W ARCADA

Strategier for skolhdlsovardaren att stoda gymna-
sieelever i hanteringen av skolstress

En kartlaggande litteraturoversikt

Erika Kuosa

Wilma Bjork

Lardomsprov
Halsovérdare

2023




Lardomsprov

Erika Kuosa & Wilma Bjork
Strategier for skolhdlsovardaren att stdda gymnasieelever i hanteringen av skolstress

Yrkeshogskolan Arcada: Hilsovardare 2020.

Identifikationsnummer:
8996, 8995

Uppdragsgivare:

Esbo stads svenska bildningstjanster

Sammandrag:

Gymnasiedldern dr en valdigt kénslig period i livet, ddrav kan negativ stress paverka
gymnasielevers hilsa negativt vilket kan leda till oro, dngest och depression. Stress ér viktigt i
viss man, men i for stor utstrdckning blir den negativ, sa kallad distress. Skolhdlsovardaren har
fatt en allt storre betydelse inom skolan under &rens gang. Till en borjan var den viktigaste
uppgiften att uppritta samhillshygien. Forstaelsen for stress borjade pa 1930-talet tack vare
Walter Cannon. Direfter har skolhédlsovédrdarens arbete utvecklats och idag finns det flera lagar
som péverkar skolhdlsovardarens arbete, samt finns till for att bevara elevernas réttigheter till
god vard. Syftet med studien &r att ge kunskap om stresshantering at skolhidlsovdrdare som
dagligen arbetar med elever som lider av negativ skolstress. Forskningsfragan for studien é&r:
Vilka strategier kan skolhdlsovardaren anvénda sig av for att stdda gymnasieelever i
hanteringen av skolstress. Metodvalet dr en kartliggande litteraturdversikt (scoping review)
och totalt 10 artiklar har inkluderats i analysen. Teoretiska referensramen i arbetet &r Aaron
Antonovsky teori om salutogenes. Resultatet av studien visar att skolhdlsovardaren har goda
mdjligheter att paverka ungas halsobeteende samt stoda familjer med sin nérvaro i skolan. Det
finns olika strategier for skolhdlsovadaren att stdda gymnasielever med hanteringen av
skolstress. I resultatet beskrivs olika stresshanteringsmetoder, psykosocialt och socialt stod,
uppmuntran till fysisk aktivitet, mindfulness och avslappningstekniker samt rdd géllande mat
och sdmnvanor for hantering av skolstress. Med dessa metoder kan skolhdlsovérdaren
tillsammans med skolans dvriga personal skapa en stodjande och inkluderande skolmiljo, dér

eleverna kdnner sig sedda och bekriftade med sin skolstress.



Nyckelord:

Stress, skolstress, akademisk stress, stresshantering, skolhélsovard, skolhdlsovardare

Degree Thesis

Erika Kuosa & Wilma Bjork
Strategies for the public health nurse in supporting secondary school students in coping with
school stress

Arcada University of Applied Sciences: Public health nurse 2020.

Identification number:
8996, 8995

Commissioned by:

City of Espoo's Swedish Education Service

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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Tiivistelma:

Lukioikd on hyvin herkkd eldméanvaihe, joten negatiivinen stressi voi vaikuttaa kielteisesti lu-
kiolaisten terveyteen ja johtaa huoliin, ahdistukseen ja masennukseen. Stressi on jossain méaa-
rin tirkedd, mutta liiallinen stressi voi muuttua negatiiviseksi, jota kutsutaan distressiksi.
Kouluterveydenhoitajan roolista on tullut vuosien mittaan yha tarkedmpi kouluissa. Aluksi
padtehtdvana oli yhteison hygienian vakiinnuttaminen. Stressin ymmartdminen alkoi 1930-
luvulla Walter Cannonin ansiosta. Sittemmin kouluterveydenhoitajan ty6 on kehittynyt, ja
nykydin on olemassa useita lakeja, jotka vaikuttavat kouluterveydenhoitajan tyohon, seké
olemassa olevia lakeja, joilla pyritddn sdilyttdiméain oppilaiden oikeus hyvéin terveydenhoi-
toon. Tutkimuksen tavoitteena on tarjota tietoa stressinhallinnasta kouluterveydenhoitajille,
jotka tyOskentelevit pdivittdin negatiivisesta koulustressistd karsivien oppilaiden kanssa. Tut-
kimuksen kysymys on: Mité strategioita kouluterveydenhoitaja voi kéyttdd tukeakseen lukion
oppilaita koulustressin hallinnassa. Menetelmiksi valittiin kartoittava kirjallisuuskatsaus

(scoping review), ja analyysiin otettiin mukaan yhteensi 10 artikkelia. Tyon teoreettisena



viitekehyksend on Aaron Antonovskyn salutogeneesiteoria. Tutkimuksen tulokset osoittavat,
ettd kouluterveydenhoitajalla on erilaisia tapoja tukea lukiolaisia koulustressin hallinnassa.
Tuloksissa kuvataan erilaisia stressinhallintamenetelmid, psykososiaalista ja sosiaalista tukea,
litkuntaan kannustamista, mindfulness- ja rentoutumistekniikoita seké ravitsemus- ja nukku-
mistottumuksia koskevia neuvoja koulustressin hallintaan. Ndiden menetelmien avulla koulu-
terveydenhoitaja voi tehda yhteisty6td koulun henkilokunnan kanssa luodakseen kannustavan
ja osallistavan kouluympdriston, jossa oppilaat tuntevat itsensé néhdyksi ja tunnustetuksi

koulustressinsa kanssa.
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1 Inledning

I dagens samhdlle dr negativ stress ett mycket omdiskuterat &mne. Som ung har man stora
forvantningar pa sig, inte enbart hemifrdn utan dven bland annat frn skolan, sociala
medier och vénner. Detta kan leda till stress, oro och angest. Som ung utvecklas man
fortfarande och dessutom soker man sin identitet och plats i livet. Unga kan ha svért att
forsta konsekvenserna av stress, dérfor dr det viktigt att vuxna kan hjélpa. I detta arbete
vill vi fokusera speciellt pa vad skolhdlsovardaren kan gora for att stdda unga personer
hantera sin stress. Vi vill hitta kunskap som skolhdlsovardaren kan anvénda sig av for att
stddja elever 1 hanteringen av skolstress. Stress kan bade vara positivt och negativt, ddrav
vill vi betona vikten av balans av dem bada i vardagen. Det finns manga yttre och inre
faktorer som kan bidra till stress (Lipponen et al., 2016). Dérfor ar det viktigt att komma
fram till vad som orsakar stressen. Detta projekt &r ett samarbete med Esbo stads svenska

bildningstjanst och gér under namnet Barn och ungas vilbefinnande i skolan.

