan kravs det
inte att man fragar personliga fragor som gar in pa djupet. Man kan ta reda pa om kultur-
producent- och medianomstuderanden medvetet anvander sig av motion for att hantera
sin stress utan en kvalitativforskning sa som till exempel intervjuer. Med en kvantitativ
forskning kan jag istallet satsa pa att fa in s& manga svara som majligt, sa att malgruppen

ar representerat sa bett som mojligt.

Fordelarna med en kvantitativ forskning ar att jag kan fa in mycket data pa en kort tid.
Kvantitativa frageformular som t.ex. enkéter tar ofta inte sarskilt lang tid att fylla. kvan-
titativa data behover jag heller inte ta i beaktande identitetsfragor, da enkater kan goras
anonyma. Nackdelarna med kvantitativ datainsamling ar att, ifall malgruppen inte ar till-
rackligt brett representerad eller om svarprocenten ar lag, kan forskningsresultatet ifraga-
sattas lattare. | en kvantitativ forskning far kan man heller inte ga sarskilt djupt in pa

specifika fragor. (Aronson 2020)

2.1.1 Tillvagagangsatt

Det empiriska material som anvands i min kvantitativa forskning samlas in med en enkat
som skickades ut till alla medie- och kulturproducentstuderanden. Enkéten skickades ut

digitalt och skapades pa Google forms. Google forms ar designat for att ge snabba resultat
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pa ett enkelt och visuellt satt (Google 2022). Google forms ger en mdjlighet att designa
sin enkat sa att man far svar pa de fragor man behover stélla. Det finns méjlighet att
formulera olika typer av flervalsfragor men ocksa mojlighet till att stalla helt 6ppna fra-
gor. (Google 2022) Min enkat bestod av olika fragor som kan besvaras kort. De flesta av
fragorna i enkaten var flervalsfragor, eftersom de framstéller siffror som lattare gar att
analysera och stallas upp i grafer. Men det finns anda nagra 6éppna fragor som samlar in

tillaggsinformation.

Enkaten skickades ut via e-postmeddelande enbart till malgruppen, det vill saga till kul-
turproducent- och medianomstuderanden. Pa grund av en miss i distribueringen av enké-
ten, fick alla inte enkdten samtidigt. Jag kande inte till att medianomstuderanden var upp-
delade i tva olika e-postlistor, varpa medianomstuderanden pa arskurs 1-3 inte fick enkéa-
ten da jag skickade ut den forsta gangen. Jag rattade till felet genom att skicka ut enkéten

en gang till, enbart till 1-3 arets medianomstuderande genast da missen uppdagades.

2.2 Begrepp

| det hér avsnittet beskriver jag hur jag anvander och definierar olika begrepp som é&r

vasentliga for detta examensarbete.

Projekt: Ett projekt definieras som ett tidsbegrénsat arbete som har en tydlig bérjan och
ett tydligt slut, med ofta tilldelade och/ begransade resurser. (Johansson et al 2007, L66w
2009). Projekt kan anvandas till for att fora framat olika moment i arbetssammanhang
nagot som behover till exempel behdver, skapas, utvecklas, forandras, eller forstoras. Pro-
jekt kan kategoriseras som intraorganisatoriska och interorganisatoriska, var av den forsta
handlar om att arbeta inom den egna organisationen och den andra handlar om att man

arbetar tillsammans med en annan organisation. (Jensen et al. 2007)

Det &r vanligt att kulturproducenter och medianomer arbetar i projektkarakteristiska for-
hallanden ute pa kulturfaltet, da de flesta produktioner framstélls i projektform (Kultur-
producent, 2022 och Produktioner, 2022).

Kulturproducent: En kulturproducents huvudsakliga uppgift ar att koordinera och skapa
en fungerande dialog mellan publiken och artisten. En kulturproducent arbetar med att

analysera en produktion ur publikens synvinkel och ser till att artistens budskap uppfattas

12



av publiken. Kulturproducenter kan arbeta med manga olika kulturomraden sa som teater,
evenemang och konstutstallningar. Kulturproducentens kunder kan besta av till exempel

konstnarer, skadespelare, musiker, dansare, forfattare och bildkonstnarer. (Arcada)

Nér jag i mitt examensarbete anvander begreppet kulturproducentstuderande, menar jag
studerande fran Yrkeshogskolan Arcada, det vill saga en blivande kulturproducent som

gar Bacheloruthildningen.

Medianom: En medianom ar en person som arbetar inom medieindustrin med olika me-
dieproduktioner. En medianom kan arbeta med foto och klipp, manus och regi, ljud pla-
nering, online media eller producentskap. (Arcada)

Né&r jag i mitt examensarbete anvander begreppet medianomstuderande, menar jag stu-
derande fran yrkeshdgskolan Arcada, det vill sdga en blivande medianom som gar

Bachelorutbildningen.

Motion: Motion ar kroppsrorelser som framjar hélsan och vélbefinnandet (SO). | exa-
mensarbetet kommer jag att referera till motion som en fysisk aktivitet som kan héja pul-

sen (Hansen 2016). Det vill séga all form av aerobisk och anaerob traning.

Aerobisk traning: Aerobisk traning har som mal att forbattra eller bibehalla kroppens
syretransportformaga under fysisk anstrangning. Aerobisk traning ska forbattra en per-
sons uthallighetsformaga sa man orkar arbeta med musklerna en langre tid genom att
utnyttja syret och fettforbranningen, samtidigt som den ska 6ka eller bibehalla kroppens
formaga att aterhamta sig efter hard anstrangning. Det finns tre typer av aerobisk traning;
lagintensiv traning som ligger kring 65% av maxpulsen, medelintensiv traning som ligger
kring 80% av pulsen och hdgintensiv traning som ligger kring 90% av maximal pulsfre-
kvens. Maxpulsen méats genom att anvanda sig av en pulsmatare. Den lagintensiva tra-
ningens syfte ar att ge kroppen majlighet till aterhamtning och den medelintensiva tra-
ningens syfte ar att utveckla av uthallighet. Hogintensitetstraning har som mal att utveckla
konditionen samt aterhamtningsférmagan och sker ofta i form av tidsméassigt korta men

intensiva intervalltréaningar. (Bangsbo, Michalsik 2004 s. 143-155)

Anaerob tréning: Anaerob traningens syfte ar att oka kroppens formaga att reagera
snabbt och att kunna producera kraft vid maximal anstrangning. Anaerob traning ska 6ka

pa kroppens formaga att snabbt skaffa energi at sig for en kort stund som kan anvandas
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vid hard kroppslig anstrangning, samtidigt som anaeroba traning ocksa ska oka pa krop-
pens aterhamtningsformaga efter den harda anstrangningen. Anaerob traning sker pa val-
digt hoga intensitetsnivaer och sker ofta i form av intensiva intervalltraningar. Man kan
dela in anaerob traning i tva delar; snabbhetsuthallighet och snabbhetstraning. Snabbhets-
uthallighet syfte ar att trana kroppen att motsta trétthet under intensiv fysisk anstrangning.
Snabbhetstraning handlar om att 6ka kroppens reaktionsformaga. (Bangsbo, Michalsik
2004 s5.64-82)

Medveten motion: | examensarbete anvéander jag begreppet medveten motion. Med med-
veten motion menar jag en person som motionerar pa sidan om sin vardagsmotion. Var-
dagsmotion dr motion inbakat i vardagliga sysslor, till exempel att ga till jobbet eller sko-
lan, cykla till butiken, klippa grasmattan eller skotta snd (Goérecka 2020). Till skillnad
fran vardagsmotion ar medveten motion frivilligt och gors av egen motivation samt sjalv-
drift.

Kortisol: Kortisol &r ett stresshormon som tillverkas i binjurarna. Kortisol hormonet 6kar
puls, blodtryck och satter oss i beredskap for att antingen slass eller fly. Hoga nivaer av
kortisol under en lang tid ar nedbrytande pa hjarnan, och speciellt fér hippocampus. (Han-
sen 2016 s.235)

HPA- axeln: HPA- axeln ndr hjarnans viktigaste stressystem. HPA- axeln borjar i den
delen av hjarnan som heter hypotalamus, som sedan skickar en signal till hypofysen. Hy-
pofysen skickar sedan i sin tur en signal till binjurarna att borja producera stresshormonet
kortisol. (Hansen 2016 s. 235)

Hypofysen: Hypofysen ar en kortel i hjarnan som inte ar storre an en arta. Den reglerar
flera viktiga hormon i kroppen och ett av dem ar stresshormonet kortisol. Hypofysen ingar
I kroppens stressystem, det vill siga HPA -axeln. (Hansen 2016 s. 235)

Hypotalamus: Hypotalamus ar viktigt for bland annat blodtrycket hjértfrekvenserna,
kroppstemperaturen, och &mnesomsattningen. Hypotalamus ar ett omrade som befinner

sig centralt i hjarnan. (Hansen 2016 s. 235)

Amygdala: Amygdala ar en del av hjarnan, inte storre &h en mandel, som ar viktig for
radsla och kanslomassiga reaktioner. Amygdalan hor till den sa kallade reptilhjarnan —

vilket de primitiva delarna i hjarnan som har bevarats under evolutionen kallas. Det finns
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tva amygdalan, en i varje hjarnhalva. Amygdalan kan snabbt satta kroppen i beredskap i
situationer som kraver tankeséttet slass eller fly. (Hansen 2016 s.234)

3 STRESSHANTERING

3.1 Bakgrund - En hjarna som férandras standigt

Enligt Hansen (2016) har manniskans evolution inte fordndrats biologiskt sérskilt mycket
pa 12 000 ar. Hundra ar kan kénnas som en livstid for att inte tala om 12 000 ar, men
biologiskt satt ar det bara en blinkning. Det som daremot forandrats pa 12 000 ar, &r
livsstilen vi lever i. Men dven om manniskans livsstil forandrats, sedan levnadsaren pa
savannen, finns var hjarna kvar pa slatterna dar manniskan jagade och samlade sin fora
for att hallas vid liv. Manniskan behover inte jaga maten mer, men var hjarna kraver fort-

farande samma motion for att utvecklas och hallas frisk. (Hansen 2016 s. 9)

Stress och fysisk aktivitet har ett komplext samband, motion kan darfor vara en positiv
faktor for patienter som lider av langvariga stressproblem och utmattningssyndrom (Bor-
jesson & Jonsdottir 2010). Fysisk aktivitet &r en vanlig behandling i livsrelaterad ohélsa,
som tillexempel stress, men anvands ocksa terapeutiskt vid psykisk ohalsa (Borjesson &
Jonsdottir 2010). En stor forskningsgrupp pa 32 000 personer ansag ett samband mellan
fysisk aktivitet och stress. Senare gjorda forskningar har bekréftat att sa ar fallet. (Borjes-
son & Jonsdottir 2010)

Det ar kant att psykosociala faktorer s som stress, kan paskynda utvecklingen av sjuk-
domar, samt leda till kroppsliga och/eller psykiska sjukdomar. Regelbunden motion pa-
verkar hjarnans funktion och olika signalsubstanser i var hjarna. (Borjesson & Jonsdottir
2010) Nya hjarnceller skapas stéandigt, precis som nya kopplingar i hjarnan skapas men
ocksa forsvinner. Allt man gor, aven minst lilla tanke forandrar hjarnan. De standiga for-
andringarna som sker i hjarnan, gor det mojligt att jamfora hjarnans formbarhet med till

exempel modellera. (Hansen 2016 s. 8-9)

