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Sammandrag:  
Gymnasieåldern är en väldigt känslig period i livet, därav kan negativ stress påverka 

gymnasielevers hälsa negativt vilket kan leda till oro, ångest och depression. Stress är viktigt i 

viss mån, men i för stor utsträckning blir den negativ, så kallad distress. Skolhälsovårdaren har 

fått en allt större betydelse inom skolan under årens gång. Till en början var den viktigaste 

uppgiften att upprätta samhällshygien. Förståelsen för stress började på 1930-talet tack vare 

Walter Cannon. Därefter har skolhälsovårdarens arbete utvecklats och idag finns det flera lagar 

som påverkar skolhälsovårdarens arbete, samt finns till för att bevara elevernas rättigheter till 

god vård. Syftet med studien är att ge kunskap om stresshantering åt skolhälsovårdare som 

dagligen arbetar med elever som lider av negativ skolstress. Forskningsfrågan för studien är: 

Vilka strategier kan skolhälsovårdaren använda sig av för att stöda gymnasieelever i 

hanteringen av skolstress. Metodvalet är en kartläggande litteraturöversikt (scoping review) 

och totalt 10 artiklar har inkluderats i analysen. Teoretiska referensramen i arbetet är Aaron 

Antonovsky teori om salutogenes. Resultatet av studien visar att skolhälsovårdaren har goda 

möjligheter att påverka ungas hälsobeteende samt stöda familjer med sin närvaro i skolan. Det 

finns olika strategier för skolhälsovådaren att stöda gymnasielever med hanteringen av 

skolstress. I resultatet beskrivs olika stresshanteringsmetoder, psykosocialt och socialt stöd, 

uppmuntran till fysisk aktivitet, mindfulness och avslappningstekniker samt råd gällande mat 

och sömnvanor för hantering av skolstress. Med dessa metoder kan skolhälsovårdaren 

tillsammans med skolans övriga personal skapa en stödjande och inkluderande skolmiljö, där 

eleverna känner sig sedda och bekräftade med sin skolstress. 
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Abstract: 
High school age is a very sensitive period in life, hence negative stress can negatively affect 

the health of high school students, leading to worry, anxiety, and depression. Stress is important 

to some extent, but too much of it can become negative, which is called distress. Over the years, 

the role of the school nurse has become increasingly important in schools. Initially, the main 

task were to establish community hygiene. The understanding of stress began in the 1930s 

thanks to Walter Cannon. Since then, the work of the school nurse has evolved and today there 

are several laws that affect the work of the school nurse, as well as exist to preserve students' 

rights to good health care. The aim of the study is to provide knowledge on stress management 

for school nurses who work daily with students suffering from negative school stress. The re-

search question for the study is: What strategies can the school nurse use to support high school 

students in the management of school stress. The chosen method for the study is a scoping 

review and all in all 10 articles were included in the analysis. The theoretical frame of reference 

for the study is Aaron Antonovsky´s theory salutogenesis. The results of the study show that 

there are different strategies that the school nurse can use to support high school students with 

the management of school stress. The results describe different stress management methods, 

psychosocial and social support, encouraging physical activity, mindfulness and relaxation 

techniques, and advice on food and sleep habits for managing school stress. These methods can 



  

be used by the school nurse and together with school staff, the school nurse can create a sup-

portive and inclusive school environment, where students feel seen and acknowledged with 

their school stress. 
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Tiivistelmä: 
Lukioikä on hyvin herkkä elämänvaihe, joten negatiivinen stressi voi vaikuttaa kielteisesti lu-

kiolaisten terveyteen ja johtaa huoliin, ahdistukseen ja masennukseen. Stressi on jossain mää-

rin tärkeää, mutta liiallinen stressi voi muuttua negatiiviseksi, jota kutsutaan distressiksi. 

Kouluterveydenhoitajan roolista on tullut vuosien mittaan yhä tärkeämpi kouluissa. Aluksi 

päätehtävänä oli yhteisön hygienian vakiinnuttaminen. Stressin ymmärtäminen alkoi 1930-

luvulla Walter Cannonin ansiosta. Sittemmin kouluterveydenhoitajan työ on kehittynyt, ja 

nykyään on olemassa useita lakeja, jotka vaikuttavat kouluterveydenhoitajan työhön, sekä 

olemassa olevia lakeja, joilla pyritään säilyttämään oppilaiden oikeus hyvään terveydenhoi-

toon. Tutkimuksen tavoitteena on tarjota tietoa stressinhallinnasta kouluterveydenhoitajille, 

jotka työskentelevät päivittäin negatiivisesta koulustressistä kärsivien oppilaiden kanssa. Tut-

kimuksen kysymys on: Mitä strategioita kouluterveydenhoitaja voi käyttää tukeakseen lukion 

oppilaita koulustressin hallinnassa. Menetelmäksi valittiin kartoittava kirjallisuuskatsaus 

(scoping review), ja analyysiin otettiin mukaan yhteensä 10 artikkelia. Työn teoreettisena 



  

viitekehyksenä on Aaron Antonovskyn salutogeneesiteoria. Tutkimuksen tulokset osoittavat, 

että kouluterveydenhoitajalla on erilaisia tapoja tukea lukiolaisia koulustressin hallinnassa. 

Tuloksissa kuvataan erilaisia stressinhallintamenetelmiä, psykososiaalista ja sosiaalista tukea, 

liikuntaan kannustamista, mindfulness- ja rentoutumistekniikoita sekä ravitsemus- ja nukku-

mistottumuksia koskevia neuvoja koulustressin hallintaan. Näiden menetelmien avulla koulu-

terveydenhoitaja voi tehdä yhteistyötä koulun henkilökunnan kanssa luodakseen kannustavan 

ja osallistavan kouluympäristön, jossa oppilaat tuntevat itsensä nähdyksi ja tunnustetuksi 

koulustressinsä kanssa.  
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1 Inledning 
I dagens samhälle är negativ stress ett mycket omdiskuterat ämne. Som ung har man stora 

förväntningar på sig, inte enbart hemifrån utan även bland annat från skolan, sociala 

medier och vänner. Detta kan leda till stress, oro och ångest. Som ung utvecklas man 

fortfarande och dessutom söker man sin identitet och plats i livet. Unga kan ha svårt att 

förstå konsekvenserna av stress, därför är det viktigt att vuxna kan hjälpa. I detta arbete 

vill vi fokusera speciellt på vad skolhälsovårdaren kan göra för att stöda unga personer 

hantera sin stress. Vi vill hitta kunskap som skolhälsovårdaren kan använda sig av för att 

stödja elever i hanteringen av skolstress. Stress kan både vara positivt och negativt, därav 

vill vi betona vikten av balans av dem båda i vardagen. Det finns många yttre och inre 

faktorer som kan bidra till stress (Lipponen et al., 2016). Därför är det viktigt att komma 

fram till vad som orsakar stressen. Detta projekt är ett samarbete med Esbo stads svenska 

bildningstjänst och går under namnet Barn och ungas välbefinnande i skolan. 

