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Abstrakt

Den teoretiska bakgrundsforstaelsen for detta arbete utgick ifran teori och teorier kring
fritid, motion baserade hobbyn, psykisk hadlsa och ungdomar. Dessa @mnen ger en djupare
forstaelse for varje @mne. Genom en enkdtundersokning menade jag att undersoka
sambandet mellan psykiskt vdlmaende och fysisk aktivitet. Jag ville ocksa fa reda pa om
nikotinet spelar en roll for psykiska valmaende.

Jag siktade pa att pa att fa cirka 60 svar pa min enkat av nionde klassister i Finland. Jag
skickade ut en enkadt med tio fragor och anvande mig av nattjansten SurveyMonkey. Jag
hade en aning svarigheter att fa forskningstillstand till forst. Detta ledde till att jag inte fick
sa manga svar som jag hade 6nskat mig och analysen blev en aning fattig.

Teoridelen beskriver psykisk ohalsa, psykisk hdlsa och om psykisk ohédlsa i Norden. Senare
forklarar jag fritiden och fritidens historia som foljs av kapitel som forklarar olika motion
baserade hobbyn som man kan ha som hobby i Finland. Ytterligare berattar jag om olika
nikotinprodukter. | de senare kapitlen visar jag tidigare forskning om fysisk aktivitet,
psykiskt valmaende och nikotinanvdandning bland attonde och nionde klassister i Finland.

De sista kapitlen visar in undersdkning och min resultatredovisning. Denna blev en aning
smal for att jag hade inte sa manga deltagare i undersokningen.

Sprak: Svenska
Nyckelord: Nikotin, ungdom, mental halsa, fysisk aktivitet
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Abstract

The theoretical background analysis for this work is centred on the study of theories
pertaining to free time, exercise-oriented hobbies, mental health, and adolescents. The
purpose of the thesis is to provide a deeper understanding of each problem. Through a
survey, | aimed to investigate the connection between mental well-being and physical
activity. The dissertation also examines whether nicotine plays a role in psychological
well-being.

| aimed to get about sixty responses from Finnish ninth graders. | sent out a survey with
ten questions and used the online service SurveyMonkey. | had a bit of difficulty getting a
research permit at first. This resulted in a smaller number of responses than | would have
liked, and the results report was somewhat poor.

The theoretical part focuses on mental illness and mental health in general in the Nordic
region. Later | explain the topic of leisure and its history followed by chapters explaining
various exercise-based hobbies that one can take up in Finland. | also talk about various
nicotine products. In later chapters, | present previous research on physical activity,
psychological well-being, and nicotine use among eighth and ninth graders in Finland.

The final chapters show the investigation and my results report. This part is slightly
shorter because | did not have that many participants in the survey.

Language: Swedish
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1 Inledning

Psykisk ohalsa ar ett stort problem bland unga manniskor i Finland. Enligt THL har 20-25%
av de unga i Finland nagon form av psykisk ohdlsa. Det ar individuellt hur detta syns i olika
ungdomar. Andra ungdomar behover ett skiljt stod medan andra ungdomar klara sig med

ett annat. (THL, Nuorten mielenterveyshairiot, 2023)

Psykisk ohdlsa kan paverka livskvaliteten pa manga satt, till exempel genom att leda till
nedsatt skolprestation, sociala problem och 6kad risk fér sjalvmord. (Jackson & Goossens,

2008, s. 321)

Fysisk aktivitet har visat sig ha en positiv effekt pa psykisk ohdlsa bland manniskor.
Regelbunden fysisk aktivitet kan minska risken for depression, angest och andra psykiska
problem. Fysisk aktivitet kan ocksa hjalpa till att lindra symtom pa psykisk ohélsa, till

exempel nedstamdhet, oro och sémnproblem. (Pearce, o.a., 2022)

Tobaksprodukter, sdsom cigaretter och snus, dr en annan riskfaktor for psykisk ohalsa bland
manniskor. Tobaksrok innehaller skadliga @mnen som kan paverka hjarnan och leda till
kognitiva nedsattningar och psykisk ohdlsa. Tobaksbruk kan ocksa bidra till stress och

angest, vilket kan oka risken for depression. (Tobaksfakta, 2019)

Finns det ett samband mellan psykiska vadlbefinnandet och fysiska aktiviteter? Eller ett
samband mellan tobaksprodukter och psykiska valbefinnandet? Stammer det att de som

aktivt haller pa med fysiska aktiviteter anvander sig av en viss sorts tobaksprodukt?