Hjarnans formaga att forandras kallas for plasticitet. Plasticitet ar den viktigaste egen-
skapen hjarnan har (Hansen 2016 s. 22) Hj&rnan fordndras mest nér man &r barn och nya
kopplingar i hjarnan bade skapas och bryts standigt da man véxer och maste lara sig som

15



barn att navigera i varlden snabbt. Detta betyder att plasticiteten & som aktivast ndr man
ar barn. Men eftersom hjarnan forandras standigt, slutar plasticiteten inte da man blir
aldre, utan fortsatter aven nar man ar vuxen, till och med hos personer som ar 80 ar.
(Hansen 2016 s. 22) Det har lange debatterats om huruvida det & méanniskans genetik
eller den miljé ménniskan vaxer upp i, som formar individen till den man &r. ldag vet man
dock att det varken ar den ena faktorn eller den andra faktorn som ensam spelar en avgo-
rande roll i formandet av individen, utan att det ar en kombination av de bada faktorerna
gemensamt. Man vet ocksa genom forskning att manniskans genetiska arv ar nara sam-
manflatat med den miljo man lever i, och att miljon paverkar det genetiska arvet genom
biologiska mekanismer. (Hansen 2016 s. 23) Generna sétter ett ramverk for hur hjarncel-
lerna bildas, dor, kopplas och bryts till varandra samt fran varandra. Exakt hur detta sker
kommer att paverkas av den miljo man lever i och framst av allt vilken livsstil man valjer
att leva. (Hansen 2016 s. 23)

Det viktigaste dr dnda att inse att hjarnan kan forandras. Nar man har studerat plasticiteten
i hjarnan, har man kommit fram till att fa saker paverkar hjarnans forandring mer an fysisk
aktivitet. Den fysiska aktiviteten behdver inte halla pa i flera timmar, utan faktum &r att
redan 20-30 minuters fysisk aktivitet paverkar plasticiteten. (Hansen 2016 s. 27—-28) Den
biologiska mekanismen som omvandlar den fysiska aktiviteten till en féranderlig hjarna,
utgors av &mnet GABA (Gamma-amino-butyric acid). GABA démpar aktivitet i hjarnan
och ser till att inget forandras, man kan alltsa se pA GABA som “hjirnans bromspedal”.
Men néar man ar fysiskt aktiv, forandras GABA:s aktivitet sa att hjarnan blir mer flexibel
och har lattare att omorganisera sig istéllet for att bromsa ner forandringarna. S& om man
jamfor hjarnan med modellera, gor den férandrade GABA aktiviteten att ”leran” blir
mjukare och mer formbar. Om plasticiteten & som aktivast ndr man ar barn, ar hjarnan
hos en som tranar, jamforbar med ett barns standigt utvecklande hjarna. (Hansen 2016
5.28)

Ovan har jag beskrivit mekanismen som gor att hjarnan kan forandras, och att det &r flera
faktorer som paverkar hjarnans plasticitet, daribland manniskans biologiska arv, men
ocksa omgivningen man lever i, livsstilen man lever efter, samt att det ar pavisat att mot-
ion har ger hjarnan formbara egenskaper. Nu ar det dags att kolla narmare pa vad stress
ar, hur en stressande livsstil paverkar manniskan och hur motion kan hjélpa en att hantera

den.
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3.2 Vad ar stress?

“Whenever we feel stressed out, that’s a signal that our brain is pumping out stress hormones. If sus-
tained over months and years those hormones can ruin our health and make us a nervous wreck.“ (Daniel
Goleman, citerad av Hansen 2016 s. 31)

Stress och oro ar ett véalkant problem inom manskligheten. Stress &r den vanligaste orsa-
ken till sjukskrivningar i Sverige. En undersokning gjord av det amerikanska psykolog-
forbundet American Psychologival Association, visar att 72 procent av alla vuxna ameri-
kaner upplever kraftig stress av och till, samtidigt som 42 procent har somnproblem som
foljd av detta. (Hansen 2016 s. 33) Aven i Finland &r den vanligaste orsaken till sjukskriv-
ning problem med mentala halsan, dér stress och oro spelar en stor roll (Siirila 2020).
Sjukskrivningar pa grund av psykisk ohalsa har stigit med éver 50 procent i Finland under
de senaste tre dren och de som &r mest utsatta enligt undersokningen, ar de unga vuxna
(Siirila 2020).

For att kunna hantera sin stress maste man forst forsta sig pa vad stress ar (Hansen 2016
s. 32). Den fysiologiska reaktionen pa stress kan betraktas som en normal dverlevnads-
reaktion (Borjesson & Jonsdottir 2010).

Né&r hjarnan upptacker ett hot, sander hypotalamus en signal till hypofysen. Hypofysen
utsondrar da ett hormon till binjurarna som sedan reagerar i sin tur och slapper ut stress-
hormonet kortisol i kroppen. Kortisol far hjartat att sla snabbare och hardare. Hela denna
process sker valdigt snabbt, fran det att hjarnan uppfattat hotet, till det att kortisol utslapps
i kroppen. (Hansen 2016 s.34) Processen som satts igang i kroppen &r en kraftfull biolo-
gisk mekanism som bevarats genom hela méanniskans evolution i miljoner ar, det vill séga,
den sa kallade instinkten “fly eller fikta” (Hansen 2016 s.35). Kortisolnivaerna i kroppen
satter bade hjarnan och musklerna pa helspann. Kroppen behéver mer blod i musklerna
for att slass eller fly och darfor borjar hjartat sla snabbare. | en stressande situation blir
hjarnan kansligare och fokuserar pa minsta detalj som kan forandras i omgivningen. (Han-
sen 2016 s. 34-35) Det ar darfor man latt kan knycka, eller skramma sig for smasaker da
man &r stressad. Enligt Hansen 2016, uppfyller stressen en funktion, den skérper hjarnan
och far en att fokusera battre i situationer hektiska situationer, men for en del blir reakt-
ionen alldeles for svar. Detta kan leda till att istallet for att bli fokuserad, far man svart att
tdnka, man upplever att man tappar kontrollen och kénner ett fruktansvart obehag. (Han-
sen 2016 s.34)
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| vart moderna samhaélle, &r dock allt som oftast de situationer som sétter igang kroppens
instinkter for fly eller fékta, valdigt vardagliga. Det kan handla om att t.ex. arbetsbelast-
ning, att halla en presentation, upptrada, eller prestera bra i en tavling. Om manniskan
inte kan fly fran sina plikter, maste man stanna kvar och slass, det vill sdga, ta tag i syss-

lorna, hur obehagliga man &n upplever dem.

3.2.1 Amygdala- stressens motor

Varningssignalen om ett hot, som lagger kroppen i ett stressande tillstand, kommer dock
inte fran HPA-axeln, utan fran amygdalan. Amygdalan ar en mandelstor del av hjarnan
som kan lokaliseras langt inne i tinningloben och det finns tva av den, en i varje hjarn-
halva. Amygdalan &r en del i hjarnan som manniskan har gemensam med manga andra
daggdjur. Amygdalan har bevarats under evolutionens gang for att den ar oerhort viktig
for ménniskans och andra arters dverlevnad. Amygdalan fungerar som ett larmsystem
som signalerar nér en situation &r farlig, och pa det viset utgor den viktig komponent da
det kommer till 6verlevnad. (Hansen 2016 s. 35-36)

Det later ju bra att kroppen har ett eget larmsystem som hjalper en att Gverleva, vad ar
problemet? Problemet ar att amygdalan aktiverar inte bara stressystemet som utséndrar
kortisol i kroppen, utan triggar aven sig sjalv av mangden kortisol, vilket leder till att
amygdalan ger signal om att producera aven mer kortisol (Hansen 2016 s. 36).
”Amygdalan signalerar fara och det leder till Gkade kortisolnivaer, vilket i sin tur gér amygdalan annu

mer aktiv och 6kar kortisolnivaerna d&nnu mer. Stressen foder sig sjalv i en ond cirkel.” (Hansen 2016
s. 36)

Né&r amygdalan signalerar HPA- axeln okontrollerbart att producera kortisol, drabbas man
forr eller senare av fullstandig panik, vilket inte &r en bra sak, eftersom man oftast handlar
irrationellt n&r man &r panikslagen (Hansen 2016 s.36). Men om amygdalan triggar sig
sjalv i samband med nar den skickar en varningssignal till HPA- axeln att borja producera
kortisol, borde inte manniskan befinna sig standigt i ett panikslaget tillstdnd? Var finns
bromsarna till amygdalas okontrollerbara onda cirkel? Svaret ligger i hippocampus. (Han-
sen 2016)

Pa grund av amygdalas egenskaper har kroppen och hjarnan flera bromspedaler for att
paniken inte ska ga Overstyr. Hippocampus ar en av bromspedalerna och ar hjarnans
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minnescentrum. Férutom att hippocampus utgdr en viktig del i manniskans minnesfunkt-
ioner, spelar den &ven en viktig roll i att bromsa ner stressystemet sa att man inte reagerar
sa starkt kanslomassigt. Hippocampus fungerar som en motvikt till amygdalan som fun-
gerar som motorn for stressen. Balansen mellan hippocampus och amygdala sker hela
tiden i hjarnan, inte bara under stressande situationer, det vill sdga, den ena bromsar

(hippocampus), och den andra drar (amygdala). (Hansen 2016 s. 36)

Hippocampus &r inte ensam om att bromsa amygdalas framfart. Den andra bromsen hjar-
nan har, ar frontalloben. Den framre delen av frontalloben har hand om vart rationella
tankande, det vill saga, formagan att motsta impulser samt tanka abstrakt och analytisk,
finns i frontalloben. Vid stress har frontalloben en viktig roll da den minskar pa riskerna

att Gverreagera och att agera irrationellt. (Hansen 2016 s. 41)

Né&r den faran som orsakade stressen val ar éver, eller om hippocampus eller frontalloben
lyckats bromsa ner stressen, minskar amygdalans aktivitet och kortisolnivaerna i kroppen
sjunker. Kroppen lagger ner vapnen och slutar forbereda sig for strid eller flykt. Da kanner
man sig lugnare igen. Att kortisolnivaerna sjunker nar den stressiga situationen ar 6ver,
ar valdigt viktig (Hansen 2106 s. 37) Varfor det ar viktigt att kortisolnivaerna i kroppen

sjunker kan du lasa om under rubriken; Varfor ar det viktigt att kunna hantera sin stress.