 

Skolhälsovårdaren har goda möjligheter att påverka ungas hälsobeteende samt stöda 

familjer. Skolhälsovårdaren främjar hela skolans elevhälsa och välmående. (Helsingin 

kaupunki, 2021) Vi har valt att fokusera på skolstress bland gymnasieelever, eftersom 

vårt kommande yrke möjliggör för oss att arbeta med unga. Vi kommer därmed även 

själva ha nytta av kunskapen i framtiden. Vi har valt att fokusera på skolstressen bland 

gymnasieelever, eftersom vi själva har egen erfarenhet av skolstress i gymnasieåldern. 

Stress i gymnasiet är speciellt vanligt i början av gymnasiet och i slutskedet när man 

skriver studentskrivningar. 
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2 Bakgrund 

Följande kapitel kommer att behandla centrala begrepp som används i arbetet. För att 

läsaren lättare ska förstå syftet med arbetet, ville vi ta upp speciellt vad stress egentligen 

innebär. Detta kapitel lyfter även fram tidigare forskning, för att bredda arbetets grund. 

Dessutom tas det upp lagstiftning som skolhälsovården grundar sig i. 

2.1 Begreppet stress 

Stress är en del av livet och alla upplever det vid något skede. Stress är både positiv och 

negativ. (MIELI ry, 2021) Enligt WHO (världshälsoorganisationen) kan stress beskrivas 

som något som orsakar kroppen olika typer av ansträngning eller påfrestning. Det kan 

alltså handla om påfrestning på det fysiska, psykiska eller emotionella välmående. (World 

Health Organization, 2021) 

 

Som redan tidigare nämndes, finns det två olika typer av stress, positiv stress och negativ 

stress. Den positiva typen av stress kallas för eustress och den negativa kallas för distress. 

Dessa två typer av stress är väldigt olika och påverkar kroppen och välmående på olika 

sätt. Det centralaste med eustress är att det påverkar en person på ett mer positivt sätt än 

vad distress gör. Det innebär till exempel att man kan få mer motivation och bli piggare 

av eustress, medan distress kan upplevas negativt och kan i en längre period vara väldigt 

skadligt. (MIELI ry, u.å.) 

 

Även om det finns både positiv och negativ stress, får begreppet ofta en väldigt negativ 

laddning och oftast då vi talar om stress, syftar vi på den negativa distressen. Det är viktigt 

att kunna skilja dessa två från varandra och lära sig hur man kan minska på den långvariga 

och negativa stressen. (MIELI ry, 2021)  

 

För att ta reda på om stressen påverkar ens liv på ett negativt sätt, är det viktigt att man 

vet de negativa följderna som distress kan ha. Bland annat kan symptomen vara att man 

har en konstant känsla av att man inte klarar av något, det är svårt att ta det lugnt och 

koppla av, problem med sömnen, nervositet och ångestfylldhet. Det kan även kännas svårt 

att komma i gång med att göra saker och allmänna humöret kan vara nedstämt. (MIELI 
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ry, 2021) Om stressen hinner utvecklas länge och blir allvarligare med tiden, kan man i 

värsta fall bli deprimerad. Stressen kan även ha en väldigt negativ inverkan på det sociala 

livet och kan betyda att man till exempel blir tillbakadragen och isolerar sig själv från 

sina närmaste. (Terveyskirjasto, 2022) 

2.2 Tidigare forskning 

Här presenteras stressens förståelse samt hur skolhälsovårdarens roll i skolan har 

förändrats genom åren.   

 

Förståelsen för specifikt skolstress har uppkommit först senare. Redan i början av 1930-

talet hade Walter Cannon vetenskapliga teorier som lade grunden för förståelsen av stress. 

I sina teorier kom Cannon fram till att homeostas betyder något i stil med jämvikt eller 

stabilitet. Han beskriver det genom att kroppen upprätthåller stabila funktioner så som 

kroppstemperatur och andra livsviktiga funktioner som bland annat socker, protein och 

syrebalansen i blodet. Denna funktion är även oundviklig eftersom det sker automatiskt 

utan att man själv kan styra den, så kallat negativt återkopplande. (Cannon, 2000) 

 

Cannon skapade uttrycket fight or flight utgående från sin teori om homeostas. Uttrycket 

fight or flight har även en koppling till begreppet allostasis. Allostas betyder egentligen 

biologisk anpassning. Det beror biologiskt på att ett binjurebarkhormon frigörs i större 

mängder vid fysisk aktivitet, stress eller upplevd fara (Karolinska institutet, u.å.). Genom 

denna upptäckt kom Cannon fram till sitt uttryck om att människan flyr eller kampas med 

situationen när sådana känslor uppstår. Utifrån detta fick man en förståelse för att stress 

påverkas av yttre stimuli, men att det även händer en kemisk förändring i kroppen för att 

stress skall uppstå. (Åsberg, 2017) Senare forskare har använt sig av dessa vetenskapliga 

teorier för att forska vidare inom området. 

 
Skolhälsovårdaren har sen 1900-talets början haft en stor inverkan på barn och unga. 

Redan i början av 1900-talet inverkade skolhälsovårdaren drastiskt på många ungas 

livssituation, eftersom fattigdom och klassklyftorna var stora problem i samhället. 

(Clausson & Morberg, 2012) Intresset för barn och ungas hälsa hade varit svag, därför 

ville man försöka göra en förbättring i ungas hälsotillstånd (Milerad & Lindgren, 2014). 
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Genom att börja bygga skolor som såg lyxiga ut försökte man få den rikare befolkningen 

att låta sina barn undervisas i folkskolorna i stället för att undervisas i privatskolor eller 

hemifrån. Skolorna blev till en början en strategisk kanal för spridningen av 

hälsobudskap, vars direkta mottagare egentligen sågs som hemmet. Målet var att ge 

föräldrarna kunskap och hjälp med uppfostran, man gav kunskap om bland annat 

renlighet och näringsrik mat. Man ville även ge information om läkarkontroller, eftersom 

de stämde väl överens med denna tids politiska intentioner i samhället. Målet var att 

eleverna skulle formas enligt samhällets behov till friska arbetsdugliga individer som 

tjänar samhället väl. På det här sättet blev skolan en viktig resurs i samhällets tjänst. 

(Clausson & Morberg, 2012) 

 

Från första början har skolhälsovårdarens uppgifter varit att upprätthålla 

samhällshygienen. Därav blev även hälsofrågorna det viktigaste ämnet i skolan, vilket 

ledde till att den vanliga skolundervisningen blev i skuggan när fostran tog över. I början 

av 1950-talet ville man lägga mer fokus på undervisningen igen. När den fysiska 

elevhälsan gradvis har förbättrats märker man att elevers psykiska hälsa och sociala 

välmående var lidande. Nu försökte man i stället anställa yrkeskunnig personal så som 

psykologer och kuratorer. Frågan var nu om de skulle ta över skolhälsovårarens roll i 

skolmiljön. Detta ansågs dock ändå inte som en lösning i och med att skolhälsovårdaren 

ser på elevers hälsa ur ett helhetsperspektiv. Man försökte nu fokusera mera på den 

mentala hälsan bland skolelever. (Clausson & Morberg, 2012)  

 

I slutet av 1900-talet har man lyft fram utvecklingen av skolhälsovårdarens profession. 