Skolhdlsovardaren har goda mojligheter att paverka ungas hélsobeteende samt stoda
familjer. Skolhédlsovirdaren frimjar hela skolans elevhédlsa och vilmaende. (Helsingin
kaupunki, 2021) Vi har valt att fokusera pa skolstress bland gymnasieelever, eftersom
virt kommande yrke mojliggdr for oss att arbeta med unga. Vi kommer dédrmed dven
sjdlva ha nytta av kunskapen i framtiden. Vi har valt att fokusera pd skolstressen bland
gymnasieelever, eftersom vi sjdlva har egen erfarenhet av skolstress 1 gymnasieédldern.
Stress 1 gymnasiet dr speciellt vanligt 1 borjan av gymnasiet och i slutskedet ndr man

skriver studentskrivningar.



2 Bakgrund

Foljande kapitel kommer att behandla centrala begrepp som anvénds i arbetet. For att
ldsaren léttare ska forsta syftet med arbetet, ville vi ta upp speciellt vad stress egentligen
innebdr. Detta kapitel lyfter dven fram tidigare forskning, for att bredda arbetets grund.

Dessutom tas det upp lagstiftning som skolhélsovdrden grundar sig i.

2.1 Begreppet stress

Stress dr en del av livet och alla upplever det vid nagot skede. Stress dr bade positiv och
negativ. (MIELI ry, 2021) Enligt WHO (vérldshélsoorganisationen) kan stress beskrivas
som nagot som orsakar kroppen olika typer av anstringning eller pafrestning. Det kan
alltsa handla om pafrestning pa det fysiska, psykiska eller emotionella vilméende. (World

Health Organization, 2021)

Som redan tidigare ndmndes, finns det tvd olika typer av stress, positiv stress och negativ
stress. Den positiva typen av stress kallas for eustress och den negativa kallas for distress.
Dessa tva typer av stress ér viéldigt olika och paverkar kroppen och vdlméende pé olika
satt. Det centralaste med eustress r att det pdverkar en person pa ett mer positivt sitt dn
vad distress gor. Det innebdr till exempel att man kan f& mer motivation och bli piggare
av eustress, medan distress kan upplevas negativt och kan i en ldngre period vara valdigt

skadligt. (MIELI ry, u.a.)

Aven om det finns bade positiv och negativ stress, far begreppet ofta en vildigt negativ
laddning och oftast da vi talar om stress, syftar vi pa den negativa distressen. Det dr viktigt
att kunna skilja dessa tva fran varandra och lira sig hur man kan minska pa den langvariga

och negativa stressen. (MIELI ry, 2021)

For att ta reda pa om stressen paverkar ens liv pd ett negativt sitt, dr det viktigt att man
vet de negativa foljderna som distress kan ha. Bland annat kan symptomen vara att man
har en konstant kénsla av att man inte klarar av ndgot, det dr svért att ta det lugnt och
koppla av, problem med sdmnen, nervositet och angestfylldhet. Det kan dven kénnas svart

att komma i gdng med att gora saker och allmdnna humoret kan vara nedstamt. (MIELI
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ry, 2021) Om stressen hinner utvecklas lange och blir allvarligare med tiden, kan man 1
vérsta fall bli deprimerad. Stressen kan dven ha en véldigt negativ inverkan pa det sociala
livet och kan betyda att man till exempel blir tillbakadragen och isolerar sig sjdlv fran

sina ndrmaste. (Terveyskirjasto, 2022)

2.2 Tidigare forskning

Hir presenteras stressens forstdelse samt hur skolhédlsovdrdarens roll i skolan har

fordndrats genom aren.

Forstdelsen for specifikt skolstress har uppkommit forst senare. Redan i1 borjan av 1930-
talet hade Walter Cannon vetenskapliga teorier som lade grunden for forstielsen av stress.
I sina teorier kom Cannon fram till att homeostas betyder ndgot i stil med jidmvikt eller
stabilitet. Han beskriver det genom att kroppen upprétthdller stabila funktioner s& som
kroppstemperatur och andra livsviktiga funktioner som bland annat socker, protein och
syrebalansen i1 blodet. Denna funktion &r dven oundviklig eftersom det sker automatiskt

utan att man sjdlv kan styra den, sa kallat negativt dterkopplande. (Cannon, 2000)

Cannon skapade uttrycket fight or flight utgédende fran sin teori om homeostas. Uttrycket
fight or flight har d@ven en koppling till begreppet allostasis. Allostas betyder egentligen
biologisk anpassning. Det beror biologiskt pd att ett binjurebarkhormon frigors 1 storre
méngder vid fysisk aktivitet, stress eller upplevd fara (Karolinska institutet, u.a.). Genom
denna upptickt kom Cannon fram till sitt uttryck om att ménniskan flyr eller kampas med
situationen ndr sadana kéinslor uppstér. Utifran detta fick man en forstéelse for att stress
paverkas av yttre stimuli, men att det d&ven hinder en kemisk fordndring i kroppen for att
stress skall uppsta. (Asberg, 2017) Senare forskare har anvint sig av dessa vetenskapliga

teorier for att forska vidare inom omradet.

Skolhédlsovardaren har sen 1900-talets borjan haft en stor inverkan pd barn och unga.
Redan i borjan av 1900-talet inverkade skolhdlsovardaren drastiskt pa ménga ungas
livssituation, eftersom fattigdom och klassklyftorna var stora problem i sambhéllet.
(Clausson & Morberg, 2012) Intresset for barn och ungas hélsa hade varit svag, darfor
ville man forsoka gora en forbéttring 1 ungas hélsotillstdnd (Milerad & Lindgren, 2014).



Genom att borja bygga skolor som ség lyxiga ut forsokte man fi den rikare befolkningen
att lata sina barn undervisas i folkskolorna 1 stéllet for att undervisas i privatskolor eller
hemifran. Skolorna blev till en borjan en strategisk kanal for spridningen av
hélsobudskap, vars direkta mottagare egentligen sdgs som hemmet. Mélet var att ge
fordldrarna kunskap och hjdlp med uppfostran, man gav kunskap om bland annat
renlighet och niringsrik mat. Man ville dven ge information om ldkarkontroller, eftersom
de stimde vil dverens med denna tids politiska intentioner i samhéllet. Malet var att
eleverna skulle formas enligt samhillets behov till friska arbetsdugliga individer som
tjanar samhallet vél. P4 det hdr sittet blev skolan en viktig resurs i samhéllets tjdnst.