3.2.2 MIST —test

Montreal Imaging Stress Test, eller MIST- test, &r ett test som anvants for att undersoka
omedelbar paverkan av stress pa en individ. Testet gors pa en dator och gar ut pa att man
under tidspress ska losa rakneuppgifter i huvudet och markera ratt svar pa skarmen. Efter
varje fraga far man se om man svarat ratt eller fel pa fragan. | borjan av testet berattar
man att genomsnittsdeltagaren svarar 80—90 procent ratt pa fragorna. Detta ger testtagaren
en bild av vad hen kan férvanta sig fran testet redan innan man har tagit det. Men nar
testet val borjar, kommer datorn att registrera att endast 2045 procent av svaren ar ratt
oberoende om testtagaren har svarat ratt eller fel pa fragorna. Detta betyder att testagaren

hela tiden far veta att hen presterar lagre an genomsnittet. (Hansen 2016 s.40)
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Syftet med testet &r att gOra testtagaren frustrerad, eftersom det & meningen att forska
stressuthalligheten hos individen. Stressen okar pa blodtrycket och stresshormonet korti-
sol utsondras i kroppen under testets tid. MIST testet har bevisat vilken fantastisk effekt
motion har pa stress. Forskare delade upp testpersoner i tva grupper, den ena gruppen fick
gora testet genast, medan den andra gruppen forst skulle cykla i 30 minuter innan de tog
testet. Resultatet blev foljande; de som hade motionerat innan testet hade lagre kortisol-
nivaer och blev inte lika starkt paverkade av stressen, i motsats till de som inte hade tranat
innan testet. Det intressanta i testresultaten var, att traningen hade samma effekt pa alla
individer som hade cyklat innan testet, oberoende om de var véltranade eller otrdnade.
Motion lugnar alltsa stressystemet oberoende i vilken form man &r. (Hansen 2016 s. 40)

3.3 Varfor ar det viktigt att kunna hantera sin stress?

Stress uppfyller en funktion. Den har genom tiderna varit och ar fortfarande en livsviktig
funktion for 6verlevnad. Amygdalan ger varningssignalen for fara och meddelar att HPA-
axeln ska borja producera kortisol. (Hansen 2016) Detta har beskrivts ovan i avsnitt 3.2.
Stress har alltsa aven goda egenskaper. Lite stress gor en mer skarpt, aktiv och ger en mer
energi. Sa under korta perioder &r lite stress helt nyttigt, men under langre tider kan stress
vara valdigt skadligt for hjarnan och kroppen. (Hansen 2016)

Efter en stressande situation ar det viktigt att kortisolnivaerna sjunker i kroppen, eftersom
hoga kortisolnivaer inte ar bra for kroppen under en langre tid. Kortisolhormonet kallas
namligen aven for dodshormonet, vilket syftar pa att kortisol kan ses som ett gift for
hjarncellerna i hippocampus. Hippocampus riskerar att krympa, da kortisolet tar kal pa
dess hjarnceller. Pa grund av att hippocampus &r hjarnans minnescentrum, kan personer
med langvarig stress fa samre minne. Med lang tid av hog kortisolniva i kroppen avses
manader och ar snarare &n dagar eller timmar. (Hansen 2016 s. 37)

Vad som kan ses som &nnu varre an att minnet blir sémre, ar att eftersom kortisolhormonet
tar kal pa hippocampus hjarnceller, leder det till att hippocampus krymper. Man har funnit
hos personer som lider av stressproblem, har mindre hippocampus an hos de som inte
lider av stress. Detta beror formodligen pa det att kortisolet har brutit ner den. Om

hippocampus krymper, fungerar den som en allt svagare broms for amygdala, vilket leder
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till att hippocampus inte kan kontrollera amygdalas okontrollerbara signaler lika bra.
(Hansen 2016 s. 37) Om hippocampus blir svag och inte kan bromsa amygdalan, skapas
en spiral dér “’stress foder stress”; motorn amygdala, 6kar sin aktivitet mer och mer, me-

dan hippocampus, bromsen, bara krymper och blir allt samre. (Hansen 2016 s. 37)

Stressen paverkar inte bara hippocampus, utan ocksa frontalloben. Frontalloben har visat
sig vara mindre hos individer vars personlighet rymmer mycket oro. Nar amygdalan bor-
jar reagera pa olika saker i omgivningen runt om, och frontalloben inte kan balansera det,

borjar man reagera pa tillsynes banala saker. (Hansen 2016 s. 42)

Nér frontalloben fungerar i balans med amygdalan & man lugnare och mindre stressad.
Det blir lattare att std emot oron som amygdalan skapar nar man kan tanka logiskt och
rationellt utan att dverreagera pa saker. Det ar alltsa avgorande for stresslindring att starka
den tdnkande delen av frontalloben. (Hansen 2016 s. 43)

3.3.1 Kortisolets goda sidor

Att kortisol kallas for “dédshormonet” anser Hansen (2016) vara en onddigt hard bedom-
ning. Enligt Hansen finns kortisol inte i kroppen for att bryta ner hjarnceller, tvartom
behdvs kortisolet till fler viktiga funktioner i kroppen. Problemet ligger inte i kroppens
formaga att producera kortisol, utan i dagens livsstil. Manniskans biologiska system, med
stresshormonet kortisol i spetsen, lampar sig inte for den langvariga och hoga stressniva
som manniskan blir utsatt for i dagens lage. Hansen forklarar att pa savannen, kunde
manniskans forfader valja att antingen fly fran hotet, eller ga till attack mot hotet. Det de
inte gjorde, var att sta kvar dag, efter dag och lata sig stressas av ifall ett vilt rovdjur ville
ata upp dem eller inte. Stressen var med andra ord kortvarig och effektiv fér dverlevna-
den. (Hansen 2016 s. 39)

| dagens samhélle &r stressen langvarig och pagar standigt, da man oroar sig for att till
exempel betala rakningar, rantenivaer eller att hamta barnen fran dagis. Man kan spring
fran ett rovdjur, men det gar inte direkt att spring ifran rantenivaerna. Rakningar och réan-
tor ar stressfaktorer som visserligen inte tar kal pa en manniska, men de kan gora att

kortisolnivaerna i kroppen ar kontinuerligt hoga och det finns risk att hjarnan kan ta skada
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av langvarig stress. Det ar dock viktigt att betona att kortvarig stress inte ar farligt, utan
nddvéndig for att manniskan ska kunna fungera. (Hansen 2016 s. 39)

Stress och angestmekanismer finns till for att vi ska 6verleva olika situationer, samtidigt
sa lever vi i dagens samhalle dar det &r lattare att Gverleva an nagonsin tidigare i historien.
De flesta behdver inte oroa sig for faror eller att fa mat och tak 6ver huvudet. Torts det
kénner vi mer stress &n nagonsin. (Hansen 2016 s. 48) Svaret kan man hitta om man ser
tillbaka i tiden da méanniskan fortfarande levde pa savannen. Om man forstaller sig tva
grupper av manniskor, Den forsta gruppen ar alltid ngjd. De tar allt med en klackspark
och kanner sig lugna och konstaterar att allt kommer att ordna sig. Den andra gruppen ar
missndjda och oroliga. De oroar sig ¢ver ifall de har tillrackligt med mat, om det blir
ovader och ifall de hittar djur att jaga. Grupp tva bestammer sig for att fylla forraden lite
mer, for ”sakerhetskull”. Vilken av grupperna var mer troliga att dverleva pa savannen?
(Hansen 2016 s. 48)

Hansen (2016) anser att det troliga svaret pa fragan ar, grupp tva, d.v.s. den oroliga grup-
pen. Att kdnna oro och stress hjalper ménniskan att planera for framtiden och darmed tka
chanserna for dverlevnad. Detta gor stress nddvéndigt och viktigt i vardagen. Stress &ar
alltsa inte ett daligt skamt fran naturens sida, utan en mekanism som hjalpt manniskans
forfader. (Hansen 2016 s. 48)

3.4 Hur motion paverkar stress

De flesta kénner till att man kan behandla stress till exempel med terapi och ldkemedel,
vilket hor till de tva vanligaste metoderna att hantera svar stress hos patienter. Det som
manga inte kanner till &r att den kanske allra mest effektiva stressbehandlingen &r att réra
pa sig. (Hansen 2016 s. 33—-34) "Motion och trining har visat sig vara en fullstindigt
formidabel metod for att bdde behandla och forebygga stress.” (Hansen 2016 s. 34) |
MIST- testet fick man omedelbara resultat pa hur motion kan minska stress pa bara 30

minuter. Sa vad hander da man tranar regelbundet?

Vill man lara sig att hantera sin stress dr det en bra sak att foroka fa ner kortisolnivaerna

i kroppen och det ar da motion kommer in i bilden. Faktum &r, att om man beger sig ut
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och springa, cykla eller gor nagon annan fysisk aktivitet, 6kar kortisolnivaerna i kroppen
naturligt. (Hansen 2016 s. 38) Varfor? Jo, for fysisk traning i sig innebar en form av stress
for kroppen. Detta beror pa att musklerna behdver mer energi och syre for att klara av
anstrangningen, hjartat slar snabbare for att pumpa ut mer blod till kroppen, vilket leder
till att puls och blodtryck stiger. Dessa effekter som kortisolet skapar i kroppen, hor till
de normala och positiva effekterna kortisolet har. Effekterna &r inte bara normala, utan

avgorande for att man ska klara av den fysiska anstrangningen. (Hansen 2016 s. 38)

Efter passet behdver kroppen inte langre samma stresspaslag for att halla igang kroppen.
Da sjunker kortisolnivaerna till lagre nivaer an innan man bérjade springa. (Hansen 2016
s.38) Fortsatter man att trdna regelbundet, kommer kortisolet i kroppen att minska suc-
cessivt allt mer under traningspassen, eftersom man blir i allt battre form och kroppen
behover inte anstranga sig lika mycket for att orka gora den fysiska aktiviteten. Efter
traningspasset, fortsatter motionens goda inverkan, eftersom kortisolet kommer att

minska allt mer for varje traningspass som gar. (Hansen 2016 s. 38)

Den form av stress som skapas i kroppen under traningspasset, tranar kroppen att hands-
kas med dalig stress i livet. Den fysiska traningen lar kroppen att inte reagera lika starkt
pa stress, eftersom man vant sig vid den hogre kortisolnivan under traningspasset. Forts-
atter man trana regelbundet kommer kortisolnivaerna att 6ka allt mindre i kroppen da man
befinner sig i en stressig situation som skapar dalig stress. Med andra ord, behéver man
mindre kortisol i kroppen for att aktivera kroppen for en fysisk aktivitet dd man har god
kondition. (Hansen 2016 s. 38)

”Din kropp svarar allt battre pa stress i takt med att du blir mer valtranad. Traningen lar kroppen att inte
reagera sa strakt pa stressen.” (Hanen 2016 s. 41)

| MIST — testet undersokte man individernas omedelbara stresstalighet och de tva grup-
perna som deltog i testet, hade olika utgangspunkter. Hos den gruppen som hade tranat
30 minuter innan testet, var resultaten pa stresstalighet battre, men man kunde ocksa se
att aktiviteten i hippocampus, som bromsar stressystemet, var hogre hos de som hade
tranat innan. Motionens paverkan pa hippocampus ar enorm. (Hansen 2016 s. 41) “Det
verkar dverhuvudtaget inte finnas nagot som &r sa nyttigt for hippocampus som att vara
fysisk aktiv”’ (Hansen 2016 s. 41). Det bildas ndmligen nya hjarnceller i hippocampus nér
man tranar regelbundet, vilket betyder att hippocampus blir bara starkare och starkare ju

mer man motionerar (Hansen 2016 s. 41). Som tidigare ndmnts fungerar hippocampus
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inte bara som stressystemets broms, utan ar ocksa hjarnans minnescentrum, vilket betyder

att motion aven har en positiv inverkan pa individens minne (Hansen 2016 s. 41).