Med profession avses att den som utövar yrket har ett kunskapsområde som grundar sig 

på vetenskap, vilket också ligger som grund för utbildningen och yrkesutövningen. 

Dessutom skall professionen vara autonom och följa etiska regler. Den som utövar yrket 

skall ha en licens eller legitimation inom yrket. Professionen skall även stå till samhällets 

tjänst samt tillhöra en nationell organisation. (Clausson & Morberg, 2012)  

2.3 Lagar som inverkar på skol- och studerandehälsovården 

Enligt FINLEX Hälso- och sjukvårdslag (2022a) har kommunerna skyldighet att ordna 

den vård en människa behöver oberoende av individens hälsotillstånd, samhällsgrupp 
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eller livsmiljö. Med lagen vill man uppnå ett hälsofrämjande arbetssätt där man fokuserar 

på den primära vården. I FINLEX Lag om elev- och studerandehälsan (2022b) vill man 

se till att främja inlärningen, elevhälsan och välmående i skolorna. Man vill även kunna 

säkerställa att det finns tidigt stöd vid behov för elever. Enligt lagen vill man kunna ge en 

så jämlik vård som möjligt i de finländska skolorna.  

 

I Lagen om elev- och studerandehälsan framkommer även vikten av att främja 

välbefinnandet för elever samt stödjande av elever i samarbete med studerandes familjer 

och övriga närstående. Det framkommer även i lagen att man vill stödja elevers inlärning, 

men även deras sociala och psykiska färdigheter. (FINLEX, 2022b) 

 

Enligt FINLEX Statsrådets förordning om rådgivningsverksamhet, skol- och 

studerandehälsovård samt förebyggande mun- och tandvård för barn och unga (2022c) 

skall kommunerna ordna regelbundna hälsoundersökningar och kontroller till vissa 

åldersgrupper i kommunen, till denna grupp hör gymnasieelever. Dessutom skall 

kommunerna bidra till att främja individens och familjens hälsa, den mentala hälsan samt 

det psykosociala välbefinnandet. För studerande innebär detta bland annat främjande av 

fysiskt och psykiskt välmående, förebyggande av missbruk och våld samt 

preventivrådgivning och rådgivning om sexual hälsa. Även mun- och tandvårdstjänster 

samt andra hälso- och sjukvårdstjänster inom primärvården och hänvisning till fortsatt 

vård berör unga. Med denna lag skall hälso- och sjukvårdstjänsterna bilda en helhet som 

främjar studerandes hälsa, välfärd och studieförmåga.  

3 Syfte och frågeställningar 

I detta kapitel behandlas syftet bakom lärdomsprovet, därefter presenteras avgränsningen 

av arbetet.  

 

Syftet med lärdomsprovet är att kunna ge kunskap till skolhälsovårdare som i sitt dagliga 

arbete i nära kontakt med skolelever kan stöda dem i hanteringen av skolstress. I vårt 

lärdomsprov har vi valt att fokusera på skolstress bland gymnasieelever. Därav blir vår 

frågeställning: Vilka strategier kan skolhälsovårdaren använda sig av för att stöda 

gymnasieelever i hanteringen av skolstress  
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Avgränsningen i lärdomsprovet är att vi håller oss till elever i gymnasieåldern. Alltså i 

stort blir det 16–19 åringar, eftersom det är i den åldern man vanligtvis är när man går i 

gymnasiet. Målgruppen för vårt arbete är skolhälsovårdare. Orsaken till att vi valde 

skolhälsovårdare som målgrupp, är att vi själva blir hälsovårdare i framtiden och även för 

att avgränsa ämnet så att det inte blir för brett.  

4 Teoretisk referensram 

Vi har valt att granska vårt lärdomsprov utgående från det salutogena perspektivet. 

Orsaken till att vi valde att granska arbetet från detta perspektiv, var att vi anser att Aaron 

Antonovskys (2005) synpunkt på hälsa passade vårt ämne.   

 

Salutogenes betyder ”hälsans ursprung”. Det salutogena perspektivet har som 

utgångspunkt det positiva och friska, i stället för sjukdom och ohälsa. (Ohlson, 2011) 

Enligt Antonovsky (2005) är bland annat stress en av de saker som följer med oss hela 

livet. Han påpekar att det är viktigare att lägga fokus på hur man kan upprätthålla sin 

hälsa oberoende om man känner sig stressad eller inte. (Medin & Alexanderson, 2000) 

Salutogenes är en väldigt bred teori och innefattar flera olika begrepp med liknande drag. 

(Eriksson, 2015) 

 

Känsla av sammanhang, eller KASAM, hjälper individen att upprätthålla en god hälsa. 

KASAM är uppbyggt av tre aspekter: begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet. 

Kontrollkomponenten, alltså begriplighet, innebär förmågan att förstå varför man 

upplever händelser som obehagliga och negativa. Hanterbarheten kallas även för 

beteendekomponenten. Det handlar om att man känner sig ha resurser för att klara av den 

jobbiga situationen man befinner sig i. Det vill säga att man inte blir förlamad av den 

jobbiga känslan utan att man använder sig av de egenskaper man har, för att klara av till 

exempel en stressig situation. Meningsfullhet har att göra med ifall man upplever att även 

jobbiga händelser i livet har en mening och att det är värt att kämpa sig igenom dessa. 

Detta kan även kallas för motivationskomponenten i KASAM. Individens generella 

motståndsresurser (GMR) innebär alla faktorer som gör att en person kan uppleva sin 

omgivning och det som händer i livet som hanterbart. Detta främjar känslan av 
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sammanhang. GMR kan vara både fysiska och materiella faktorer, men även psykosociala 

faktorer. (Medin & Alexanderson, 2000)  

5 Metod 
I detta kapitel behandlas metoden som vi använder i studien. Vi valde att göra en 

kartläggande litteraturöversikt (scoping review). Orsaken till att vi valde en kartläggande 

litteraturöversikt som metod var att den verkar passa bra ihop med vårt syfte. En annan 

orsak är att vi även var intresserade att veta vad som framkommit i tidigare 

undersökningar inom ämnesområdet. Fördelarna med denna metod är att vi slipper ägna 

tid åt att intervjua personer; i stället kan vi fokusera på att hitta högkvalitativa källor som 

kan förse oss med den kunskap vi behöver. Nackdelar med metoden kan vara till exempel 

att det kan vara svårt att hitta bra och relevant material då man inte har så mycket tidigare 

erfarenhet. (Henricson, 2012).  