(Clausson & Morberg, 2012)

Fran fOrsta borjan har skolhdlsovardarens uppgifter varit att upprétthlla
samhillshygienen. Dérav blev dven hélsofrdgorna det viktigaste dmnet i skolan, vilket
ledde till att den vanliga skolundervisningen blev i skuggan nér fostran tog ver. I bérjan
av 1950-talet ville man ldgga mer fokus pd undervisningen igen. Nir den fysiska
elevhélsan gradvis har forbdttrats mirker man att elevers psykiska hélsa och sociala
vidlmaende var lidande. Nu forsokte man i stéllet anstélla yrkeskunnig personal sa som
psykologer och kuratorer. Fragan var nu om de skulle ta 6ver skolhdlsovérarens roll i
skolmiljon. Detta ansags dock @ndé inte som en 16sning i och med att skolhédlsovardaren
ser pd elevers hilsa ur ett helhetsperspektiv. Man forsokte nu fokusera mera pa den

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

I slutet av 1900-talet har man lyft fram utvecklingen av skolhdlsovardarens profession.
Med profession avses att den som utdvar yrket har ett kunskapsomradde som grundar sig
pa vetenskap, vilket ockséd ligger som grund for utbildningen och yrkesutdvningen.
Dessutom skall professionen vara autonom och fo6lja etiska regler. Den som utdvar yrket
skall ha en licens eller legitimation inom yrket. Professionen skall dven sté till samhaéllets

tjanst samt tillhora en nationell organisation. (Clausson & Morberg, 2012)

2.3 Lagar som inverkar pa skol- och studerandehialsovarden

Enligt FINLEX Hdlso- och sjukvardslag (2022a) har kommunerna skyldighet att ordna

den vard en minniska behover oberoende av individens hilsotillstdnd, samhillsgrupp
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eller livsmiljo. Med lagen vill man uppna ett hilsofrdmjande arbetssdtt dir man fokuserar
pa den primira varden. I FINLEX Lag om elev- och studerandehdlsan (2022b) vill man
se till att frdmja inldrningen, elevhélsan och vdlméende i skolorna. Man vill 4ven kunna
sakerstdlla att det finns tidigt stod vid behov for elever. Enligt lagen vill man kunna ge en

sa jamlik vard som mojligt 1 de finléndska skolorna.

I Lagen om elev- och studerandehdlsan framkommer dven vikten av att frimja
vélbefinnandet for elever samt stddjande av elever i samarbete med studerandes familjer
och dvriga nérstdende. Det framkommer dven i lagen att man vill stodja elevers inlérning,

men dven deras sociala och psykiska fardigheter. (FINLEX, 2022b)

Enligt FINLEX Statsrddets forordning om rddgivningsverksamhet, skol- och
studerandehdlsovdard samt forebyggande mun- och tandvard for barn och unga (2022c)
skall kommunerna ordna regelbundna hilsoundersokningar och kontroller till vissa
aldersgrupper i kommunen, till denna grupp hor gymnasieelever. Dessutom skall
kommunerna bidra till att frimja individens och familjens hélsa, den mentala hédlsan samt
det psykosociala vélbefinnandet. For studerande innebér detta bland annat frimjande av
fysiskt och psykiskt vélmdende, fOorebyggande av missbruk och vald samt
preventivradgivning och rddgivning om sexual hilsa. Aven mun- och tandvardstjénster
samt andra hélso- och sjukvérdstjdnster inom primérvarden och hédnvisning till fortsatt
vérd beror unga. Med denna lag skall hélso- och sjukvérdstjdnsterna bilda en helhet som

framjar studerandes hélsa, vélfard och studieformaga.

3 Syfte och fragestallningar

I detta kapitel behandlas syftet bakom lardomsprovet, ddrefter presenteras avgransningen

av arbetet.

Syftet med ldrdomsprovet dr att kunna ge kunskap till skolhilsovardare som i sitt dagliga
arbete 1 néra kontakt med skolelever kan stdda dem i hanteringen av skolstress. I vért
lardomsprov har vi valt att fokusera pa skolstress bland gymnasieelever. Dérav blir vér
fragestéllning: Vilka strategier kan skolhdlsovardaren anvdnda sig av for att stoda

gymnasieelever 1 hanteringen av skolstress
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Avgrinsningen i lirdomsprovet dr att vi haller oss till elever i gymnasiedldern. Alltsa i
stort blir det 16—19 aringar, eftersom det &r i den dldern man vanligtvis dr nidr man gér i
gymnasiet. Malgruppen for vért arbete dr skolhdlsovardare. Orsaken till att vi valde
skolhélsovirdare som malgrupp, &r att vi sjdlva blir hdlsovédrdare i framtiden och éven for

att avgriansa dmnet sd att det inte blir for brett.

4 Teoretisk referensram

Vi har valt att granska vart lirdomsprov utgdende frdn det salutogena perspektivet.
Orsaken till att vi valde att granska arbetet frdn detta perspektiv, var att vi anser att Aaron

Antonovskys (2005) synpunkt pé hélsa passade vart dmne.

Salutogenes betyder “hilsans ursprung”. Det salutogena perspektivet har som
utgdngspunkt det positiva och friska, i stéllet for sjukdom och ohélsa. (Ohlson, 2011)
Enligt Antonovsky (2005) &r bland annat stress en av de saker som foljer med oss hela
livet. Han papekar att det dr viktigare att ldgga fokus pd hur man kan upprétthalla sin
hélsa oberoende om man kinner sig stressad eller inte. (Medin & Alexanderson, 2000)
Salutogenes dr en vildigt bred teori och innefattar flera olika begrepp med liknande drag.

(Eriksson, 2015)

Kinsla av sammanhang, eller KASAM, hjdlper individen att uppritthdlla en god hélsa.
KASAM iér uppbyggt av tre aspekter: begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet.
Kontrollkomponenten, alltsd begriplighet, innebdr formagan att forstd varfor man
upplever héndelser som obehagliga och negativa. Hanterbarheten kallas &ven for
beteendekomponenten. Det handlar om att man kénner sig ha resurser for att klara av den
jobbiga situationen man befinner sig i. Det vill séga att man inte blir férlamad av den
jobbiga kénslan utan att man anvinder sig av de egenskaper man har, for att klara av till
exempel en stressig situation. Meningsfullhet har att géra med ifall man upplever att dven
jobbiga hindelser i livet har en mening och att det &r virt att kimpa sig igenom dessa.
Detta kan dven kallas for motivationskomponenten i KASAM. Individens generella
motstdndsresurser (GMR) innebir alla faktorer som gor att en person kan uppleva sin

omgivning och det som hédnder i livet som hanterbart. Detta frimjar kdnslan av
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sammanhang. GMR kan vara bade fysiska och materiella faktorer, men dven psykosociala

faktorer. (Medin & Alexanderson, 2000)

5 Metod

I detta kapitel behandlas metoden som vi anvinder i studien. Vi valde att gora en
kartlaggande litteraturdversikt (scoping review). Orsaken till att vi valde en kartldggande
litteraturdversikt som metod var att den verkar passa bra ihop med vart syfte. En annan
orsak dr att vi dven var intresserade att veta vad som framkommit i tidigare
undersokningar inom d&mnesomradet. Fordelarna med denna metod &r att vi slipper 4gna
tid at att intervjua personer; i stillet kan vi fokusera pa att hitta hgkvalitativa kéllor som
kan forse oss med den kunskap vi behover. Nackdelar med metoden kan vara till exempel
att det kan vara svart att hitta bra och relevant material da man inte har s mycket tidigare

erfarenhet. (Henricson, 2012).