Frontalloben stirks ocksa av motion. Sa fort man borjar trana, fungerar frontalloben
béttre, eftersom blodflodet i hjarnan 6kar nar man ror pa sig. Pa langre sikt bildas nya
blodkarl i frontalloben som gor att blodforsorjningen och syresattningen blir battre, sam-

tidigt som formagan att gora sig av med slaggprodukter blir battre. (Hansen 2016 s. 43)

Idag vet man &ven att regelbunden traning kopplar frontalloben narmare amygdala. Pa
grund av detta har frontalloben béttre kontroll 6ver amygdala och kan bromsa dess akti-
vitet aven effektivare. (Hansen 2016 s. 43) P langre sikt kan man &ven se att frontalloben
vaxer till sig av fysisk aktivitet. |1 en forskning har man métt frontallobens storlek hos
friska vuxna som gjort timslanga promenader regelbundet under olika tidpunkter. Det har
visat sig att hjarnbarken, det vill sdga hjarnans yttre del, i frontalloben hade véxt av pro-
menaderna. (Hansen 2016 s. 43) “Ofattbart nog kan man alltsa méata hur frontalloben

blir storre av att promenera!” (Hansen 2016 s. 43)

Motion &r alltsa inte bara nyttigt for att lara kroppen sanka och hantera kortisolnivaerna i
kroppen, motion har aven en direkt paverkan pa hippocampus och frontalloben som bada
fungerar som stressystemets bromsar. Faktumet ar att frontalloben och hippocampus ér
de delar av hjarnan som paverkas allra mest av motion (Hansen 2016 s. 43). Det géller
dock att vara uthallig och motionera regelbundet for att hippocampus och frontalloben
ska vaxa, bli starkaste och battre kunna kontrollera amygdala. Utvecklingen ar inget som
sker Gver en natt, utan snarare flera manader. Trots att motion aven ger en omedelbar
stresslindring, som man kunde se pa MIST- testet, I6nar det sig alltsa att halla i gang och
motionera regelbundet, for de goda resultaten &r nagot att se fram emot. (Hansen 2016 s.
44)

3.4.1 Styrketraning hjalper hantera stress

Med genetiskt manipulerade moss, som fods med véltranade muskler, har man kunnat
forska i hur musklerna paverkar stress. De muskulésa moéssen blev namligen inte alls

stressade av forskarna som forsokte stressa upp dem med lampor och kraftiga ljudstotar.
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Musklerna skyddar namligen djuren fran ett skadligt &mne som heter; kyrotenin. Kyrote-
nin kan vara skadligt for hjarnan, men musklerna har en férmaga att neutralisera &mnet
sa att det inte kan komma in i hjarnan. Musklerna fungerar alltsa som ett reningsverk for
djuren och bryter ner skadliga stressamnen. Processen gar att jamféra med hur till exem-

pel levern kan rena blodet fran skadliga &mnen. (Hansen 2016 s. 50)

En likadan mekanism, som beskrivs hos mdssen ovan har dven hittats i ménniskans musk-
ler. Man vet dock annu inte hur stor effekten dr pa manniskan, men om man féljer ex-
emplet av mossen verkar det som att man kan trana upp formagan att hantera stress genom
styrketraning. (Hansen 2016 s. 50) Experimentet med mossen har varit den forsta gangen
forskare har kunnat pavisa att styrketraning kan motverka stress. Forskarna har namligen
oftast fokuserat pa konditionstraning, alltsd aerobisk traning i sina undersokningar av
stress. Det lonar sig alltsa att variera mellan konditionstraning och styrketréaning.
Mangsidig traning &r alltid bra. (Hansen 2016 s. 50-51)

3.4.2 GABA, Gamma — aminobutyric acid

| kapitlet 3.1 Bakgrund — En hjarna som forandras standigt, namnde jag GABA, som har
till uppgift att forhindra forandringar i hjarnan. GABA forhindrar forandringar i hjarnan
genom att lugna hjarnan och dampar hjarncellernas aktivitet, man kan séga att GABA:s
uppgift ar att fungera som brandslackare sa att hjarncellerna inte 16per amok (Hansen
2016 s. 46). Nar hjarnans aktivitet lugnas, forsvinner stresskanslorna GABA:s aktivering
innebar en snabb stresslindring. GABA kan ocksa aktiveras av tillexempel tabletter eller
alkohol, som da for med sig en snabb och tillfallig lindring av stress. Det intressanta &r
att GABA ocksa aktiveras av rorelse, det vill saga motion. Till skillnad fran alkohol och
piller ar motionens stresslindring mer langvarig samt bestaende. GABA:s lugnande effekt
ar beroende av vad man gor. Det effektivaste sattet att aktivera GABA har varit 16pning
eller cykling. (Hansen 2016 s. 46)

Ovan har ndamnts att motion har en positiv inverkan pa hippocampus och att det skapas
nya hjarnceller i hippocampus vid regelbunden motion. Nybildade hjarnceller gar att jam-
fora med smabarn (Hansen 2016 s. 47). Nybildade hjarnceller ar extremt aktiva och

skickar garna signaler till andra celler utan att de fatt en signal fran sin omgivning att gora
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det. Léattaktiverade hjarnceller &r inte bra ur ett stressperspektiv, eftersom de skapar oro.
En person som upplever svar stress, vill inte ha lattaktiverade hjarnceller som signalerar
hur som helst. (Hansen 2016 s. 47) Det intressanta ar faktumet, att trots att det bildas nya
hjarnceller nar man motionerar, verkar man anda bli lugn. Det har troligtvis att géra med,
att en del av de nya hjarncellerna som bildas vid traning & GABA- celler, som istallet for
att aktiveras okontrollerbart, hjalper till med att ddmpa aktivitet hos de nya hjarncellerna.
I amerikanska populédrvetenskapliga artiklar kallar man GABA- cellerna for “barn-
vaktsneuroner”, nar man hanvisar till GABA- cellernas formaga att lugna andra unga
hjarnceller. Resultatet av att barnvaktsneuronerna lugnar sin omgivning ar att hela hjarnan

lugnar ner sig. (Hansen 2016 s. 47)

Tranar man verkar det alltsd bildas fler GABA- celler eller barnvaktsneuroner som effek-
tivt kan dampa aktiviteten i hjarnan, och darmed ocksa dampa stressen (Hansen 2016 s.
47).

3.4.3 Ratta sattet att motionera bort stressen

Tittar man narmare pa forskning om stress och fysisk aktivitet kan man urskilja ett tydligt
monster. Traning verkar ha motsatt effekter pa hjarnan som stress. Hoga kortisolnivaer i
kroppen, forsamrar hjarncellernas kommunikationsformaga med varandra, medan traning
okar den. Stress minskar hjarnans formaga att forandras, d.v.s. stress minskar pa plastici-
teten, medan traning igen 6kar den. Okad stress bromsar 6verforingen fran kortisidsmin-
net till langtidsminnet, och traning igen forbattrar den. Stress och traning verkar ha mot-
satta funktioner pa manga omraden i kroppen. Motion och tréaning &r alltsa bokstavligen

ett  motgift mot stress och  angest (Hansen 2016 s.  66-68)

Alla ménniskor ar individer och det finns inget “bésta sétt” att trana pa for att bli av med
stressen som skulle fungera for alla sdger Hansen (2016). Hansen forklarar att, trots att
man gjort mycket forskning kring &mnet kan man inte skapa en enda skraddarsydd plan
pa hur man ska motionera for att bli av med stressen. Men dven om man inte kan komma
fram med en plan som skulle fungera for alla, menar Hansen att det finns nagra konkreta

tips man kan félja for att nd goda resultat.
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1. Fokusera pa konditionstraning i forsta hand. Detta pa grund av att det mesta tyder
pa att konditionstraning ar effektivare an styrketraning pa att motarbeta stress.
Hall pa i minst 20 minuter, garna lite langre 30-45 minuter om mojligt. (Hansen
2016 s. 69)

2. Motionera regelbundet gor det till en vana, eftersom effekten av motionen kom-
mer att 0ka efter hand. Det tar tid att starka hippocampus och frontalloben. (Han-
sen 2016 s. 69)

3. Forsok att hoja pulsen rejélt 2-3 ganger i vecka. Detta lar kroppen att kraftigt 6kad
puls inte &r en signal pa fara, utan tvartom pa nagot positivt. Denna traning hjalper
om man har svara angestproblem som panikattacker. (Hansen 2016 s. 69)

4. Forsok att hoja pulsen riktigt ordentligt med t.ex. intervalltraning minst en gang i
veckan. Det finns antydningar pa att detta har extra bra effekt mot angest. Det ar
viktigt att komma ihag att inte borja fullt forsta gangen man gor intervalltraning,
eftersom risken finns att man utléser stark angest om man borjar for hart. (Hansen
2016 s. 69)

5. Gor det som kanns bast. Promenera om det inte kanns bra att fa upp pulsen. Att
promenera ar ocksa angestdampande om an inte lika kraftig som l6pning. Det vik-
tigaste ar att gora nagonting (Hansen 2016 s. 69)

4 FORSKNINGS RESULTAT

I denna del kommer jag att redovisa for resultaten fran enkatundersokningen. Forskningen
gjordes digitalt som en enkét och hade som uppgift att samla in resultat pa forskningsfra-
gorna;
- Hurvanligt ar det att kulturproducent- och mediastuderanden medvetet anvander
motion som verktyg for att hantera stress?
- Kénner kulturproducent och medianomstuderanden till att motion kan lindra
stress?
- Behdver kulturproducent- och medianomstuderanden mer vagledning i stress-

hantering fran skolan?

Pa grund av en miss i distribueringen av enkéten till malgruppen, skickades enkéaten ut
tva ganger. Den forsta gangen enkéten skickades ut, nadde den inte alla i malgruppen da

jag inte kande till att medianomstuderandena ar uppdelade i tva e- epostlistor och darfor
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blev jag tvungen att skicka ut enkéaten en gang till de medianomstuderanden som inte hade
fatt enkaten den forsta gangen. Det var tre veckor mellan den forsta och andra gangen
enkéaten skickades ut. De medianomstuderanden som fick enkaten tre veckor senare, var
studeranden fran arskurs 1-3. Uppbyggnaden av enkéten var samma bada géangerna. Aven
fradgorna som stalldes i enkaten var samma bada gangerna och ordningen pa fragorna var

inte forandrad.

Enkaten besvarades av 35 personer fran bada utbildningsprogrammen sammanlagt. En-
kéten var delad i tva delar, varav den forsta delen gav information om individens stress-
niva samt antal ganger respondenten motionerat i veckan. | forsta delen fragades ocksa
basfakta, som alder och vilket ar respondenten studerade pa. Den andra delen av enkaten
gav information om varfor respondenten motionerar och ifall respondenten kénner till att
motion hjélper mot stress. | den andra delen stélldes fragor som gav svar pa den tredje
forskningsfragan, det vill saga ifall respondenten kande att hen skulle behdva mer vag-

ledning i stresshantering fran utbildningen.

Enkaten hade sammanlagt 18 fragor. De flesta av fragorna var flervalsfragor, fyra av fra-
gorna skulle markeras pa en skala, tre fragor var éppna fragor och en fraga var en rang-
ordningsuppgift. Det fanns dessutom tva foljdfragor som respondenten ombads besvara
endast om hen valt ett visst flervalssvar. Alla respondenter hade samma ordning pa fra-
gorna. Tva av fragorna gallde alder och studiedr. Enkaten finns som bilaga till examens-

arbetet.

4.1 Enkatens resultat

68,6% (24 stycken) av alla respondenterna, var mellan 19-23 &r gamla. 25,7% (9 stycken)
var mellan 24-28 ar, 2,9% (1 person), var mellan 34-38 och 2,9% (1person), var mellan
44-48 ar. Storsta delen av respondenterna var tredje- eller andraarsstuderanden (40% och
28,6%). Av alla respondenter var 17,1% fjardearsstuderande, 8,6% forsta arsstuderande
och 5,7% femtearsstuderande. | figur 1 och 2 syns fordelningen av alder, samt studie ar

fran enkaten.
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Alder: hur gammal ar du, valj ratt alternativ.