Jag kommer undersdka nionde klassister i Finland, det vill sdga 14-16 ar gamla elever.
Undersokningen kommer géras med hjalp av kvantitativa forskningsmetoden. Jag hoppas

pa att kunna skicka ut en enkat at ca 60 elever i nian.

| min teoretiska ram har jag valt att lagga fokus pa att forklara de olika begreppen som
innehaller information om psykisk halsa och ohéalsa. Kommer att forklara om de olika

vanligaste tobaksprodukterna snus, cigaretter, e-cigaretter och cigarrer. Vidare forklarar
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jag vad fysisk aktivitet ar och en del om olika hobbyn, inom fysisk aktivitet som ar mojliga
att ha som fritidssysselsattning i Sibbo och Vasa. Senare kommer information och tidigare
forskning om sambandet mellan fysisk aktivitet och psykiskt vdlmaende samt sambandet

mellan anvandning av tobaksprodukter och fysisk aktivitet.

2 Syfte och fragestillning

Syftet med detta examensarbete ar att studera sambandet mellan psykisk ohalsa, fysisk
aktivitet och tobaksprodukter bland nionde klassister i Finland. Studien kommer att
anvanda en kvantitativ forskningsmetod for att samla in data fran 3 klasser i nian pa en

svensksprakig hogstadieskola i Finland.

Jag valde att ta upp detta amne for att om man ser pa statistiken mellan 2019 och 2021 i
THL:S Halsa i Skolan enkaten kan man se att ungas psykiska vélbefinnande i Finland hade
blivit sdamre. Jag vill veta om det finns ett samband mellan fysisk aktivitet och psykisk halsa
bland nionde klassister. Jag vill ocksa veta om tobaksprodukter spelar en roll for
valbefinnandet i denna grupp. Dessutom vill jag veta om en viss tobaksprodukt ar vanligare
for de som aktivt haller pa med fysisk aktivitet samt om unga tror att nikotinet forbattrar

prestandan da de motionerar. (THL, 2021)

Jag vill speciellt ta upp nikotinanvdandningen bland de unga for att om man kollar pa
statistiken har nikotinanvandningen efter 2019 igen boérjat ga upp bland unga. Jag vill med
denna undersokning se att finns det nagot som tyder pa att de som haller pa med sport

inte anvander sig av nikotin eller vice versa. (THL, Sotkanet, 2023)
Fragestallning

1. Finns det ett samband mellan psykisk hédlsa och fysisk aktivitet?
2. Finns det ett samband mellan psykisk ohalsa och tobaksprodukter?

3. Tror unga att nikotin kan forbattra prestationsférmagan inom fysisk aktivitet?



3 Vad ar psykisk ohdlsa

Till psykisk ohdlsa klassas till exempel extrem trétthet, irritation, forvirring eller allman oro
over nagonting. Det kan ocksa handla om sadant som andra dn man sjalv upplever
storande, exempelvis da nar nagon har svart att sitta still. Alla dessa oonskade psykiska
besvar utgoér mer eller mindre psykisk ohalsa. Det ar vanligt att da man forlorar nagon kar
att da kdnna sig nedstamd, men att i en langre period ma psykiskt illa utan nagon sa kallad
orsak ar avvikande. Om vi igen ser pa somn, ar det vanligt att kdnna sig trétt innan man
skall ga och lagga sig men ovanligare att kdnna sig trott langs med dagen. Detta for med sig
att det som vi upplever att ar avvikande och normalt beror pa hur vi tolkar situationen.

(Statens offentliga utredningar, 2006, s. 50)

3.1 Psykisk halsa

Halsa ar naturligtvis motsatsen till ohalsa. D.v.s. att framja halsa motverkar ohalsa. Ordet
hélsa kommer fran forntida svenskans ord ”hael”, detta ord betyder ocksa lycka. Detta
skulle kunna betyda att for att leva ett lyckligt liv, skall vi se till att det ar med god halsa.
Dagens samhdlle ar dock inte mera sa svartvitt och olika manniskor far sin lycka fran sina
personliga upplevelser av lycka. For vissa kan detta vara att man blir uppskattad av olika
manniskor och for andra betyder det att forsta den andliga varlden. Med detta sagt, ar det
ett svart uppdrag att utforma ett samhalleligt program som ar gemensamt. Man kan dock
skapa gemensamma forutsattningar for ett bra liv och en del i detta, ar att arbeta i mot
psykisk ohdlsa bade pa mikro och makroniva. (Statens offentliga utredningar, 2006, s. 52

53)