5.1 Kartlaggande litteraturoversikt

En kartldggande litteraturdversikt (scoping review) kan anvéndas pa olika sitt. Studien
anvinds om man forskar inom ett omrade men inte vill beskriva resultatet i detalj. Enligt
Arksey och O’'Malley finns det dtminstone fyra orsaker till att man kan gdra en
kartliggande litteraturoversikt. For det forsta kan man goéra en kartliggande
litteraturdversikt for att undersoka hur forskat ett visst &mne dr. For det andra kan man
anvénda en kartliggande litteraturfversikt som metod for att ta reda pa vérdet av att gora
en systematisk granskning. Tredje orsaken kan vara for att ta fram forskningsresultat, da
kan man ta fram resultatet med mer detalj. Denna typ &r en som liknar vart lirdomsprov
mest. Fjirde orsaken till att gora en kartlaggande litteraturdversikt dr att ta fram brister 1

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

En kartliggande litteraturdversikt bestar av fem steg: forberedelser, litteratursdkning, re-
levansbeddmning, utforskning av studier och sammanstéllning av resultat. Forsta steget i
metoden dr forberedelser. Till forberedelserna hor bland annat att gora en inledande kart-
laggning av &mnesomradet. Vi borjade processen med att ldsa bakgrundsinformation och

tidigare forskning om &dmnet, det fick vara vér inledande kartlaggning av dmnesomrédet.
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Dirav kunde vi formulera fragestéllningen. Vi ville gora en s tydlig fragestillning som
mdjligt for att forsékra att syftet for studien uppnds. Sokfrdgorna och urvalskriterierna
valde vi pa ett sitt som skulle ge oss sé relevant information som mgjligt for att forsékra
oss om att sokningen inte blir for smal eller for bred. (Folkhdlsomyndigheten, 2017)
Kriterier for datainsamlingen &r att artiklarna och litteraturen skall ha en vetenskaplig
grund och ha relevans for virt dmne. Vi soker specifikt efter kéllor med europeisk
vetenskaplig grund eftersom skolhdlsovardens verksamhet dr liknande i Europa. Dock
om vi hittar kédllor utanfér Europa som verkar relevanta sa kan vi dven vélja att ta med
dem. Vi bestdmde dven att kdllorna vi anvinder i bakgrundskapitlet skall vara publicerade

efter ar 2000, medan kéllorna till resultatet inte far vara dldre &dn 2010.

I studien anvinde vi oss av en sokstrategi dar det dr viktigt att goéra bade en bredare och
en smalare sokning (se figur 1), eftersom det ger en storre dversikt om dmnet. En bredare
sOkning kan ge ménga irrelevanta killor medan man i en smalare sokning kan g& miste
om manga relevanta kdllor. Nir man gjort en grundlig litteratursokning véljer man ut de

artiklar som ar relevanta for &mnet. (Karolinska institutet, 2022)

All litteratur

Bred sokning

Figur 1: Sokstrategi. Bred och smal s6kning (Karolinska institutet, 2022a)

Foljande steget i metoden ér litteratursokningen, som innefattar sokstrategin och doku-
mentationen. Vi anvinde oss av olika elektroniska databaser s& som Academic Search
Complete, Cinahl, PubMed och Sage samt olika bibliotek s& som Arcada Finnas bibliotek
och Fredrika biblioteken. Sokningen gjordes pa svenska, finska och engelska. Sokord
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som vi anvént oss av dr bland annat stress, skolstress, gymnasielever, stresshantering och

skolhélsovérdare. Dessa sokord anvédndes pa alla tre sprak. (Se bilaga 1)

Efter litteratursokningen kommer relevansbedomningen. I relevansbedémningen presen-
teras sokprocessen och hur gallringen av irrelevanta kéllor genomforts. Vi har gjort en
figur 6ver hur vi gjort véra datasokningar och hur manga tréffar de gett. Se bilaga 1 for
en narmare overblick over hur databassokningen till resultatredovisningen genomfordes.
Se bilaga 2 for att f en storre dverblick dver de inkluderade artiklarna. (Folkhdlsomyn-

digheten, 2017)

Academic Search
Complete

[ I | ]

CINAHL Sage PubMed

4

33 Abstrakt lastes

| 14 Artiklar valdes bort pa
basen av abstraktet

A4

9 Artiklar valdes bort pa
grund av artikeelns syfte

19 Artiklar lastes >

Y

10 Artiklar valdes till
litteraturstudien

Figur 2: Flodesschema for sokprocessen av artiklar

Figur 2 visar hur var sokprocess av artiklar gjorts. Vi tar hdnsyn till hur manga abstrakt
vi last fran de olika databaserna. Vi laste allt som allt 33 abstrakt, varifran vi valde bort
14 artiklar baserat pa abstraktet. Sedan ldste vi 19 artiklar, varifran vi valde att anvénda

10 artiklar till var litteraturstudie.
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Fjarde steget i metoden &r utforskning av studier. Med det menas att den litteratur man
hittat struktureras pé ett satt som gér hand i hand med fragestéllningen. Det sista metod-
steget dr sammanstéllningar av resultat. Hir beskrivs och sammanfattas det som gjorts 1
de tidigare stegen av metoden, var pa resultatet presenteras. Dessutom behdver man gora

ett utldtande av litteraturen. (Folkhdlsomyndigheten, 2017)

5.2 Kvalitetsgranskning

Enligt Forsberg & Wengstrom (2015) ir inte alla vetenskapliga artiklar som publiceras
av god kvalité. Det dr déarfor viktigt att kvalitetsgranska artiklarna for att sidkerstilla dess
tillforlitlighet. Artiklarnas kvalitét kan variera fran lag till hog kvalitét. Vi har valt att
anvéinda oss av checklistan for kvalitativa artiklar av Forsberg och Wengstrom for att
granska kvalitéten pa artiklarna. Checklistan innehéller frdgor som svarar pé ifall artikeln
har lag-, medel- eller hog kvalitét. Vi har valt att modifiera checklistan sé att den svarar
enbart med jakande eller nekande svar. Detta gjordes for att gora det léttare for oss att
rdkna ut podngen och sedan ridkna ut procenten. Ett svar som bekréftar, alltsa &r jakande,
tilldelas en podng och ett nekande far inga podng. Se bilaga 3 for att kolla in checklistan.
En studie av Willman et al. (2016) understryker vikten av att justera granskningsprotokoll
for att passa det specifika arbetsomrddet. Vir bedomning av artiklarnas kvalitet
resulterade 1 en kombination av medel- och hogkvalitativa resultat. Det dr virt att notera
att ingen av de granskade artiklarna uteslots 1 processen. Vi berdknar procentandelen av
artiklarnas kvalitet genom att delar antalet positiva svar med det ursprungliga frageantalet
och multiplicerar sedan resultatet med 100 for att f& den totala procentandelen. Som
exempel, om vi har 7 jakande svar av totalt 10 frdgor: 7/10 = 0,7 x 100 vilket ger 70,0%.