35 responses

@ 19-23
® 2428
® 2933
@ 3438
@ 39-43
® 44-48

Figur 1, Hur gammal &r du?

Pa vilket studiear gar du? Valj ratt alternativ.

35 responses

® 1 aret
® 2 aret
O 3 aret
® 4 aret
@® Annat

Figur 2, P& vilket studiear gar du?

Manga av respondenterna svarade i enkaten att de arbetade pa sidan om sina studier. Rent
av 65,7% av kulturproducent — och medianomstuderandena arbetade pa sidan om sina
studier. Endast 34,3% av respondenterna studerade pa heltid utan att arbeta med nagot pa

sidan om sina studier.
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Arbetar du pa sidan om studierna?

35 responses

® =
® Ngj

Figur 3, Arbetar du pa sidan om studierna?

| de foljde 5 fragorna skulle respondenterna ta stallning till hur stressade de kéande sig just
nu, hur stressade de ké&nde sig for en vecka sedan och hur stressade de kénde sig for en
manad sedan. Respondenterna skulle ocksa svara pa hur stressande de tyckte att studierna
kéndes och som féljdfraga fragades vad i studierna som kéandes stressande. Svaren mar-
kerades pa en skala fran 0-5, varav 0 ar lika med inte alls stressad och 5 &r véldigt mycket

stressad.

42,9% av alla respondenter svarade en 4 pa skalan pa frdgan Hur stressad kanner du dig
just nu? 11,4% svarade 5, 28,6% svarade 3, 8,6% svarade 2 och 5,7% svarade 1. 2,9%,

det vill sdga en person svarade 0.
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Hur stressad kanner du dig just nu? Valj pa skalan, varav O = inte alls stressad och 5 = |D Copy
valdigt mycket stressad.

35 responses

15
15 (42.9%)

10 (28.6%)

4 (11.4%)

3 (8.6%)

Figur 4, Hur stressad k&nner du sig just nu?

Pa fragan, Hur stressad kéande du dig en vecka tillbaka? svarade 40% av respondenterna
4 pa skalan. 14,3% av respondenterna svarade 5 pa skalan, 31,4% av respondenterna sva-
rade 3 och 11,4% av respondenterna svarade 1. 2,9% av respondenterna svarade 2 och

ingen svarade 0 pa skalan.

Hur stressad kénde du dig en vecka tillbaka? Valj pa skalan, varav O = inte alls stressad @ Copy
och 5 = valdigt mycket stressad.

35 responses

15

14 (40%)

10 11 (31.4%)

5 (14.3%)
4 (11.4%)

Figur 5, hur stressad kénde du dig en vecka tillbaka?

Pa fragan, Hur stressad kande du dig en manad tillbaka? svarade 28,6% av responden-

terna 5 pa skalan, 28,6% av respondenterna svarade 4 pa skalan, 31,4% av respondenterna
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svarade 3 pa skalan och 5,7% av respondenterna svarade 2, 2,9% av respondenterna sva-
rade 1 och 2,9% svarade 0.

Hur stressad kande du dig en manad tillbaka? Valj pa skalan, varav O = inte alls stressad |D Copy
och 5 = valdigt mycket stressad.

35 responses

15

11 (31.4%)
10 (28.6%) 10 (28.6%)

2 (5.7%)

Figur 6, Hur stressad kande du dig en ménad tillbaka?

Foljande fraga ger information om hur stressande respondenterna upplevde sina studier.
28,6% av respondenterna svarade 4 pa skalan, 40% av respondenterna svarade 3, 20% av
respondenterna svarade 2 och 5,7% av respondenterna svarade 1. 5,7% av respondenterna
svarade 5 pa skalan.

Hur stressande upplever du studierna? O= inte alls stressande, 5= valdigt mycket |D Copy
stressande

35 responses

15

14 (40%)

10
10 (28.6%)

7 (20%)

2 (5.7%) 2 (5.7%)

Figur 7, Hur stressande upplever du studierna?
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Till fragan, Hur stressande upplever du studierna? stalldes en éppen foljdfraga, for att fa
information om vad i studierna som kandes stressande. Det vanligaste svaret pa fragan
var att halla deadlines. Det andra vanligaste svaret var att kombinera skola och jobb, och
det tredje vanligaste svar, var dalig kommunikation samt problem med uppgiftsbeskriv-
ningar. Andra saker som kulturproducent- och medianomstuderanden ansag stressande
var bland annat, att prestera bra och fa bra vitsord, betyg, examensarbete, tidshantering,
overvaldigande uppgifter, pengar, gemenskap i klassen, oklarheter i att hitta jobb, for
kort sjalvstudie tid, undervisningen och kraven som stalls pa eleverna gar inte ihop samt

att hitta praktikplats.

Pa fragan Har du medvetet gjort nagot for att lindra stressen? svarade 62,9% av respon-
denterna att de hade gjort nagonting at sin stress, medan 37,1% av respondenterna svarade

att de inte hade gjort ndgonting for att lindra stressen.

Efter fragan Har du medvetet gjort nagot for att lindra stressen? stalldes en foljdfraga,
for att fa information om vad respondenten hade gjort for att lindra sin stress. Det vanlig-
aste svaret var att motionera, det andra vanligaste var meditation eller yoga och tredje
vanligaste var att umgas med vanner. Andra svar, var t.ex. ga pa terapi eller massage, ha
vilodagar, gora skoluppgifter tidigare, lasa bok, sova, och stdnga av mediebruset i bak-

grunden.

Har du medvetet gjort nagonting for att lindra stressen?

35 responses

® =
@ Nej

Figur 8, Har du medvetet gjort nagot for att lindra stressen?
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Med hjalp av nésta fraga, soktes en kartlaggning av hur ofta respondenten motionerade
under en vecka. Motion definieras i fragan som att réra pa sig i rask takt minst 10 minuter.
54,3% av respondenterna, motionerade 3-5 ganger i veckan, 28,6% av respondenterna
motionerade 0-2 ganger i veckan, 5,7% av respondenterna motionerade 6 ganger i veckan

och 11,4% av respondenterna motionerade 7 ganger i veckan.

Hur méanga ganger har du motionerat (= rort pa dig raskt i minst 10 min) under den
senaste veckan?

35 responses

@ 0-2 ganger i veckan
@ 3-5 ganger i veckan

6 ganger i veckan
® 7 ganger i veckan

Figur 9, Hur manga génger har du motionerat under den senaste veckan?

| fraga 13 skulle respondenterna rangordna orsakerna varfor de motionerade. 1 pa skalan
var lika med den viktigaste orsaken, 2 var nast viktigast, 3 var tredje viktigast osv. Sam-
manlagt fanns det 8 orsaker att rangordna, varav den attonde fragan var markerad som
annat dar respondenterna fick skriva in sitt eget alternativ, om hen hade ett sadant. Om
respondenten kande att pastaendet inte alls stimde in pasig sjélv, skulle respondenterna
lamna bort det alternativet. Figur 10 visar hur svaren fordelade sig. Pa den vénstra sidan
av tabellen aterges de étta orsakerna till att motionera som respondenterna skulle rang-
ordna. Upptill syns viktighetsskalan fran 1-8. Siffrorna i tabellen visar pa vilken plats
respondenten hade listat orsaken, och hur manga som hade listat orsaken pa den specifika
platsen. Faltet sammanlagt i tabellen beskriver hur manga respondenter som hade namnt
orsaken i sin lista. Till exempel hade 4 respondenter listat for att aterhamta sig fran stress
som sin viktigaste orsak till att de motionerade och sammanlagt 24 hade anvént sig av
orsaken i sin lista. Den vanligaste orsaken for att motionera bland respondenterna var
Fora att komma ut i friska luften. Denna orsak anges av 12 respondenter som den viktig-

aste orsaken till motion. Sammanlagt hade man listat orsaken 27 ganger.
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Viktighetsgrad, varav 1 = viktigast och 8 = minst viktigast

PASTAENDE i 2 3 4 5 6 71 8 sammanlagt
For att vara tillsammans med vanner 3 4 1 4 1 1 0 0 14st
For att aterhamta mig fran stress 4 10 4 3 2 0 1 0 24st
For att fa snyggare kropp 5 4 3 4 3 1 0 0 20st
For att halla vikten 1 5 4 2 5 0 0 1 18st
For att komma ut i friska luften 12 6 6 2 1 0 0 0 27st
For att fylla ut tiden med nagot 0 0 5 4 3 0 1 1 14st
Trana infér nagot speciellt (t.ex. tavlingar) 0 0 1 1 1 1 1 0 5st
Annat, vad? 6 1 2 1 0 1 0 0 11st

Figur 10 tabell p& rangordningssvaren

| fraga 14 soktes information om huruvida respondenterna kande till att motion hjalper
att aterhamta sig fran stress. 77,1% av respondenterna svarade ja pa fragan, medan 22,9%
av respondenterna svarade att de inte kande till att motion kan hjélpa en att aterhdmta sig

frén stress.

Kanner du till att motion hjalper dig att aterhamta dig fran stress?

35 responses

® .=
@ Nej

Figur 11, Kanner du till att motion hjalper dig att &terhamta dig fran stress?

| foljande fraga soktes information om huruvida respondenten specifikt anvéande sig av
motion for att hantera stress. 48,6% av respondenterna svarade att de anvander motion
for att hantera sin stress och 51,4% av respondenterna svarade att de inte anvéander sig av

motion for att hantera sin stress.
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Anvander du motion som ett satt att aterhamta dig fran stress?

® =
@ Nej
48 6%

Figur 12, Anvander du motion som ett sétt att &terhamta dig fran stress?

35 responses

| nast sista fragan vill jag ha information om huruvida respondenterna kande att de skulle
behdva mer hjalp fran yrkeshdgskolan for att hantera sin stress. 45,7% av respondenterna
svarade att de skulle behdva mer vagledning i att hantera sin stress fran yrkeshogskolan,

medan 54,3% av respondenterna svarade att de inte behdver det.

Skulle du behoéva vagledning i att hantera din stress fran hogskolan?

Figur 13, Skulle du behdva vagledning i att hantera din stress fran hogskolan?

35 responses

® =
@ Nej

| sista fragan soktes information om i vilken form respondenterna helst skulle vilja fa
vagledning pa fran yrkeshogskolan. Pa denna fraga skulle endast de respondenter svara,
som hade kryssat for ja pa fragan Skulle du behdva végledning i att hantera stress fran

hogskolan? | denna fraga var svaren mer splittrade. 37,5% av respondenterna svarade att
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de skulle vilja fa vagledning i att hantera sin stress i en obligatorisk kurs fran yrkeshogs-
kolan, 25% av respondenterna svarade att de skulle vilja fa vagledning i form av en valfri
kurs, 18,8% av respondenterna ville fa vagledning i form av ett seminarium som skulle
ordnas 1-2 ganger om aret och 12,5% av respondenterna 6nskade att fa vagledning i
annan form. 6,3% av respondenterna svarade att de skulle vilja fa vagledning i att hantera
sin stress i form av en forelasning. Ingen av respondenterna ville fa vagledning i form av
blanketter. De som hade angett alternativet annan form pa fragan om végledningsform,
hade mojlighet att fritt formulera svar i en féljdfraga. Svaren pa foljdfragan var: i form av
en gruppdiskussion var en larare eller psykolog kunde delta i och att halla individuella

diskussioner med eleven om stresshantering.

Om du svarade ja, hur skulle du i sa fall 6nska dig att fa vagledning i att hantera stress @ Copy
fran hogskolan? Valj ratt alternativ.