5.1 Kartläggande litteraturöversikt 

En kartläggande litteraturöversikt (scoping review) kan användas på olika sätt. Studien 

används om man forskar inom ett område men inte vill beskriva resultatet i detalj. Enligt 

Arksey och O´Malley finns det åtminstone fyra orsaker till att man kan göra en 

kartläggande litteraturöversikt. För det första kan man göra en kartläggande 

litteraturöversikt för att undersöka hur forskat ett visst ämne är. För det andra kan man 

använda en kartläggande litteraturöversikt som metod för att ta reda på värdet av att göra 

en systematisk granskning. Tredje orsaken kan vara för att ta fram forskningsresultat, då 

kan man ta fram resultatet med mer detalj. Denna typ är en som liknar vårt lärdomsprov 

mest. Fjärde orsaken till att göra en kartläggande litteraturöversikt är att ta fram brister i 

forskningen inom ett visst område. (Arksey & O´Malley, 2005) 

 

En kartläggande litteraturöversikt består av fem steg: förberedelser, litteratursökning, re-

levansbedömning, utforskning av studier och sammanställning av resultat. Första steget i 

metoden är förberedelser. Till förberedelserna hör bland annat att göra en inledande kart-

läggning av ämnesområdet. Vi började processen med att läsa bakgrundsinformation och 

tidigare forskning om ämnet, det fick vara vår inledande kartläggning av ämnesområdet. 
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Därav kunde vi formulera frågeställningen. Vi ville göra en så tydlig frågeställning som 

möjligt för att försäkra att syftet för studien uppnås. Sökfrågorna och urvalskriterierna 

valde vi på ett sätt som skulle ge oss så relevant information som möjligt för att försäkra 

oss om att sökningen inte blir för smal eller för bred. (Folkhälsomyndigheten, 2017) 

Kriterier för datainsamlingen är att artiklarna och litteraturen skall ha en vetenskaplig 

grund och ha relevans för vårt ämne. Vi söker specifikt efter källor med europeisk 

vetenskaplig grund eftersom skolhälsovårdens verksamhet är liknande i Europa. Dock 

om vi hittar källor utanför Europa som verkar relevanta så kan vi även välja att ta med 

dem. Vi bestämde även att källorna vi använder i bakgrundskapitlet skall vara publicerade 

efter år 2000, medan källorna till resultatet inte får vara äldre än 2010. 

 

I studien använde vi oss av en sökstrategi där det är viktigt att göra både en bredare och 

en smalare sökning (se figur 1), eftersom det ger en större översikt om ämnet. En bredare 

sökning kan ge många irrelevanta källor medan man i en smalare sökning kan gå miste 

om många relevanta källor. När man gjort en grundlig litteratursökning väljer man ut de 

artiklar som är relevanta för ämnet. (Karolinska institutet, 2022)  

 

 

                                                 
 Figur 1:  Sökstrategi. Bred och smal sökning (Karolinska institutet, 2022a) 

 

Följande steget i metoden är litteratursökningen, som innefattar sökstrategin och doku-

mentationen. Vi använde oss av olika elektroniska databaser så som Academic Search 

Complete, Cinahl, PubMed och Sage samt olika bibliotek så som Arcada Finnas bibliotek 

och Fredrika biblioteken. Sökningen gjordes på svenska, finska och engelska. Sökord 
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som vi använt oss av är bland annat stress, skolstress, gymnasielever, stresshantering och 

skolhälsovårdare. Dessa sökord användes på alla tre språk. (Se bilaga 1) 

 

Efter litteratursökningen kommer relevansbedömningen. I relevansbedömningen presen-

teras sökprocessen och hur gallringen av irrelevanta källor genomförts. Vi har gjort en 

figur över hur vi gjort våra datasökningar och hur många träffar de gett. Se bilaga 1 för 

en närmare överblick över hur databassökningen till resultatredovisningen genomfördes. 

Se bilaga 2 för att få en större överblick över de inkluderade artiklarna. (Folkhälsomyn-

digheten, 2017) 

 

 
Figur 2: Flödesschema för sökprocessen av artiklar 

 

Figur 2 visar hur vår sökprocess av artiklar gjorts. Vi tar hänsyn till hur många abstrakt 

vi läst från de olika databaserna. Vi läste allt som allt 33 abstrakt, varifrån vi valde bort 

14 artiklar baserat på abstraktet. Sedan läste vi 19 artiklar, varifrån vi valde att använda 

10 artiklar till vår litteraturstudie.  
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Fjärde steget i metoden är utforskning av studier. Med det menas att den litteratur man 

hittat struktureras på ett sätt som går hand i hand med frågeställningen. Det sista metod-

steget är sammanställningar av resultat. Här beskrivs och sammanfattas det som gjorts i 

de tidigare stegen av metoden, var på resultatet presenteras. Dessutom behöver man göra 

ett utlåtande av litteraturen. (Folkhälsomyndigheten, 2017) 

5.2 Kvalitetsgranskning 

Enligt Forsberg & Wengström (2015) är inte alla vetenskapliga artiklar som publiceras 

av god kvalité. Det är därför viktigt att kvalitetsgranska artiklarna för att säkerställa dess 

tillförlitlighet. Artiklarnas kvalitét kan variera från låg till hög kvalitét. Vi har valt att 

använda oss av checklistan för kvalitativa artiklar av Forsberg och Wengström för att 

granska kvalitéten på artiklarna. Checklistan innehåller frågor som svarar på ifall artikeln 

har låg-, medel- eller hög kvalitét. Vi har valt att modifiera checklistan så att den svarar 

enbart med jakande eller nekande svar. Detta gjordes för att göra det lättare för oss att 

räkna ut poängen och sedan räkna ut procenten. Ett svar som bekräftar, alltså är jakande, 

tilldelas en poäng och ett nekande får inga poäng. Se bilaga 3 för att kolla in checklistan. 

En studie av Willman et al. (2016) understryker vikten av att justera granskningsprotokoll 

för att passa det specifika arbetsområdet. Vår bedömning av artiklarnas kvalitet 

resulterade i en kombination av medel- och högkvalitativa resultat. Det är värt att notera 

att ingen av de granskade artiklarna uteslöts i processen. Vi beräknar procentandelen av 

artiklarnas kvalitet genom att delar antalet positiva svar med det ursprungliga frågeantalet 

och multiplicerar sedan resultatet med 100 för att få den totala procentandelen. Som 

exempel, om vi har 7 jakande svar av totalt 10 frågor: 7/10 = 0,7 x 100 vilket ger 70,0%. 

Kolla bilaga 2 för ett mer detaljerade resultat från artiklarna. 