Kolla bilaga 2 for ett mer detaljerade resultat fran artiklarna.

5.3 Dataanalys

Den analysmetod vi har valt att anvinda 4r en innehéllsanalys. Det betyder att vi granskar
systematiskt och stegvis den data som vi samlat for att lattare kunna skilja pa olika
monster och teman. (Forsberg & Wengstrom, 2015) Innehéllsanalysen gors i 5 steg enligt

Forsberg och Wengstrom (2015):
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1. Bekanta dig med materialet genom att lésa igenom det ett flertal gdnger

2. Identifiera materialets innehdll: vad som &r relevant, bilda nyckelord, till exempel
stress och psykisk ohélsa

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

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

5. Diskutera och tolka resultatet

Innehallsanalysen kan vara induktiv eller deduktiv. Deduktiv innehallsanalys innebér att
teorin foljer med genom hela arbetet. Detta betyder att man granskar texten utifrén ett
vetenskapligt teoretiskt perspektiv. I induktiv innehéllsanalys behandlas teorin forst i
slutet av skrivprocessen. Ett deduktivt tillvigagingssitt ldmpar sig att anvinda nér det
finns vélutvecklade teorier som motsvarar de som skall undersokas i lirdomsprovet. Vért
lardomsprov dr deduktivt, eftersom vi utgér ifrdn den teoretiska referensramen, alltsa det

salutogena perspektivet, 1 vart arbete. (Henricson, 2012)

Nér vi samlade in material till vart [irdomsprov f6ljde vi en noggrann process. Vart forsta
steg involverade aktivt sokande efter relevanta artiklar, dér vi valde ut de med rubriker
som vickte vart intresse. Efter detta liste vi abstrakten for att avgdra om de passar for
vért syfte. De utvalda artiklarna laddade vi sedan ned som PDF-filer och organiserades
omsorgsfullt i en mapp pa Teams. Genom att organisera pa detta sitt sikerstéllde vi att
vara kéllor digitalt bevaras och dr enkla att komma &t nér det behdvdes. Med véra artiklar
nedladdade, dgnade vi oss dt att noggrant granska varje artikel. Véart fokus 14g pé att
analysera och sammanfatta innehdllet samt resultaten pa ett sitt som var relevant for vért
lardomsprov. Vi delade upp artiklarna sa att ena tog forsta hélften och andra tog andra
hélften av artiklarna och gjorde anteckningar. Sedan ldste vi varandras anteckningar och
artiklarna de handlade om och lade till ifall vi hade nagot att tilligga. P4 s sitt sag vi till
att vi hade samma tolkning om artiklarna. Vi tog hjdlp av véra framstéllda nyckelord:
stress, skolstress, akademisk stress, stresshantering, skolhdlsovérd och skolhélsovardare.
Med nyckelorden och teoretiska referensramen hela tiden i tankarna, kunde vi avgora om
den artikeln vi ldste var relevant for vart lardomsprov. Teoretiska referensramen kopplar
vi till vart tema genom att konstatera att stress inte dr ndgot som behover tas bort helt och

héllet, utan att man ska ldra sig hur man ska leva med stressen och hantera den. Artiklarna
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analyserade vi ddrav utgdende fran stresshanteringen, vilket kopplas till vart syfte och

fragestéllningen.

6 Forskningsetiska aspekter

I detta kapitel tar vi upp forskningsetik for ldrdomsprov samt direktiv for god

vetenskaplig praxis for arbeten vid Arcada.

Med forskningsetik syftar Henricson (2012) pa de vetenskapliga 6vervigandena som gors
infor och under sjilva utforandet av arbetet. Forskningsetik finns for att virna och skydda
alla delaktigas vdrde och rittigheter och motiveras didrmed att det skyddar alla
medverkande i1 studien. Det &r viktigt enligt etiska principer att undvika att nagon
utnyttjas, skadas eller saras. Vi gor en litteraturstudie, vilket innebér att vi inte kommer
vara i direkt kontakt med méinniskor. Daremot finns det etiska 6vervidgande genom hela
lardomsprovet. Fran val av dmne och fragestdllningar till sjdlva genomforandet samt
rapportering och publicering av resultat. Det &r viktigt att beakta omvérlden och funderar
pa materialet vi anvinder och respektera skribenterna och anvénder enbart sddant material
som dr tillatet att anvindas. Forskningen planeras, genomfors och rapporteras och
insamlade data lagras pa det sdtt som kraven pd vetenskapliga fakta forutsétter. (TENK,
2021)

Forskningsetiska aspekter som vi kommer beakta i detta arbete dr Direktiv for god
vetenskaplig praxis i studierna och forskning vid Arcada (2022). Till god vetenskaplig
praxis hor att arbetet utfors pé ett noggrant och omsorgsfullt sétt. Arbetet skall vara etiskt
bade gillande datainsamlingen och beddmningen av data i arbetet. Val av metod och
anviandningen av metod 1 arbetet skall f6lja kriterierna for vetenskaplig forskning. Vart
arbete &r en litteraturstudie, vilket betyder att det dr viktigt att vi hinvisar korrekt till de
kéllor vi anvént. Dessutom undviker vi att plagiera eller pd annat sétt forvringa den
information vi anvinder fran killorna. Detta betyder enligt etiskt héllbara
dataanskaffnings-, undersoknings- och bedomningsmetoder att det i forskningsarbeten
eller publikationer dir skribenten uppges, skall det &ven uppges forskningens utarbetare

(Arcada, 2019).
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Vi dr medvetna om att oetiska och ohederliga handlingar skadar den vetenskapliga
forskningen eller forvranger resultatet i forskningen (Arcadas rektor, 2022). Detta avviker
fran god vetenskaplig praxis, darfor forsoker vi kringgéd dessa handlingar genom att

undvika slarv.

7 Resultatredovisning

I det hér 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 for att f4 en storre
overblick av de inkluderade artiklarna. Dessa artiklars teman ar kopplade till véra
nyckelord: stress, skolstress, akademisk stress, stresshantering, skolhédlsovard och skol-
hélsovérdare. Skolhdlsovardaren spelar en avgorande roll i att stddja gymnasieelever att
hantera skolstress. Skolhdlsovardaren kan anvédnda flera strategier och rad for att stoda

elever i stresshanteringen och minska skolstressen.