16 responses

@ | form av en obligatorisk kurs

@ | form av en valfri kurs
| form av ett seminarium som ordnas 1-
2 ganger om aret

@ | form av en fareldsning

@ | form av blanketter

@ Annan form

Figur 14, Om du svarade ja, hur skulle du i s& fall énska dig att fa vagledning i att hantera stress fran hogskolan?

5 ANALYS

Undersokningens mal var att underséka om kulturproducent- och medianomstuderanden
anvander sig av motion for att hantera sin stress. Fragan gar att besvara utan tillaggsin-
formation om identitet, sa som till exempel alder eller studiedr. Bortsett fran det &ar det
anda intressant att se hurdan fordelningen blev mellan respondenterna och man kan
komma till den slutsatsen att undersokningen fick en relativt bred svarsradie. Undersok-
ningens svarsprocent var 14,6% och det fanns gott om representation fran varje arskurs
av kulturproducent- och medianomstuderanden. Storst representation hade &nda tredje-
och andradrsstuderanden. Tredje aretsstuderanden motsvarade hela 40% i undersok-

ningen, medan andradrsstuderandena motsvarade 28,6% av undersokningen.
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Majoriteten av respondenterna hade svarat att de jobbade pa sidan om sina studier. 65,7%
av alla respondenter hade svarat att de dven jobbar samtidigt som de studerar. Med tanke
pa att 40% av respondenterna redan studerar tredje aret och 17,1% av respondenterna
studerar fjarde aret ar det inte sa konstigt att procentuellt ar det &ven manga som jobbar
pa sidan om studierna. Fran de kulturproducent- och medianomstuderanden som svarade
pa enkaten, var 57% sammanlagt tredje och fjardearsstuderanden. Har man redan studerat
i 3—4 ar, har man troligtvis haft tid att bekanta sig en del med arbetsfaltet och hittat ett bra
jobb som gar att antingen koppla till studierna for att fa studiepoang, eller for att skaffa
mer erfarenhet. Om ingen av de ovanstaende orsakerna, sa for att skaffa inkomster sa man
kan tacka utgifterna av att studera. | enkaten kom det ocksa fram att en av de saker som
stressade respondenterna, var att kombinera skola med jobb. | enkaten hade manga svarat
att det ar stressande att kombinera studier med jobb. I detta fall kan man reflektera kring
fragan ifall kulturproducent- och medianomstuderanden skulle kénna sig mindre stres-
sade ifall de inte jobbade? En annan faktor som kéndes stressande for respondenterna var
pengar, kanske stressen inte skulle forsvinna om man inte jobbade pa sidan om studierna,
utan bara skifta fran en stressfaktor till en annan. Om kulturproducent- och medianomstu-

deranden inte jobbat, kanske stressen for sin egna ekonomi och dverlevnad oka.

42,9% av respondenterna hade svarat en fyra pa skalan Hur stressade de kanner sig just
nu? Det ar en hog siffra om skalan gar fran 0-5, dar 0 &r lika med inte alls stressad och 5
ar lika med véldigt mycket stressad. Detta resultat betyder att nastan hélften av alla re-
spondenter k&nner sig mycket stressade i sin nuvarande situation. 11,4% av de som sva-
rade kanner sig valdigt mycket stressade, det vill séga 5 pa skalan och 28,6% procent av
respondenterna svarade en 3 pa skalan, vilket kan tydas som att de kanner sig stressade
(mitt emellan lite stressad och mycketstressad). Sammanlagt kanner sig alltsa 82,9% av

alla respondenter sig stressade i nagon grad.

Som Hansen (2016) namnde &r alla individer olika, vilket betyder att alla ocksa kanner

av stress pa olika satt och i olika grad. En person kan bli mycket stressad av att halla en

presentation framfor en publik, medan en annan person kan tycka att det inte alls ar stres-

sande. Att respondenterna svarat olika pa skalan betyder inte att de &r stressade Gver

samma saker i olika grad. Det som dock inte framkommer i enkaten, ar vad det & som

stressar dem just nu. Det skulle ha varit en intressant foljdfraga, men som inte i sig ar
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relevant for att svara pa sjalva forskningsfragan. Att 82,9% av alla respondenter kanner
nagon form av stress, antingen i lite lindrigare form eller i mycket stark form, ar anda
oroande. Av detta kan man dock annu inte dra slutsatsen ifall det handlar om langvarig
stress som enligt Hansen (2016) ar skadligt for hjarnan och kroppen, eller om det handlar
om Kortvarig stress som bara &r nyttigt for att manniskan ska kunna éverleva. Enligt Han-
sen raknas langvarig stress efter manader och ar, snarare an dagar eller veckor. Langvarig
stress borjar dock nagonstans ifran och darfor ar det viktigt att folja med hur man kanner
sig redan i ett tidigt skede av sin stress, sa man kan undvika fortsatt stress som kan leda

till langvarig stress.

| foljande fraga fragas, hur stressade respondenterna kande sig en vecka tillbaka. Fran
svaren pa denna fraga, kan man fa lite djupare insikt i hur lange den nuvarande stressen
har eventuellt pagatt. 40% av alla respondenter hade svarat en 4 pa skalan. Det betyder
att om man ser en vecka tillbaka har procenten minskat. Daremot har det skett en 6kning
i procenten pa siffran 5 i skalan. Nar man ser en vecka tillbaka ar det 14,3% av respon-
denterna som svarat att de kdnde sig valdigt mycket stressade en vecka tillbaka. 31,4% av
respondenterna svarade en 3 pa skalan, vilket betyder att &ven har har det skett en 6kning
procentuellt. Ser man pa de lagre siffrorna i skalan 0, 1 och 2 har det skett en minskning
i procentarna. Det betyder att fler respondenter kénde sig stressade nar det sag en vecka
tillbaka. Sammanlagt var det 85,7% som kande sig antingen stressade, mycket stressade
eller valdigt mycket stressade. Procentuellt har stressnivan alltsa 6kat hos respondenterna,
fran 82,9% till 85,7%, nar man tittar en vecka tillbaka, vilket betyder att sannolikheten

for att fler av respondenterna ként av langvarig stress okar.

Blickar man en manad tillbaka i tiden och fragar respondenterna hur stressade de kande
sig da, kan man se en tydlig férandring. Procenten pa siffran 5 (valdigt mycket stressad)
har namligen okat fran att ligga dar kring 10-15%, till 28,6%. 31,4% av respondenterna
har svarat tre pa skalan och 28,6% av respondenterna har svarat 4 pa skalan. Detta betyder
att procenten for 3 pa skalan fortfarande ligger pa samma niva nar man ser en manad
tillbaka, medan procenten pa nummer 4 i skalan, har 6kat. Nar man laser resultatet, kan
man dra den troliga slutsatsen att vissa respondenter som svarade en 4 pa fragan Hur

stressad kande du dig en vecka tillbaka?, har kant sig mer stressade an manad tillbaka.
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Ser man pa resultatet fran undersokningen kan man se att 88,6% har kant sig stressade,
mycket stressade eller valdigt mycket stressade for en manad sedan.

Detta betyder att sammanlagt kande sig 82,9% av respondenterna sig antingen stressade
eller allvarligt stressade just nu, 85,7% av respondenterna kande sig antingen stressade
eller allvarligt stressade en vecka tillbaka och 88,6% av respondenterna kénde sig an-
tingen stressade eller allvarligt stressade en manad tillbaka. Procenttalen visar ett tydligt
monster. Over 80% av respondenterna har alltsa kant av en relativt l1&ngvarig stress, vilket

enligt Hansen (2016) ar skadligt for halsan.

Valdigt fa av respondenterna kande att de inte alls var stressade under tidsperioderna som
fragades i enkaten. Jag undersokte respondenternas svar individuellt for att se ifall det
fanns nagon koppling mellan aret man studerade och svaren fran 0-2 pa skalan. Det fanns
inga tydliga monster som tyder pa nagot sadant. Detta tyder pa precis det som Hansen
(2016) lyfter fram, namligen att alla &r olika individer och var och en har olika stressni-
vaer och kan hantera olika saker. Vissa kanner av stress for mindre medan andra kraver
nagonting mer for att hoja stressnivan. Siffrorna som visar kulturproducenternas- och me-
dianomstuderandenas stressnivaer, kanns anda lite orovackande, i och med att deras ar-
bete efter studierna, riktar sig ofta till projektarbete. Projektarbete har ofta oregelbundna
arbetstider och obalanserad arbetsbelastning, som kan leda till svar stress under en langre
tid (Terveystalo 2021). Blickar man framat och reflekterar kring arbetslivet, kan det vara
att kulturproducent- och medianomstuderanden ligger i en riskzon att ligga under kon-
stant stress under en langre tid, om de kanner att deras stressniva ar nu redan under studi-

erna Svar.

| enkaten fragades hur stressande man upplevde sina studier samt vad i studierna man i
sa fall kande att var stressande. Pa basen av svaren kan man analysera om det finns nagra
kopplingar mellan stressnivan respondenten kéanner eller har kant och studierna. Ser man
pa resultaten marker man att en storre del, till skillnad fran de féregaende skalorna inte
kanner stress over sina studier det vill saga fler har svarat 0-2 pa skalan. Sammanlagt
25,7% av alla respondenter kanner ingen eller bara lite stress fran studierna. Daremot
kénde 40% att studierna var stressande och 28,6% upplevde att studierna var mycket
stressade. Valdigt fa respondenter svarade 5 pa skalan. Endast 5,7% av alla respondenter
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svarade att deras studier kanns valdigt mycket stressande. Fran resultaten kan man da dra
slutsatsen att majoriteten av studerandena kanner nagon slags stress gentemot sina studier,
men nddvandigtvis ar studierna inte den primara faktorn som orsakar stress atminstone
hos en del av respondenterna. Resultaten kan ocksa tyda pa att respondenterna periodvis
kanner att studierna ar stressande, men nar man ser pa studierna som en helhet under en
langre tidsperiod, kénns studierna mindre stressande. Fler faktorer an studier och arbete
kan orsaka stress. Enligt Hanen (2016) orsakas stress av en situation som amygdalan upp-
fattar som fara. Detta betyder dnda inte nodvandigtvis att respondenterna kanner att stu-
dierna &r en obehaglig situation. Sannolikheten att det finns paralleller mellan studierna
och stressnivan ar stora, eftersom 74,3% har svarat att de kanner nagon slags stress gente-
mot studierna, medan sannolikheten samtidigt ar liten att det endast &r studierna som or-
sakar stressen hos respondenterna. Troligtvis handlar respondenternas stressnivaer av
olika kombinationer fran bade studier, arbete och det personliga livet. Men eftersom en-
katen inte fragar specifikt om vad det ar som stressar respondenterna kan man inte dra
nagra langtgaende slutsatser géllande detta baserat pa dessa resultat. For att fa reda pa vad
exakt det & som respondenterna kanner sig stressade av, borde man i enkaten ha stallt en

foljdfraga som specifikt skulle ha pekat ut vad annat &n studier som stressar respondenten.

| enkaten fragades vad respondenten tyckte att var stressande i sina studier. Det vanligaste
svaret pa fragan var att deadlines i skolan kandes stressande (bestamd tidpunkt da nagon-
ting senast maste vara avslutat (Svenska ordboken 2021)). Det andra vanligaste som re-
spondenterna ansag vara stressande, var att kombinera studier och jobb. Tidigare namn-
des att 65,7% av alla respondenter arbetade pa sidan om sina studier. Sannolikheten &r
darmed stor att stressen respondenterna kanner, ar en kombination av stress fran studierna
och arbetet. Andra orsaker som kandes stressande i studierna var pengar, dalig kommu-
nikation, daliga uppgiftsbeskrivningar och tidshantering. Enligt Hansen (2016) passar
inte ménniskans stressystem in i dagens samhélle. Som tidigare ndmndes i teoridelen,
forklarar Hansen att i det nuvarande samhéllet ligger stressen pa oss standigt, eftersom
den orsakas av vardagliga situationer, snarare an av farliga situationer som man maste
fysiskt fly ifran. Ser man pa de insamlade resultaten kan man dra slutsatsen att det knapp-
ast ar endast en faktor som stressar respondenterna, utan sanerare flera faktorer kombine-

rade.
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5.1 Anvander kulturproducent- och medianomstuderanden

medvetet motion for att lindra stress

Foljande ska jag undersoka om det finns nagra paralleller mellan stressen och stressens
hanteringsmetod, det vill sdga hur vanligt &r det att kulturproducent- och medianomstu-

deraden anvander sig av motion for att lindra stressen.