5.3 Dataanalys 

Den analysmetod vi har valt att använda är en innehållsanalys. Det betyder att vi granskar 

systematiskt och stegvis den data som vi samlat för att lättare kunna skilja på olika 

mönster och teman. (Forsberg & Wengström, 2015) Innehållsanalysen görs i 5 steg enligt 

Forsberg och Wengström (2015):  
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1. Bekanta dig med materialet genom att läsa igenom det ett flertal gånger 

2. Identifiera materialets innehåll: vad som är relevant, bilda nyckelord, till exempel 

stress och psykisk ohälsa 

3. Bilda kategorier av nyckelorden, till exempel fysisk funktion, psykisk funktion, 

emotionell funktion 

4. Går det att sammanfatta kategorierna i en eller flera teman? 

5. Diskutera och tolka resultatet  

 

Innehållsanalysen kan vara induktiv eller deduktiv. Deduktiv innehållsanalys innebär att 

teorin följer med genom hela arbetet. Detta betyder att man granskar texten utifrån ett 

vetenskapligt teoretiskt perspektiv. I induktiv innehållsanalys behandlas teorin först i 

slutet av skrivprocessen. Ett deduktivt tillvägagångssätt lämpar sig att använda när det 

finns välutvecklade teorier som motsvarar de som skall undersökas i lärdomsprovet. Vårt 

lärdomsprov är deduktivt, eftersom vi utgår ifrån den teoretiska referensramen, alltså det 

salutogena perspektivet, i vårt arbete. (Henricson, 2012) 

 

När vi samlade in material till vårt lärdomsprov följde vi en noggrann process. Vårt första 

steg involverade aktivt sökande efter relevanta artiklar, där vi valde ut de med rubriker 

som väckte vårt intresse. Efter detta läste vi abstrakten för att avgöra om de passar för 

vårt syfte. De utvalda artiklarna laddade vi sedan ned som PDF-filer och organiserades 

omsorgsfullt i en mapp på Teams. Genom att organisera på detta sätt säkerställde vi att 

våra källor digitalt bevaras och är enkla att komma åt när det behövdes. Med våra artiklar 

nedladdade, ägnade vi oss åt att noggrant granska varje artikel. Vårt fokus låg på att 

analysera och sammanfatta innehållet samt resultaten på ett sätt som var relevant för vårt 

lärdomsprov. Vi delade upp artiklarna så att ena tog första hälften och andra tog andra 

hälften av artiklarna och gjorde anteckningar. Sedan läste vi varandras anteckningar och 

artiklarna de handlade om och lade till ifall vi hade något att tillägga. På så sätt såg vi till 

att vi hade samma tolkning om artiklarna. Vi tog hjälp av våra framställda nyckelord: 

stress, skolstress, akademisk stress, stresshantering, skolhälsovård och skolhälsovårdare. 

Med nyckelorden och teoretiska referensramen hela tiden i tankarna, kunde vi avgöra om 

den artikeln vi läste var relevant för vårt lärdomsprov. Teoretiska referensramen kopplar 

vi till vårt tema genom att konstatera att stress inte är något som behöver tas bort helt och 

hållet, utan att man ska lära sig hur man ska leva med stressen och hantera den. Artiklarna 
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analyserade vi därav utgående från stresshanteringen, vilket kopplas till vårt syfte och 

frågeställningen.  

6 Forskningsetiska aspekter 
I detta kapitel tar vi upp forskningsetik för lärdomsprov samt direktiv för god 

vetenskaplig praxis för arbeten vid Arcada.  

 

Med forskningsetik syftar Henricson (2012) på de vetenskapliga övervägandena som görs 

inför och under själva utförandet av arbetet. Forskningsetik finns för att värna och skydda 

alla delaktigas värde och rättigheter och motiveras därmed att det skyddar alla 

medverkande i studien. Det är viktigt enligt etiska principer att undvika att någon 

utnyttjas, skadas eller såras. Vi gör en litteraturstudie, vilket innebär att vi inte kommer 

vara i direkt kontakt med människor. Däremot finns det etiska övervägande genom hela 

lärdomsprovet. Från val av ämne och frågeställningar till själva genomförandet samt 

rapportering och publicering av resultat. Det är viktigt att beakta omvärlden och funderar 

på materialet vi använder och respektera skribenterna och använder enbart sådant material 

som är tillåtet att användas. Forskningen planeras, genomförs och rapporteras och 

insamlade data lagras på det sätt som kraven på vetenskapliga fakta förutsätter. (TENK, 

2021) 

 

Forskningsetiska aspekter som vi kommer beakta i detta arbete är Direktiv för god 

vetenskaplig praxis i studierna och forskning vid Arcada (2022). Till god vetenskaplig 

praxis hör att arbetet utförs på ett noggrant och omsorgsfullt sätt. Arbetet skall vara etiskt 

både gällande datainsamlingen och bedömningen av data i arbetet. Val av metod och 

användningen av metod i arbetet skall följa kriterierna för vetenskaplig forskning. Vårt 

arbete är en litteraturstudie, vilket betyder att det är viktigt att vi hänvisar korrekt till de 

källor vi använt. Dessutom undviker vi att plagiera eller på annat sätt förvränga den 

information vi använder från källorna. Detta betyder enligt etiskt hållbara 

dataanskaffnings-, undersöknings- och bedömningsmetoder att det i forskningsarbeten 

eller publikationer där skribenten uppges, skall det även uppges forskningens utarbetare 

(Arcada, 2019).  
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Vi är medvetna om att oetiska och ohederliga handlingar skadar den vetenskapliga 

forskningen eller förvränger resultatet i forskningen (Arcadas rektor, 2022). Detta avviker 

från god vetenskaplig praxis, därför försöker vi kringgå dessa handlingar genom att 

undvika slarv. 

7 Resultatredovisning 

I det här kapitlet kommer vi att redovisa de resultat som vi kommit fram till. Vi har hittat 

10 vetenskapliga artiklar som vi redovisat i resultatet. Se bilaga 2 för att få en större 

överblick av de inkluderade artiklarna. Dessa artiklars teman är kopplade till våra 

nyckelord: stress, skolstress, akademisk stress, stresshantering, skolhälsovård och skol-

hälsovårdare. Skolhälsovårdaren spelar en avgörande roll i att stödja gymnasieelever att 

hantera skolstress. Skolhälsovårdaren kan använda flera strategier och råd för att stöda 

elever i stresshanteringen och minska skolstressen. 

7.1 Psykosocialt stöd och fysisk aktivitet 

Elever som upplever skolrelaterad stress kan även dra nytta av psykosocialt stöd. 

Skolhälsovårdaren kan erbjuda rådgivningssamtal där elever får dela sina känslor och 

utmaningar. Studien av Shannon et al (2010), visade att av psykosociala faktorerna som 

var orsaken till att studerande sökte sig till skolhälsovårdaren, var försämrad sömn (62%) 

och stress (47%) de vanligaste. Resultatet visar alltså att en väldigt stor andel av elever 

upplever stress som ett problem. Genom att lyssna, ge stöd och erbjuda 

stresshanteringsstrategier kan skolhälsovårdaren hjälpa dem att hantera stressen på ett 

konstruktivt sätt. Att förstå sambandet mellan stress och hälsa är viktigt. Informationspass 

eller föreläsningar om stress, dess påverkan på både fysisk och psykisk hälsa, och hur 

man kan hantera det på ett hälsosamt sätt skulle kunna hjälpa elever. Detta kan öka 

medvetenheten och ge elever de nödvändiga kunskaperna för att hantera stressen bättre. 