7.1 Psykosocialt stod och fysisk aktivitet

Elever som upplever skolrelaterad stress kan dven dra nytta av psykosocialt stod.
Skolhdlsovardaren kan erbjuda radgivningssamtal dir elever far dela sina kénslor och
utmaningar. Studien av Shannon et al (2010), visade att av psykosociala faktorerna som
var orsaken till att studerande sokte sig till skolhdlsovérdaren, var forsdmrad sémn (62%)
och stress (47%) de vanligaste. Resultatet visar alltsd att en véldigt stor andel av elever
upplever stress som ett problem. Genom att lyssna, ge stdod och erbjuda
stresshanteringsstrategier kan skolhdlsovdrdaren hjidlpa dem att hantera stressen pa ett
konstruktivt sétt. Att forstd sambandet mellan stress och hélsa ér viktigt. Informationspass
eller foreldsningar om stress, dess paverkan pa bade fysisk och psykisk hilsa, och hur
man kan hantera det pé ett hédlsosamt sétt skulle kunna hjilpa elever. Detta kan oka
medvetenheten och ge elever de nddviandiga kunskaperna for att hantera stressen bittre.

(Shannon et al, 2010)

Enligt Fromel et al (2020) kan fysisk aktivitet vara en metod som har en positiv inverkan
pa sjilvfortroende och minska depression hos skolelever. Skolhdlsovardaren kan

uppmuntra elever till regelbunden fysisk aktivitet i skolan som en metod for 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 for att réra pa sig under skoldagen. (Ekwonye,

et al, 2020)

7.2 Socialt stod

Att skapa en stodjande skolmiljo &r viktigt i skolhdlsovardarens arbete eftersom det
framjar elevers vdlmédende. Det kan inkludera infoérande av stresshanteringsprogram,
fysiska aktiviteter och andra resurser som hjélper elever att hantera stressen. Eftersom
stress kan uppsta fran olika faktorer, inklusive forvintningar frén foréldrar, vanner och
andra nirstdende, kan skolhédlsovirdaren stodja en dppen kommunikation mellan elever
och deras nirstdende. Genom att erbjuda rdd om att kommunicera sina kénslor och
forvantningar kan skolhilsovardaren hjélpa till att minska pé stressnivan. (Shannon et al,

2010 & Ekwonye et al, 2020).

Genom att samarbeta med skolans personal och administratorer kan skolhédlsovardaren
bidra till att skapa en stddjande och inkluderande skolmiljo. Genom att inféra program
och aktiviteter som framjar elevernas mentala och emotionella vélbefinnande kan skolan
bli en plats dir elever kédnner sig trygga och sedda. (Mclntyre et al, 2018) Baserat pa
studien av MclIntyre et al (2018) om sociala identiteter och deras paverkan pa mental hilsa
kan skolhélsovédrdaren framja social samhorighet och gemenskap bland elever genom att
skapa en inkluderande milj6 dér olika sociala grupper kdnner sig sedda och respekterade.
Varpad skolhdlsovardaren bidrar till att minska ensamhet och ©ka vélbefinnandet.
Eftersom varje elev dr unik kan skolhédlsovardaren implementera en individuell och
anpassad strategi for varje elev. Genom att utforska deras specifika behov och utmaningar
kan skolhidlsovardaren erbjuda stod och vdgledning som &r relevant for varje enskild elevs

situation.

7.3 Stresshanteringsstrategier

Skolhdlsovardaren kan utgora en palitlig och stottande resurs for elever genom att erbjuda
rddgivningssamtal, workshops och informationspass om stresshantering och mental

hélsa. Att ge eleverna en plats att prata om sina kénslor och utmaningar och ldra dem

17



effektiva stresshanteringsstrategier kan vara avgdrande for att hantera skolstress.
Dessutom kan skolhdlsovardaren sjdlv fa utbildning i evidensbaserade metoder for att
hantera mentala hélsofrdgor och dirmed kunna erbjuda bittre stod till eleverna.
Ordentligt evidensbaserad information for skolhdlsovardarna hjdlper dem att vara mer
sjdlvsikra 1 sitt abrete, vilket ddrmed leder till att elever far béttre stdd till sina behov.
(Kaskoun & McCabe, 2022) Enligt Suldo et al (2015) kan skolhélsovardaren stoda elever
att identifiera sina specifika stressorer och hur dessa paverkar deras vdlmiende. Genom
att kategorisera och prioritera stressorer kan elever battre hantera dem. Genom att erbjuda
rddgivning och stod kan skolhdlsovardaren hjdlpa studenter att utveckla strategier for att
hantera dessa stressorer mer effektivt. Skolhdlsovardaren kan ldra ut olika
stresshanteringsstrategier, sdsom tidsstyrning och problemldsningsformaga. Genom att
ge skolelever praktiska verktyg for att hantera stress kan de kdnna sig mer kontrollerade
och kapabla att hantera de akademiska utmaningarna. (Fromel et al, 2020 & Suldo et al,
2015)

Skapa medvetenhet om kopplingen mellan stress och prestation. Att forklara for elever
hur stress kan paverka deras prestation och vidlmdende &dr viktigt. Genom att forsta
sambandet kan de béttre vérdera sina stressnivaer och vidta dtgirder for att minska
stressen ndr det behovs. (Fromel et al, 2020) Skolhdlsovirdaren kan alltsé samarbeta med
skolan och ldrarna for att skapa en stodjande och vélfungerande skolmiljo. Det kan
inkludera att introducera strategier for att hantera hoga forvéntningar, minska
tavlingsbaserad stress och frimja en balans mellan skolarbete och fritidsaktiviteter.

(Suldo et al, 2015)

7.4 Mindfulness och avslappningstekniker

Strategier som skolhdlsovardaren kan introducera till elever dr mindfulness och
andningsovningar. Skolelever som praktiserar mindfulness och har en stark andlig
koppling har visat sig ha mindre provrelaterad &ngest och minskad psykisk distress.
Skolhédlsovardaren kan foresla dvningar som meditation och sjilvreflektion for att hjilpa

studenter att hantera akademisk stress. (Suldo et al, 2015)
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Béde enligt Manjushambika et al (2017) och Joseph et al (2017) dr ungdomar i en kritisk
overgangsperiod. Overgingsperioden innefattar fysiska, emotionella, kognitiva, sociala,
sexuella och utbildningsrelaterade omstallningar. Dédrav paverkas ocksé unga ménniskor
av stress som ar relaterad till skolan, som i sig kan komma frén fordldrar, vinner och
kraven i dagens utbildningssystem. Enligt Manjushambika et al (2017) lider de flesta
unga bade flickor (65,48%) och pojkar (68,85%) av ndgon form av skolstress. Dirav kan
Jacobsons progressiva muskelavslappning (JPMR) vara ett effektivt verktyg som kan
anviandas mot skolstress. Studien av Manjushambika et al (2017) visar dven att Jacobsons
progressiva muskelavslappning (JPMR) har avsevért minskat pa skolstressen. Denna
avslappningsteknik kan introduceras till gymnasielever som ett sétt att minska stress och
aterstilla kdnslomaissig balans. Skolhdlsovardaren kan erbjuda tréning eller workshops 1
samarbete med till exempel gymnastikldraren dér elever ldr sig och praktiserar JPMR som
ett dagligt avslappningsverktyg. Andra mgjligheter skulle kunna vara att
skolhélsovdrdaren ger sma dvningar at till exempel ldrare som undervisar sa att de kan ta
med muskelavslappnande Ovningar under lektionerna for att i lingden minska pé

skolstressen.