62,9% av respondenterna svarade att de hade gjort nagonting for att lindra stressen. Tidi-
gare i examensarbetet konstaterades att langvarig stress kan orsaka skada pa hjarnan och
kroppen (Hansen 2016). Resultatet tyder pa att 62,9% av respondenterna, trots sin stress,
tagit ansvar for sin hélsa och gjort nagot for att hantera stressen. Det ar dock orovackande
att 37,1% av respondenterna inte har gjort nagonting at sin stress. Av dessa 37,1% ska
man dnda komma ihag att det kan vara personer som inte kanner, eller har kant sig stres-
sade och darfor inte har gjort nagot at stressen, eller att de mojligtvis kanner av att stressen
ar kortvarig och kommer ga 6ver efter att man Gvervunnit sina stressmoment. Men det
kan ocksa bero pa andra faktorer som till exempel, att de kanske inte vet hur de ska han-
tera sin stress. Ifall det gallde den sistndmnda orsaken, kunde man eventuellt koppla ihop
det med de sista fragorna i enkéten, Skulle du behdva vagledning i att hantera din stress
fran hogskolan? och Hur skulle du i sa fall 6nska dig att fa vagledning i att hantera stress
fran hogskolan? For att fa svar pa orsaken varfor man inte har hanterat sin stress, skulle
det behdvas en foljdfraga for att klargora varfor man inte gjort nagot for att lindra stressen.

En sadan fraga fanns inte med i denna enkat.

Det vanligaste respondenterna svarat att de gjort for att lindra stressen ar att motionera
eller trana. Som tvaa, och mycket nara ettan kom meditation och yoga. Andra sétt att
lindra stressen hos respondenterna har varit terapi, umgas med vanner, lasa och planera
tiden effektivare. Det intressanta ar, att 77,1% av alla respondenter har svarat att de kanner
till att motion hjélper en att aterhdmta sig fran stress, men anda ar det bara 48,6% som
svarat ja pa fragan Anvander du motion som ett satt att aterhamta dig fran stress? Forstas
finns det ju andra sétt att hantera sin stress pa &n motion och man behéver inte hantera sin
stress med motion, bara for att man kanner till att motion hjalper en att aterhamta sig fran
stress. 54,3% av alla respondenter har svarat att de motionerar raskt 3-5 ganger i veckan,

minst 10 minuter, 11,4% av respondenterna har svarat att de motionerar 7 ganger i veckan
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minst 10 minuter raskt och 5,7% av respondenterna har svarat att de motionerar 6 ganger
i veckan raskt minst 10 minuter. Resultaten tyder alltsa pa att 71,4% av alla respondenter
motionerar minst tre ganger i veckan, men anda har bara 48,6% svarat att de anvander
motion som ett satt att aterhamta sig fran stress. Betyder detta att 22,8% av responden-
terna omedvetet motionerar for att lindra sin stress, eller att de helt enkelt motionerar for
andra orsaker? VVad motionen bestatt av framkommer inte i forskningen, vilket kunde vara
intressant att veta eftersom man pa basen av detta kunde dra narmare slutsatser pa ungefar
hur lange respondenterna har motionerat eller tranat. Man far inte heller reda pa om det

handlat om aerob eller anaerob tréning.

Nar vi kommer till kiarnfragan som besvarar forskningsfragan mer specifikt; Kanner du
till att motion hjalper dig att aterhamta dig fran stress, svarade 77,1% ja. Detta betyder
att endast 22,9% av respondenterna inte vet om att motion lindrar stress. Slar man sam-
man tidigare resultat fran andra fragor, med denna fraga, tyder det hér pa att de flesta av
kulturproducent- och medianomstuderanden som svarade, kénner till att motion ar ett ef-
fektivt satt att hantera stress pa och att kulturproducent- samt medianomstuderandena an-
vander sig av motion for att hantera sin stress i en viss grad. Trots att det endast &r 22,9%
som svarat att de inte kanner till att motion hjalper till att lindra stress, har anda 45,7%
svarat att de skulle behéva végledning i att hantera sin stress fran hogskolan. Det &r alltsa
anda fler, an bara de som inte kéanner till att motion ar nyttigt for stresshantering, som
kanner att de skulle behéva mer végledning. Det finns kan finnas manga orsaker till att
man vill ha handledning i stresshantering. Det kan det bero pa att man upplever att man
inte kanner till tillrdckligt om stress och man eventuellt skulle behéva mer information
om metoder for att hantera sin stress pa? Andra maéjligheter &r att respondenter skulle
vilja ha mer information om vad stress ar och hur man kan férebygga den, eller hurdan
effekt olika stresshanteringsverktyg, som till exempel motion, har pa stress. Det kan
ocksa handa att man kanske bara vill prata med nagon om sin stress eller att man kanske
inte kanner till den service som hdgskolan redan erbjuder studeranden for att hjalpa dem
med sin halsa. Man kan &nda inte dra nagra langtgaende slutsatser kring detta &mne da

det inte fragas specifik information i enkaten om detta.

En annan intressant aspekt i forskning framkommer nér vi analyserar rangordningsfragan
I enkéten, det vill sdga dar respondenterna rangordna varfor de motionerade. | denna
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fraga har jag valt att analysera de orsaker som sammanlagt blev listade mest. Rangord-
ningsuppgiften var insatt i formularet for att jag skulle kunna se pa vilken plats i viktig-
hetsordningen att motionera for att aterhamta sig fran stress, placerades pa av respon-
denterna. De andra orsakerna behovs inte for att besvara forskningsfragan, men jag be-
hovde lagga nagra val at respondenterna att vélja mellan, for att kunna se hur de skulle
prioritera olika orsaker till att motionera. Det intressanta i rangordningsfragan ar namli-
gen att aterhamtning fran stress inte varit den popularaste orsaken till att motionera. Den
populéraste orsaken som de flesta hade med i sin rangordningslista, var namligen att
komma ut i friska luften. 12 personer hade listat att komma ut i friska luften som sin
viktigaste orsak till att de motionerade. 6 hade satt frisk luft som den andra viktigaste
orsaken till att motionera och 6 hade satt den som sin tredje viktigaste orsak till att mot-
ionera. Sammanlagt hade 27 stycken anvant for att komma ut i friska luften pa sin rang-
ordningslista. 24 stycken listat att aterhdmta sig fran stress, pa sina rangordningslistor.
Av dessa 24 respondenter hade endast 4 stycken satt orsaken som sin viktigaste orsak till
att motionera, men daremot hade 10 stycken rangordnat att aterhamta sig fran stress som
den andra viktigaste orsaken till varfér man motionerade. Tredje popularaste orsaken till
att motionera var, for att fa snyggare kropp. 5 respondenter hade listat att tréana for att fa
snyggare kropp, som den viktigaste orsaken for dem att motionerna, det vill séga en per-
son mer &n de som listat aterhamtning fran stress som sin viktigaste orsak till motion.
Sammanlagt hade 20 stycken anvant orsaken for att fa snyggare kropp pa sin rangord-
ningslista. Dagens samhélle lagger hoga krav pa individen, bade fysiska och psykiska
krav som sprids latt i och med till exempel sociala medierna. Att stréva efter en idealbild
som samhaéllet malar upp, kan kanske vara en av orsakerna till att man ser motion forst
och framst som ett verktyg for att omforma sig fysiskt, snarare an psykiskt. Dessutom kan
jamfdrelsen av sig sjalv med en idealbild vara en orsak som fororsakar mycket stress
(Hansen 2016).

Ser man pa resultaten kan man alltsa dra slutsatsen att motionera for att aterhamta sig fran
stress inte ar den viktigaste orsaken till att motionera for majoriteten av respondenterna.
Denna undersdkning resultat tyder pa att kulturproducent- och medianomstuderandenas
primdra orsak till att motionera ar, for att komma ut i friska luften. Detta kan betyda att

respondenterna kopplar motion till att ga ut i friska luften, snarare an till att terhamta sig
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fran stress, men det kan ocksa betyda att respondenterna kopplar frisk luft till stress-

lindring istéllet for sjalva motionen.

6 DISKUSSION OCH SLUTSATSER

Undersokningsresultaten tyder pa att majoriteten, 6ver 80% av kulturproducent- och me-
dianomstuderanden kéanner till att motion ar ett effektivt stresshanteringsverktyg. En stor
del av kulturproducent- och medianomstuderandena lider av langvarig stress, som &r
skadlig for héalsan (Hansen 2016). Faktorer som respondenterna upplevt som stressande
inom ramen for studierna ar bl.a. deadlines, pengar, dalig kommunikation, daliga upp-
giftsbeskrivningar och tidshantering. Stressen hos respondenterna &r dock en kombinat-
ion av studier, arbete vid sidan om studierna och andra faktorer. Detta ar i linje med vad
Hansen (2016) papekar om dagens samhélle. Pa grund av mangden stimuli som vara
sinnen hela tiden blir utsatta for och bristen pa verklig dkta fara, framstaller den manskliga
hjarnan egna bilder av faror som varit och eventuellt kan finnas i framtiden. Kroppen kan
inte skilja pa reell verklig fara och fara som det manskliga medvetandet producerat, utan

reagerar pa dessa bilder med att hoja stresshormonet i kroppen.

Majoriteten, ca 77%, av kulturproducent- och medianomstuderanden kanner till att mot-
ion dr ett effektivt stresshanteringsverktyg. En stor del, nastan hélften av kulturproducent-
och medianomstuderandena verkar ocksa anvanda sig av motion, i kombination med att
komma ut i friska luften, som ett verktyg for att lindra sin stress. Enligt Hansen 2016 &ar
motionen en av de bésta stresshanteringsverktygen som finns. Motionen startar processer
i kroppen som effektivt lindrar stress och som till och med hjalper att bygg upp hjarnceller

som skadats av for mycket stress.

I och med att det skedde en miss med distribueringen av enkéten, har inte alla i malgrup-
pen svarat pa undersokningen samtidigt. Det ar ca. tre veckor emellan de insamlade sva-
ren och detta kan ge en felaktig bild av fragorna Hur stressad kanner du dig just nu? Hur
stressad kande du dig en vecka tillbaka? och Hur stressad kande du dig en manad till-
baka? Resten av fragorna borde inte paverkas av den ca. 3 veckors stora tidsskillnaden

mellan svaren.