(Shannon et al, 2010) 

 

Enligt Frömel et al (2020) kan fysisk aktivitet vara en metod som har en positiv inverkan 

på självförtroende och minska depression hos skolelever. Skolhälsovårdaren kan 

uppmuntra elever till regelbunden fysisk aktivitet i skolan som en metod för att hantera 
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skolrelaterad stress. Det kan vara i form av organiserade idrottsaktiviteter, motionsklasser 

eller helt enkelt uppmuntra till att ta pauser för att röra på sig under skoldagen. (Ekwonye, 

et al, 2020) 

7.2 Socialt stöd 

Att skapa en stödjande skolmiljö är viktigt i skolhälsovårdarens arbete eftersom det 

främjar elevers välmående. Det kan inkludera införande av stresshanteringsprogram, 

fysiska aktiviteter och andra resurser som hjälper elever att hantera stressen. Eftersom 

stress kan uppstå från olika faktorer, inklusive förväntningar från föräldrar, vänner och 

andra närstående, kan skolhälsovårdaren stödja en öppen kommunikation mellan elever 

och deras närstående. Genom att erbjuda råd om att kommunicera sina känslor och 

förväntningar kan skolhälsovårdaren hjälpa till att minska på stressnivån. (Shannon et al, 

2010 & Ekwonye et al, 2020). 

 

Genom att samarbeta med skolans personal och administratörer kan skolhälsovårdaren 

bidra till att skapa en stödjande och inkluderande skolmiljö. Genom att införa program 

och aktiviteter som främjar elevernas mentala och emotionella välbefinnande kan skolan 

bli en plats där elever känner sig trygga och sedda. (McIntyre et al, 2018) Baserat på 

studien av McIntyre et al (2018) om sociala identiteter och deras påverkan på mental hälsa 

kan skolhälsovårdaren främja social samhörighet och gemenskap bland elever genom att 

skapa en inkluderande miljö där olika sociala grupper känner sig sedda och respekterade. 

Varpå skolhälsovårdaren bidrar till att minska ensamhet och öka välbefinnandet. 

Eftersom varje elev är unik kan skolhälsovårdaren implementera en individuell och 

anpassad strategi för varje elev. Genom att utforska deras specifika behov och utmaningar 

kan skolhälsovårdaren erbjuda stöd och vägledning som är relevant för varje enskild elevs 

situation. 

 

7.3 Stresshanteringsstrategier 

Skolhälsovårdaren kan utgöra en pålitlig och stöttande resurs för elever genom att erbjuda 

rådgivningssamtal, workshops och informationspass om stresshantering och mental 

hälsa. Att ge eleverna en plats att prata om sina känslor och utmaningar och lära dem 
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effektiva stresshanteringsstrategier kan vara avgörande för att hantera skolstress. 

Dessutom kan skolhälsovårdaren själv få utbildning i evidensbaserade metoder för att 

hantera mentala hälsofrågor och därmed kunna erbjuda bättre stöd till eleverna. 

Ordentligt evidensbaserad information för skolhälsovårdarna hjälper dem att vara mer 

självsäkra i sitt abrete, vilket därmed leder till att elever får bättre stöd till sina behov. 

(Kaskoun & McCabe, 2022) Enligt Suldo et al (2015) kan skolhälsovårdaren stöda elever 

att identifiera sina specifika stressorer och hur dessa påverkar deras välmående. Genom 

att kategorisera och prioritera stressorer kan elever bättre hantera dem. Genom att erbjuda 

rådgivning och stöd kan skolhälsovårdaren hjälpa studenter att utveckla strategier för att 

hantera dessa stressorer mer effektivt. Skolhälsovårdaren kan lära ut olika 

stresshanteringsstrategier, såsom tidsstyrning och problemlösningsförmåga. Genom att 

ge skolelever praktiska verktyg för att hantera stress kan de känna sig mer kontrollerade 

och kapabla att hantera de akademiska utmaningarna. (Frömel et al, 2020 & Suldo et al, 

2015) 

 

Skapa medvetenhet om kopplingen mellan stress och prestation. Att förklara för elever 

hur stress kan påverka deras prestation och välmående är viktigt. Genom att förstå 

sambandet kan de bättre värdera sina stressnivåer och vidta åtgärder för att minska 

stressen när det behövs. (Frömel et al, 2020) Skolhälsovårdaren kan alltså samarbeta med 

skolan och lärarna för att skapa en stödjande och välfungerande skolmiljö. Det kan 

inkludera att introducera strategier för att hantera höga förväntningar, minska 

tävlingsbaserad stress och främja en balans mellan skolarbete och fritidsaktiviteter. 

(Suldo et al, 2015) 

7.4 Mindfulness och avslappningstekniker 

Strategier som skolhälsovårdaren kan introducera till elever är mindfulness och 

andningsövningar. Skolelever som praktiserar mindfulness och har en stark andlig 

koppling har visat sig ha mindre provrelaterad ångest och minskad psykisk distress. 

Skolhälsovårdaren kan föreslå övningar som meditation och självreflektion för att hjälpa 

studenter att hantera akademisk stress. (Suldo et al, 2015) 
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Både enligt Manjushambika et al (2017) och Joseph et al (2017) är ungdomar i en kritisk 

övergångsperiod. Övergångsperioden innefattar fysiska, emotionella, kognitiva, sociala, 

sexuella och utbildningsrelaterade omställningar. Därav påverkas också unga människor 

av stress som är relaterad till skolan, som i sig kan komma från föräldrar, vänner och 

kraven i dagens utbildningssystem. Enligt Manjushambika et al (2017) lider de flesta 

unga både flickor (65,48%) och pojkar (68,85%) av någon form av skolstress. Därav kan 

Jacobsons progressiva muskelavslappning (JPMR) vara ett effektivt verktyg som kan 

användas mot skolstress. Studien av Manjushambika et al (2017) visar även att Jacobsons 

progressiva muskelavslappning (JPMR) har avsevärt minskat på skolstressen. Denna 

avslappningsteknik kan introduceras till gymnasielever som ett sätt att minska stress och 

återställa känslomässig balans. Skolhälsovårdaren kan erbjuda träning eller workshops i 

samarbete med till exempel gymnastikläraren där elever lär sig och praktiserar JPMR som 

ett dagligt avslappningsverktyg. Andra möjligheter skulle kunna vara att 

skolhälsovårdaren ger små övningar åt till exempel lärare som undervisar så att de kan ta 

med muskelavslappnande övningar under lektionerna för att i längden minska på 

skolstressen. 