Enligt Joseph et al (2017) resultat dr den framsta killan till stress for elever kraven pé
provresultat, uppgifter och akademiska forvintningarna. Nir unga inte lyckas utveckla
strategier fOr att hantera stress och dvervinna den, 6kar risken for att skolstress bara okar.
Pranayama &r en yogateknik dar "Prana" representerar andning eller den livsviktiga
energin i kroppen, medan "ayama" syftar pd kontroll. Pranayama &r en effektiv metod for
att rena bade sinnet och kroppen. Det har bekriftats att pranayama &r kdnt for dess

formaga att lindra depression, angeststorningar och negativa emotioner.

Studien av Joseph et al (2017) utforde sin studie pa tva olika grupper med elever som
hade hog skolstress. Grupp 1 fick utféra pranayama 6vningar 4 ganger i veckan medan
grupp 2 fick fortsétta sina studier som normalt. Resultatet indikerade att majoriteten av
eleverna, 91,4 % i grupp 1 och 70,2 % i grupp 2, upplevde en méttlig niva av akademisk
stress. Det observerades en betydande skillnad i genomsnittliga podngskillnader mellan
grupp 1 och grupp 2 bade fore och efter pranayama-interventionen. De goda effekterna
av pranayama pd akademisk stress ger en mojlighet for skolhdlsovirdaren att introducera

yogatekniken som en kompletterande metod for att hantera stress. Skolhélsovardaren kan
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organisera trdningssessioner eller workshops tillsammans med till exempel
gymnastikldraren dir eleverna kan léra sig och praktisera pranayama for att minska

skolrelaterad stress. (Joseph et al, 2017)

7.5 Mat och somnvanor

Enligt Hsu, & Raposa, (2021) finns det en koppling mellan stress och ohdlsosamma
dtbeteenden. Deras studie undersoker med hjélp av dagliga dagboksbedémningar under
en veckas tid om det finns eventuella samband mellan daglig upplevd stress och
forekomsten av negativa livshindelser och ohdlsosamma &tbeteenden. Resultatet visade
att unga personer som rapporterade hdgre nivéer av upplevd stress och fler negativa
hindelser i sin vardag tenderade dven att en ha 6kad lust efter god mat och kimpade med
att begriinsa sitt intag av mat. Resultaten visade att vissa dtbeteenden korrelerade med de
dagliga stressiga erfarenheterna. Dagar d4 stressnivaerna var hogre dn det normala 6kade
sannolikheten for att ungdomarna skulle dta som en mekanism for att hantera starka
kénslor. Vilket visar att dagliga variationer i stress kan paverka ogynnsamma &tmonster
under tondrstiden. Skolhédlsovirdaren kan med sitt arbete frimja sunda matvanor och
medvetenhet om hur kost paverkar bade kropp och sinne. Detta kan inkludera workshops
om ndringsldra och matens roll i att hantera stress. For elever som anvinder dtande som
ett sétt att hantera svara kénslor, kan skolhdlsovardaren erbjuda alternativa strategier. Det
kan innefatta att ldra sig att identifiera och uttrycka kénslor pd ett hdlsosamt sétt, 1 stillet

for att anvinda mat som en distraktion eller trost.

Somnproblem &r ett 6kande problem bland ungdomar i hela vérlden sdger Jakobsson et
al (2019). Unga kan uppleva problem med sdmnen av olika skil bland annat pa grund av
skolsituationen, psykologiska aspekter eller andra personliga saker. Studien av Jakobsson
et al (2019) visar att 55% av unga sover mindre dn de rekommenderade 8 timmarna per
natt och 26% sover 6 timmar eller mindre. Aven Shannon et al (2010) studie visar at 62%
lider av somnproblem som ér relaterade med skolstress. Teknikanvéndning vid sdngdags
ar enligt Jakobsson et al (2019) forknippat med en minskning av sovande. Dessutom visar
studien pd att skolstress dr forknippad med minskningen av antalet timmar sémn.
Eftersom somn spelar en avgorande roll i elevers hilsa och prestationer, kan

skolhélsovédrdaren informera elever och fordldrar om vikten av en god somn. Genom att
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erbjuda rd4d om att hantera skolstress och teknikanvindning fore sdngdags kan

skolhilsovardaren bidra till att forbattra somnkvaliteten hos eleverna.

7.6 Stoder resultatet forskningsfragan

Forskningsfragan lyder: Vilka strategier kan skolhdlsovardaren anvinda sig av for att
stoda gymnasieelever i hanteringen av skolstress. Med de resultat vi kommit fram till s
ar svaret ja. Artiklarna inneh6ll mycket information om stresshanteringsmetoder, vilket
ar material som skolhdlsovérdare kan anvinda som stdd till elever. Genom att erbjuda
dessa olika stresshanteringsmetoder, psykosocialt och socialt stod, uppmuntra till fysisk
aktivitet, rdd géllande mat och sdmnvanor samt mindfulness och avslappningstekniker

kan skolhélsovddaren stdda 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
var metod ldmpar sig till studien. Dessutom diskuteras mojligheter for vidareforskning.
Begreppen validitet och reliabilitet anvdnds frimst inom kvantitativ forskning, men de
giller dven inom kvalitativ forskning. Begrepp anvéinds for att bedéma hur vél
datainsamlingen gjordes. Nér vérdet och tillforlitligheten dr hog anses resultaten vara
tillforlitliga. Skillnaden mellan begreppen ér att validitet miter relevansen av det som
méts medan reliabilitet miter métningarnas pélitlighet. Hog wvaliditet krdver hog
reliabilitet, men hog reliabilitet garanterar inte nddvindigtvis hog validitet. Vart arbete dr
en kvalitativ studie alltsd en kartliggande litteraturdversikt. Det betyder att validitet och
reliabilitet foljer genom hela arbetet, med sérskild vikt pé datainsamlingen och analysen
for det insamlade materialet. Det dr viktigt att tydligt beskriva hur materialet samlas in
och behandlas pa ett korrekt sétt. Dessutom bor véra antaganden och utgédngspunkt vara
transparenta, tillsammans med forklaringar av urvalet av deltagare (i vart fall artiklar) och
beslut som fattas under studiens ging, inklusive hur dessa beslut fattas. (Gunnarsson,

2020)
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8.1 Resultatdiskussion

I en kvalitativ studie ar forskarens roll att dra en overgripande slutsats, medan lasaren har
ritt att bedoma om de héller med eller inte. Forskaren presenterar hur olika resultat
utvecklats under studien. Vid bedomningen av hur resultaten kan tillimpas i praktiken
bor hédnsyn tas till syftet med studien samt for vem eller till vilka grupper resultaten kan
vara anvindbara alltsd malgruppen. Det dr viktigt att forskaren inte paverkar resultaten
genom sin personliga forstaelse av dmnet, utan forblir neutral. (Gunnarsson, 2020) Som
forfattare forsokte vi halla oss sd neutrala och objektiv som mojligt genom hela vért

arbete, med vilket vi anser att vi lyckats.