45



Denna studie skulle kunna byggas pa med till exempel en kvalitativ studie for att fylla i
vissa fragor som forblev 6ppna. Med intervjuer kunde man ga mer in pa djupet och even-
tuellt fa reda pa olika sammanhang som nu inte syns i resultaten. Till exempel skulle det
vara intressant att mera exakt reda ut vilken typ av motion respondenterna idkade. Under-
sokningen kunde ocksa ha lagt mer tyngd vid vilken den allmanna stressfaktorn hos re-
spondenterna var. | denna undersokning togs bara upp vad i studierna som kandes stres-
sande. Visserligen &r &ven studierna en mojlig stressfaktor, men som konstaterat tidigare,
finns det troligtvis inte bara en faktor som orsakar stress i dagens samhalle, utan fler.
Vissa av fragorna i enkaten, sasom till exempel fragan Vad i studierna upplever du stres-
sande? var kanske till och med irrelevanta for att svara pa forskningsfragan, men dessa
fragor gav danda en intressant synvinkel till analysen som gick att koppla ihop med forsk-
ningsfragan pa fler satt an ett. Vissa av dessa fragor utgav en intressant synvinkel pa
varifran stressen mojligtvis kom ifran och hur lange respondenterna upplevt sin stress.
Det kan dock vara bra att veta vad som utldste stressen och hur ldnge man kant sig stres-
sad, om man t.ex. vill anvanda forskningen for att avgora ifall man borde ge mer végled-
ning i stresshantering till studeranden fran yrkeshogskolan. Trots att forskningen tyder pa
att majoritet av kulturproducent- och medianomstuderanden inte behdver vagledning i att
hantera sin stress, men anda hade nastan halften av respondenterna (45,7%) svarat att de

skulle behéva mer végledning i amnet.

Man kan aven diskutera kring ifall forskningen ar valid med tanke pa svarsprocenten
(14,6%), eller om man skulle behdva mer data for att avgora om resultaten &r riktiga.
Malgruppen i forskningen var anda brett representerat med studeranden fran alla arskur-
ser samt aldrar. Detta betyder att resultaten, trots den laga svarsprocenten, anda kan anses

som riktiga.

Sammanfattningsvis fanns det luckor som kunde ha fyllts i forskningen. Det som forsk-
ningen mojligtvis skulle behdva for att komma vidare, vore en kvalitativ forskning i form
av intervjuer. Da skulle man méjligen kunna ga djupare in i sasmmanhanget mellan kul-
turproducent- och medianomstuderanden sétt att hantera stress och varfor de motionerar.

Man kan dnda dra slutsatsen att de huvudsakliga forskningsfragorna blev besvarade.
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De flesta kanner till att motion hjélper en att aterhamta sig fran stress. Majoriteten av
kulturproducent- och medianomstuderanden motionerar i kombination med att fa frisk
luft. Det vill sdga valdigt manga av respondenterna hade listat att aterhamtning fran stress
var en viktig orsak till att man motionerade, det var dock inte den allra viktigaste orsaken
till att man motionerade. I rangordningsfragan kom det fram att majoriteten ansag att de-
ras viktigaste orsak till att motionera var for att komma ut i friska luften. Kombinerar man
de tva orsakerna med varandra med resultatet fran fragan, Hur manga ganger motionerar
du i veckan? kan man tolka resultatet som att en del av kulturproducent- och media-
nomstuderanden omedvetet sanker sin stressniva nar de gar ut for att motionera i friska

luften.

Néstan hélften av kulturproducent- och medianomstuderanden kénde att de skulle behéva
mer véagledning i att hantera sin stress. Detta tyder pa att trots att man har kannedom om
ett stresshanteringsverktyg, betyder det nddvéndigtvis inte att man vet hur man ska an-
vanda sig av det, eller vad dess effekter dr. Ser man pa teorin i examensarbetet finns det
manga detaljerade saker som hander i hjarnan nar man &r stressad. Det kunde mojligtvis
vara lattare och k&nnas mera motiverande for studerandena att hantera sin stress ifall man
kande till hur stress paverkar hjarnan och kroppen, samt kéande till de fysiska processer
som gor att motion motverkar stress. Det kunde troligtvis ocksa vara nyttigt att veta hur
stresshanteringsverktyget motverkar stressen for att fa en battre helhetsbild i varfor det ar
viktigt att hantera sin stress, samt hur latt det egentligen kan vara att paverka sitt valma-
ende, genom att till exempel motionera (Hansen 2016). Trots att halften av responden-
terna har svarat att de inte behdver mer vagledning i att hantera sin stress, vore det kanske
anda en bra idé att reflektera kring ifall mer véagledning vore pa sin plats for kulturprodu-
cent- och medianomstuderandena. Undersokningen visar trots allt att studeranden har
kant av langvarig stress nu under studierna. | och med att arbetslivet pa kulturfaltet ofta
praglas av projektarbete som kan innehalla obalanserad arbetsbelastning, vilket kan leda
till svar stress, kunde det vara nédvéandigt med mer detaljerad information om stress och
stresshantering for att undvika en ond spiral dar unga arbetare ligger i risk att ta skada av

langvarig stress.

Examensarbetet har gett mig en inblick i hur blivande aktorer till kulturfaltet forhaller sig
till motion och stress. Det finns manga goda kopplingar, men aven en del orovackande
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trender. Ur processen har jag aven fatt en del nya insikter i amnet, speciellt kring hur
effektivt motion paverkar den manskliga hjarnan. Resultatet var inte nagot som jag kunde
ha réaknat ut i forvag, vilket far mig att tanka pa hur viktigt detta &mne &r att skriva och
prata om. Jag tror att om man kdnde till mer dn bara frasen “motion dr bra for hélsan”,
kunde man anvanda motion pa ett mer effektivare satt an vad man gor nu. Detta examens-
arbete innehaller mer detaljerade fakta kring de hélsoframjande effekterna motion har,
vilket for mig har varit en 6gondppnare. Jag tror att om fler kande till &mnet pa en mer
detaljerad niva, skulle man anvanda motion som ett verktyg for att lindra stress med stérre

eftertanke.

7 SAMMANFATTNING

Undersokningsresultaten pavisar att en stor del av kulturproducent- och medianomstu-

deranden lider av langvarig stress, som &r skadlig for halsan (Hansen 2016)

Fler egenskaper i hjarnan forbattras av motion. Motion attackerar stress och oro fran inte
bara ett hall, utan fran alla tankbara hall. Kortisolnivaerna sjunker efter traningspassen
och kommer inte stiga lika kraftigt nasta gang man gar och motionera. Stressmotorn
amygdalas bromspedaler, hippocampus och frontalloben starks och blir battre pa att kon-
trollera amygdalas aktivitet av att motionera. Vid motion skapas ocksa fler GABA- celler,
det vill sdga barnvaktneuroner, som fungerar som hjarnans bromspedaler eller brand-
slackare och lugnar ner hjarnans aktivitet pa cellniva, vilket lindrar stressen. Dessutom
har musklerna en formaga att neutralisera att ett farligt stressamne ¢kar. (Hansen 2016 s.
51) Slar man ihop alla mekanismerna som motion paverkar for att motverka stress, finns
det inget tvivel pa att fysisk traning ar ett fantastiskt botemedel mot stress (Hansen 2016
s. 51)

En stor del, néstan halften av kulturproducent- och medianomstuderandena verkar an-
vanda sig av motion, i kombination med att komma ut i friska luften, som ett verktyg for

att lindra sin stress.

For yrkeshdgskolan Arcada kunde det vara nyttigt att fundera kring ifall studerande skulle

behova mer végledning i att hantera sin stress och om sa ar fallet, i vilken form skulle
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man da erbjuda vagledning. Denna forskning tyder att det finns intresse hos studerande
att lara sig mer om stresshantering, trots att det inte handlar om majoriteten, &r procenten

for mer vagledning anda relativt hog.
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BILAGOR

Enké&tundersoknings formuléret Enkatundersékning om motion och stresshantering.

Enkatundersokning om motion och stresshantering

Denna undersdkning ar en del av mitt examensarbete. Mitt examensarbete behandlar motion
som ett stresshanteringsverktyg och hur vanligt det ar att man medvetet anvander sig av mot-
ion for att lindra stressen. Undersdkningen ar riktad till kulturproducent- och medianomstu-
deranden pa Yrkeshogskolan Arcada. Enkaten dr anonym och frivillig att fylla i. Datan kommer
att anvandas i examensarbetet och kommer att publiceras endast i form av det.

*Required

1. Alder: hur gammal ar du, vilj ratt alternativ. *

19-23
24-28
29-33
34-38
39-43

44-48

2. Pa vilket studiear gar du? Valj ratt alternativ. *

laret
2aret
3aret
43ret

Annat



Om du svarade Annat pa forra fragan, skriv in vad?

Arbetar du pa sidan om studierna? *

Ja

Nej

Hur stressad kdnner du dig just nu? Valj pa skalan, varav 0 = inte alls stressad
* och 5 = valdigt mycket stressad.

inte alls stressad valdigt mycket stressad

Hur stressad kdnde du dig en vecka tillbaka? Valj pa skalan, varav 0 = inte alls
* stressad och 5 = valdigt mycket stressad.

inte alls stressad valdigt mycket stressad

Hur stressad kdnde du dig en manad tillbaka? Valj pa skalan, varav 0 = inte alls
* stressad och 5 = valdigt mycket stressad.



inte alls stressad valdigt mycket stressad

8. Hur stressande upplever du studierna? 0= inte alls stressande, 5= valdigt *
mycket stressande

inte alls stressande valdigt mycket stressande

9. Vad upplever du att ar stressande i dina studier? Svara kort. *

10. Har du medvetet gjort nagonting for att lindra stressen? *

Ja

Nej

11. Om du svarade ja, vad har du gjort?

12.



13.  Hur manga ganger har du motionerat (= rort pa dig raskt i minst 10 min) under
* den senaste veckan?

0-2 ganger i veckan

3-5 ganger i veckan

6 ganger i veckan

7 ganger i veckan
Varfér har du motionerat? Rangordna i féljande svarsruta, sa att 1 star for det
pastaende som ar den viktigaste orsaken, 2 for den orsak som ar nast viktigast.
osv. Om pastaendet inte alls stammer in pa dig lamnar du det alternativet bort.
- For att vara tillsammans med vanner

- FOr att aterhamta mig fran stress

- FOr att fa snyggare kropp

Varfor har
- For att halla vikten
du
motionerat? - For att komma ut i friska luften

- For att fylla ut tiden med nagot
- Trana infor nagot speciellt (t.ex. tavlingar)
- Annat, vad?

Rangordna ditt svar i foljande svarsfalt!

14. Rangordna har, sa att 1 4r den viktigaste orsaken, 2 dr den nast viktigaste orsa-

ken o.s.v.



15.  Kanner du till att motion hjalper dig att aterhamta dig fran stress? *

Q Ja
D Nej

16.  Anvander du motion som ett satt att aterhamta dig fran stress? *

@ Ja
@ Nej

17.  Skulle du behova vagledning i att hantera din stress fran hogskolan? *

Q Ja
D Nej



18. Om du svarade ja, hur skulle du i sa fall dnska dig att fa vagledning i att hantera
stress fran hogskolan? Valj ratt alternativ.

| form av en obligatorisk kurs

| form av en valfri kurs

| form av ett seminarium som ordnas 1-2 ganger om aret
| form av en foreldsning

| form av blanketter

Annan form

19. Om du svarade "Annan form" i férra fragan, forklara i hurdan form du skulle vilja
fa vagledning fran hégskolan?