 

Enligt Joseph et al (2017) resultat är den främsta källan till stress för elever kraven på 

provresultat, uppgifter och akademiska förväntningarna. När unga inte lyckas utveckla 

strategier för att hantera stress och övervinna den, ökar risken för att skolstress bara ökar. 

Pranayama är en yogateknik där "Prana" representerar andning eller den livsviktiga 

energin i kroppen, medan "ayama" syftar på kontroll. Pranayama är en effektiv metod för 

att rena både sinnet och kroppen. Det har bekräftats att pranayama är känt för dess 

förmåga att lindra depression, ångeststörningar och negativa emotioner. 

 

Studien av Joseph et al (2017) utförde sin studie på två olika grupper med elever som 

hade hög skolstress. Grupp 1 fick utföra pranayama övningar 4 gånger i veckan medan 

grupp 2  fick fortsätta sina studier som normalt. Resultatet indikerade att majoriteten av 

eleverna, 91,4 % i grupp 1 och 70,2 % i grupp 2, upplevde en måttlig nivå av akademisk 

stress. Det observerades en betydande skillnad i genomsnittliga poängskillnader mellan 

grupp 1 och grupp 2 både före och efter pranayama-interventionen. De goda effekterna 

av pranayama på akademisk stress ger en möjlighet för skolhälsovårdaren att introducera 

yogatekniken som en kompletterande metod för att hantera stress. Skolhälsovårdaren kan 
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organisera träningssessioner eller workshops tillsammans med till exempel 

gymnastikläraren där eleverna kan lära sig och praktisera pranayama för att minska 

skolrelaterad stress. (Joseph et al, 2017) 

7.5 Mat och sömnvanor 

Enligt Hsu, & Raposa, (2021) finns det en koppling mellan stress och ohälsosamma 

ätbeteenden. Deras studie undersöker med hjälp av dagliga dagboksbedömningar under 

en veckas tid om det finns eventuella samband mellan daglig upplevd stress och 

förekomsten av negativa livshändelser och ohälsosamma ätbeteenden. Resultatet visade 

att unga personer som rapporterade högre nivåer av upplevd stress och fler negativa 

händelser i sin vardag tenderade även att en ha ökad lust efter god mat och kämpade med 

att begränsa sitt intag av mat. Resultaten visade att vissa ätbeteenden korrelerade med de 

dagliga stressiga erfarenheterna. Dagar då stressnivåerna var högre än det normala ökade 

sannolikheten för att ungdomarna skulle äta som en mekanism för att hantera starka 

känslor. Vilket visar att dagliga variationer i stress kan påverka ogynnsamma ätmönster 

under tonårstiden. Skolhälsovårdaren kan med sitt arbete främja sunda matvanor och 

medvetenhet om hur kost påverkar både kropp och sinne. Detta kan inkludera workshops 

om näringslära och matens roll i att hantera stress. För elever som använder ätande som 

ett sätt att hantera svåra känslor, kan skolhälsovårdaren erbjuda alternativa strategier. Det 

kan innefatta att lära sig att identifiera och uttrycka känslor på ett hälsosamt sätt, i stället 

för att använda mat som en distraktion eller tröst.  

 

Sömnproblem är ett ökande problem bland ungdomar i hela världen säger Jakobsson et 

al (2019). Unga kan uppleva problem med sömnen av olika skäl bland annat på grund av 

skolsituationen, psykologiska aspekter eller andra personliga saker. Studien av Jakobsson 

et al (2019) visar att 55% av unga sover mindre än de rekommenderade 8 timmarna per 

natt och 26% sover 6 timmar eller mindre. Även Shannon et al (2010) studie visar at 62% 

lider av sömnproblem som är relaterade med skolstress.  Teknikanvändning vid sängdags 

är enligt Jakobsson et al (2019) förknippat med en minskning av sovande. Dessutom visar 

studien på att skolstress är förknippad med minskningen av antalet timmar sömn. 

Eftersom sömn spelar en avgörande roll i elevers hälsa och prestationer, kan 

skolhälsovårdaren informera elever och föräldrar om vikten av en god sömn. Genom att 
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erbjuda råd om att hantera skolstress och teknikanvändning före sängdags kan 

skolhälsovårdaren bidra till att förbättra sömnkvaliteten hos eleverna.  

7.6 Stöder resultatet forskningsfrågan 

Forskningsfrågan lyder: Vilka strategier kan skolhälsovårdaren använda sig av för att 

stöda gymnasieelever i hanteringen av skolstress. Med de resultat vi kommit fram till så 

är svaret ja. Artiklarna innehöll mycket information om stresshanteringsmetoder, vilket 

är material som skolhälsovårdare kan använda som stöd till elever. Genom att erbjuda 

dessa olika stresshanteringsmetoder, psykosocialt och socialt stöd, uppmuntra till fysisk 

aktivitet, råd gällande mat och sömnvanor samt mindfulness och avslappningstekniker 

kan skolhälsovådaren stöda gymnasielever med att hantera sin skolstress.  

8 Diskussion och kritisk granskning 

I detta kapitel diskuteras och granskas kritiskt resultatet som vi kommit fram till samt hur 

vår metod lämpar sig till studien. Dessutom diskuteras möjligheter för vidareforskning. 

Begreppen validitet och reliabilitet används främst inom kvantitativ forskning, men de 

gäller även inom kvalitativ forskning. Begrepp används för att bedöma hur väl 

datainsamlingen gjordes. När värdet och tillförlitligheten är hög anses resultaten vara 

tillförlitliga. Skillnaden mellan begreppen är att validitet mäter relevansen av det som 

mäts medan reliabilitet mäter mätningarnas pålitlighet. Hög validitet kräver hög 

reliabilitet, men hög reliabilitet garanterar inte nödvändigtvis hög validitet. Vårt arbete är 

en kvalitativ studie alltså en kartläggande litteraturöversikt. Det betyder att validitet och 

reliabilitet följer genom hela arbetet, med särskild vikt på datainsamlingen och analysen 

för det insamlade materialet. Det är viktigt att tydligt beskriva hur materialet samlas in 

och behandlas på ett korrekt sätt. Dessutom bör våra antaganden och utgångspunkt vara 

transparenta, tillsammans med förklaringar av urvalet av deltagare (i vårt fall artiklar) och 

beslut som fattas under studiens gång, inklusive hur dessa beslut fattas. (Gunnarsson, 

2020)  
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8.1 Resultatdiskussion 

I en kvalitativ studie är forskarens roll att dra en övergripande slutsats, medan läsaren har 

rätt att bedöma om de håller med eller inte. Forskaren presenterar hur olika resultat 

utvecklats under studien. Vid bedömningen av hur resultaten kan tillämpas i praktiken 

bör hänsyn tas till syftet med studien samt för vem eller till vilka grupper resultaten kan 

vara användbara alltså målgruppen. Det är viktigt att forskaren inte påverkar resultaten 

genom sin personliga förståelse av ämnet, utan förblir neutral. (Gunnarsson, 2020) Som 

författare försökte vi hålla oss så neutrala och objektiv som möjligt genom hela vårt 

arbete, med vilket vi anser att vi lyckats. 