I resultaten fran de olika studierna dr det tydligt att skolhédlsovardaren spelar en avgdrande
och positiv roll ndr det kommer till att stoda elever att hantera skolrelaterad stress. Genom
att implementera olika strategier och interventioner kan skolhdlsovardaren spela en

central roll i att frimja elevers vilbefinnande och hantera skolstress pa ett holistiskt sitt.

En aspekt som diskuteras dr skolhédlsovardarens forméga att erbjuda en palitlig och
stottande resurs for gymnasieelever. Genom att erbjuda radgivningssamtal, workshops
och informationspass om stresshantering och mental hélsa, kan skolhdlsovardaren ge
eleverna en trygg plats att ventilera sina kénslor och utmaningar. Att ldra eleverna
effektiva stresshanteringsstrategier kan vara avgorande for att hantera skolstressen.
Genom att sjdlv ha utbildning i evidensbaserade metoder kan skolhdlsovardaren erbjuda
kvalificerat stod. Samarbetet med skolans personal och administratorer dr ocksa av stort

vérde for att skapa en stodjande och inkluderande skolmiljo, dér eleverna kénner sig sedda

och bekriftade.

Resultaten understryker dven betydelsen av somn for elevernas hélsa och prestationer.
Skolhédlsovardaren kan spela en roll genom att informera elever och fordldrar om vikten
av god somn. Genom att ge rdd om hantering av skolstress och begrinsande av
teknikanvandning fore sdngdags, kan skolhédlsovardaren hjélpa till att forbattra elevernas
somnkvalitet. En annan mdjlighet som diskuteras &r inforandet av pranayama, en
yogateknik, som en kompletterande metod for att hantera stress. Att organisera
traningssessioner eller workshops dér eleverna kan ldra sig och praktisera pranayama kan

vara en innovativ strategi for skolhédlsovédrdaren.
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En aspekt som inte far forbises dr den sociala dimensionen av elevernas vélbefinnande.
Resultaten pekar pé att skolhdlsovardaren kan framja social samhorighet och gemenskap
bland elever. Genom att skapa en inkluderande miljo dér olika sociala grupper kédnner sig
erkiinda och respekterade kan skolhdlsovardaren spela en viktig roll i att minska ensamhet

och Oka vilbefinnandet.

En ytterligare intressant aspekt dr kopplingen mellan stress och ohidlsosamma
dtbeteenden. Hér kan skolhédlsovdrdaren genomfora utbildningsaktiviteter for att oka
medvetenheten om sambandet mellan stress och dtande. Genom att erbjuda information
om hilsosamma sétt att hantera stress och kénslor, kan skolhédlsovardaren hjélpa elever

att utveckla sunda stresshanteringsstrategier.

Slutligen framhévs skolhdlsovardarens avgorande roll som nyckelperson i hanteringen av
skolrelaterad stress och framjandet av elevernas dvergripande vilbefinnande. Genom att
basera sitt arbete pa forskning och evidensbaserad praxis, kan skolhdlsovardaren utrusta
eleverna med verktyg for att hantera skolstress och frimja deras Overgripande hélsa.
Genom att fortsétta utforska individuella behov och utmaningar, kan skolhélsovardaren

erbjuda skridddarsytt och relevant stdd till varje enskild elev.

Sammanfattningsvis ger resultaten frdn olika studier en tydlig indikation pa att
skolhélsovdrdaren har en central och vérdefull roll att spela ndr det géller att frimja
elevernas vilbefinnande och hantera skolrelaterad stress. Aven om artiklarna till
resultaten inte dr finldndska, kan resultaten tilldimpas till en skolhélsovérdare, som jobbar
1 Finland. Genom att anvinda olika metoder och strategier kan skolhélsovéardaren skapa

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

8.2 Metoddiskussion

I detta kapitel behandlar vi den metod som vi valt att tilldimpa 1 vér studie. Vér valda
metod dr en kartlaggande litteraturdversikt. Beslutet att anvénda en litteraturstudie som
metod grundar sig pd att den bist passar med vart syfte. Metoden fungerade bra, eftersom

vi kunde fokusera pd att hitta mycket material om tidigare forskning, men didremot var
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det inte alltid l4tt att hitta materialet. Nyckelorden hjélpte oss att hitta relevanta artiklar,
men sokorden resulterade inte alltid i s& méinga relevanta sokresultat. Vi anser att den
valda metoden fungerade bra for vért arbete, men vi tror dnda att vi kunde haft mycket

nytta av att intervjua till exempel skolhdlsovardare.

Deduktiva innehéllsanalysen gjorde det léttare att granska artiklar, eftersom vi hade
teoretiska referensramen att utgd ifrdn. Efter att vi noga gatt igenom artiklarna flera
ganger med hjélp av véra nyckelord, kategorier och teman blev det uppenbart att ménga
av vara nyckelord fanns med i artiklarna. Ofta beskrevs liknande fenomen men med
varierande uttryck. Exempelvis kunde begreppen "skolstress" och "akademisk stress"
uppfattas som synonymer. Over lag ir vi ndjda med den metod vi valt for utférande av

vart lardomsprov.

8.3 Vidare forskning

I och med vért arbete har vi forstatt att skolstress egentligen inte &r sa forskat som vi
trodde. Diarmed har vi funderat 6ver forslag pa teman, som kunde forskas mer i framtiden.
Forslag pa vidare forskning inom dmnet skulle kunna vara att fokusera pa specifika linjer
inom gymnasier, till exempel IB linjen, idrotts- och musiklinjen samt de som gér
gymnasiet pa 2,5 ar for att undersoka hur dessa elever upplever stressnivan och hurudana
stresshanteringsstrategier bést kan hjilpa dem jdmfort med de elever som gar gymnasiet
enligt den ordinarie laroplanen. Andra mdjligheter ar till exempel att fokusera pd hur
skolhdlsovdrdarens arbete kan anpassas for olika kulturella grupper och
samhillskontexter. Detta skulle bidra till att skapa mer inkluderande och kulturellt
kompetenta strategier for att hantera skolrelaterad stress. Det skulle dven gé att undersdka
djupare hur teknikanvéndning, sdrskilt sociala medier, paverkar skolrelaterad stress hos
elever. Detta skulle kunna inkludera strategier for att anvdnda teknologi pd ett mer
hélsosamt sdtt och dess inverkan pd somn och stressnivéer. Ytterligare en mojlighet for
vidare forskning &r att andra stadiet dr obligatoriskt for alla i Finland. Hur paverkar det
skolstress bland gymnasielever med tanke pa att ndgon som annars inte skulle vélja att ga

andra stadiet nu maste gora det.
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