 

I resultaten från de olika studierna är det tydligt att skolhälsovårdaren spelar en avgörande 

och positiv roll när det kommer till att stöda elever att hantera skolrelaterad stress. Genom 

att implementera olika strategier och interventioner kan skolhälsovårdaren spela en 

central roll i att främja elevers välbefinnande och hantera skolstress på ett holistiskt sätt. 

 

En aspekt som diskuteras är skolhälsovårdarens förmåga att erbjuda en pålitlig och 

stöttande resurs för gymnasieelever. Genom att erbjuda rådgivningssamtal, workshops 

och informationspass om stresshantering och mental hälsa, kan skolhälsovårdaren ge 

eleverna en trygg plats att ventilera sina känslor och utmaningar. Att lära eleverna 

effektiva stresshanteringsstrategier kan vara avgörande för att hantera skolstressen. 

Genom att själv ha utbildning i evidensbaserade metoder kan skolhälsovårdaren erbjuda 

kvalificerat stöd. Samarbetet med skolans personal och administratörer är också av stort 

värde för att skapa en stödjande och inkluderande skolmiljö, där eleverna känner sig sedda 

och bekräftade. 

 

Resultaten understryker även betydelsen av sömn för elevernas hälsa och prestationer. 

Skolhälsovårdaren kan spela en roll genom att informera elever och föräldrar om vikten 

av god sömn. Genom att ge råd om hantering av skolstress och begränsande av 

teknikanvändning före sängdags, kan skolhälsovårdaren hjälpa till att förbättra elevernas 

sömnkvalitet. En annan möjlighet som diskuteras är införandet av pranayama, en 

yogateknik, som en kompletterande metod för att hantera stress. Att organisera 

träningssessioner eller workshops där eleverna kan lära sig och praktisera pranayama kan 

vara en innovativ strategi för skolhälsovårdaren. 
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En aspekt som inte får förbises är den sociala dimensionen av elevernas välbefinnande. 

Resultaten pekar på att skolhälsovårdaren kan främja social samhörighet och gemenskap 

bland elever. Genom att skapa en inkluderande miljö där olika sociala grupper känner sig 

erkända och respekterade kan skolhälsovårdaren spela en viktig roll i att minska ensamhet 

och öka välbefinnandet. 

 

En ytterligare intressant aspekt är kopplingen mellan stress och ohälsosamma 

ätbeteenden. Här kan skolhälsovårdaren genomföra utbildningsaktiviteter för att öka 

medvetenheten om sambandet mellan stress och ätande. Genom att erbjuda information 

om hälsosamma sätt att hantera stress och känslor, kan skolhälsovårdaren hjälpa elever 

att utveckla sunda stresshanteringsstrategier. 

 

Slutligen framhävs skolhälsovårdarens avgörande roll som nyckelperson i hanteringen av 

skolrelaterad stress och främjandet av elevernas övergripande välbefinnande. Genom att 

basera sitt arbete på forskning och evidensbaserad praxis, kan skolhälsovårdaren utrusta 

eleverna med verktyg för att hantera skolstress och främja deras övergripande hälsa. 

Genom att fortsätta utforska individuella behov och utmaningar, kan skolhälsovårdaren 

erbjuda skräddarsytt och relevant stöd till varje enskild elev. 

 

Sammanfattningsvis ger resultaten från olika studier en tydlig indikation på att 

skolhälsovårdaren har en central och värdefull roll att spela när det gäller att främja 

elevernas välbefinnande och hantera skolrelaterad stress. Även om artiklarna till 

resultaten inte är finländska, kan resultaten tillämpas till en skolhälsovårdare, som jobbar 

i Finland. Genom att använda olika metoder och strategier kan skolhälsovårdaren skapa 

en positiv inverkan på elevernas liv under deras skoltid och bortom. 

8.2 Metoddiskussion 

I detta kapitel behandlar vi den metod som vi valt att tillämpa i vår studie. Vår valda 

metod är en kartläggande litteraturöversikt. Beslutet att använda en litteraturstudie som 

metod grundar sig på att den bäst passar med vårt syfte. Metoden fungerade bra, eftersom 

vi kunde fokusera på att hitta mycket material om tidigare forskning, men däremot var 
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det inte alltid lätt att hitta materialet. Nyckelorden hjälpte oss att hitta relevanta artiklar, 

men sökorden resulterade inte alltid i så många relevanta sökresultat. Vi anser att den 

valda metoden fungerade bra för vårt arbete, men vi tror ändå att vi kunde haft mycket 

nytta av att intervjua till exempel skolhälsovårdare.  

 

Deduktiva innehållsanalysen gjorde det lättare att granska artiklar, eftersom vi hade 

teoretiska referensramen att utgå ifrån. Efter att vi noga gått igenom artiklarna flera 

gånger med hjälp av våra nyckelord, kategorier och teman blev det uppenbart att många 

av våra nyckelord fanns med i artiklarna. Ofta beskrevs liknande fenomen men med 

varierande uttryck. Exempelvis kunde begreppen "skolstress" och "akademisk stress" 

uppfattas som synonymer. Över lag är vi nöjda med den metod vi valt för utförande av 

vårt lärdomsprov. 

8.3 Vidare forskning 

I och med vårt arbete har vi förstått att skolstress egentligen inte är så forskat som vi 

trodde. Därmed har vi funderat över förslag på teman, som kunde forskas mer i framtiden. 

Förslag på vidare forskning inom ämnet skulle kunna vara att fokusera på specifika linjer 

inom gymnasier, till exempel IB linjen, idrotts- och musiklinjen samt de som går 

gymnasiet på 2,5 år för att undersöka hur dessa elever upplever stressnivån och hurudana 

stresshanteringsstrategier bäst kan hjälpa dem jämfört med de elever som går gymnasiet 

enligt den ordinarie läroplanen. Andra möjligheter är till exempel att fokusera på hur 

skolhälsovårdarens arbete kan anpassas för olika kulturella grupper och 

samhällskontexter. Detta skulle bidra till att skapa mer inkluderande och kulturellt 

kompetenta strategier för att hantera skolrelaterad stress. Det skulle även gå att undersöka 

djupare hur teknikanvändning, särskilt sociala medier, påverkar skolrelaterad stress hos 

elever. Detta skulle kunna inkludera strategier för att använda teknologi på ett mer 

hälsosamt sätt och dess inverkan på sömn och stressnivåer. Ytterligare en möjlighet för 

vidare forskning är att andra stadiet är obligatoriskt för alla i Finland. Hur påverkar det 

skolstress bland gymnasielever med tanke på att någon som annars inte skulle välja att gå 

andra stadiet nu måste göra det.  
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