Manniskan ar en fysisk, psykisk, social, sexual, moralisk och andlig helhet. Detta satt att se
pa helhet ar nyckeln for att forsta psykisk halsa och behandlingen av psykisk hélsa.
Manniskan ar i forsta hand psykisk och darfor ar erfarenheterna i forsta hand psykiska och
sker i medvetandet, dar ocksa all psykisk ohélsa sker. For att manniskan ar ocksa fysisk sa
kan den psykiska ohélsan ses i fysiska valmaende. En fysisk sjukdom &r alltid en kris som
hotar den psykiska halsan. Manniskan ar social och situationsanpassad till verkligheten och
darfor syns och paverkar sadant som psykiska halsan och ohélsan, ens verklighet. Samtidigt
vice versa kan verkligheten och saker som hdnder omkring dig paverka ditt psykiska

valmaende. (Karjalainen & Kukkonen Pirjo, 2005, s. 207)



3.1.1 Grundlaggande egenskaper som definierar god psykisk hdlsa samt
grundstenarna i mentala halsan

Psykisk hédlsa dr formagan att dlska och arbeta, sade Sigmund Freud i tiderna. Sigmund
Freuds psykoanalytiska teori ar annu idag grunden for vetenskapen bakom psykisk halsa
och ohadlsa. Denna simpla definition eller fras innehaller méanniskolivets grundlaggande
styrkor. Formagan att alska och kunna arbeta. Manniskans psykiska valmaende ar

beroende av dessa grundlaggande styrkor. (Karjalainen & Kukkonen Pirjo, 2005, s. 207)

» Viljan och férmagan att kunna hjalpa andra.

» FOrmagan att gora moraliskt sett ratta beslut.

» Eninre kdnsla av trygghet som orsakar att den inre forsvarsmekanismens behov ar
minimalt. Denna ar en produkt av kdrleken du har kant som barn och senare i livet.
Alltsa en indikation av gynnsam tillvaxtmiljo. Detta har senare da lart dig att gilla

dig sjalv och dina medmanniskor.

» FoOrmagan att binda dig till en hogre kraft och vara andlig.

» Att vara empatisk.

» FOormagan att kasta sig in i djupa och hallbara forhallanden, vanskaper och

manniskorelationer samt daktenskap.

» FoOrmagan att acceptera andra kulturer, manniskor och samtidigt kunna relatera till
manskligheten. Alltsa tolerera, acceptera och tillata manniskor vara och bli den de

ar och blir.

» Formagan att bli inspirerad. Det kan ocksa vara fragan om sa kallad barnslig

entusiasm.

» FoOrmagan att ha talamod.

» Formagan att vara flexibel.

» En formaga att sjalvreflektera och lara sig av sina misstag.

» Varje manniska har ratt till en god psykisk halsa. God psykisk halsa skall framjas pa

makroniva.
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» God psykisk halsa handlar ocksa om god fysiskt valmaende. Det handlar om att ditt
mentala och din kropp mar bra. Det ar viktigt att framja barnens sdakerhet och ge

en uppvaxt som stoder god psykisk hélsa.

» Allting paverkar psykiska halsan, bland annat din omgivning. De att du blir jamlikt

behandlad gynnar och betyder god psykisk halsa.

» Varje god medborgare ser till och ar i ansvar att hens agerande gynnar god psykisk

halsa pa makroniva.

» Majoriteten av befolkningen har sjdlvbestdmmanderatt. For att gynna en god
psykisk halsa pd makroniva maste vi se till att vi sa langt som majligt ser till att vi

inte stiger pa sjalvbestammanderatten.

» Till slut ar det anda viktigast att du pa mikroniva skéter om ditt eget psykiska
valmaende. De som ar dig ndra och kara skall inte ga fore dig sjalv men av oanvanda

resurser skall du stoda dem ocksa.

» Det arviktigt att kommunerna, staderna, och hela riket har service som gynnar god

psykisk halsa. Det har Finland annu mycket att lara sig ifran.

Det skrivs att samre psykisk hadlsa harstammar ofta fran en samre sjadlvkansla eller en dalig
relation med en van eller partner. Da man talar om god psykisk halsa diskuteras det ofta
att man skall ge sig realistiska bilder av sig sjalv och varlden omkring sig. Man férséker hoja
sin sjalvkansla med att visa att man varderar nadra och kara i sin omgivning. Det ar viktigt i
detta skede ocksa att kunna sjalvforverkliga och kunna visa kanslor och ta i mot dem. Att
ha god psykisk hadlsa ar att ha ett friskt kansloliv. (Karjalainen & Kukkonen Pirjo, 2005, s.
208)

3.2 Unga manniskors psykiska ohdlsa i Norden

Desto fler unga i de nordiska landerna berattar att de lider av mental ohalsa. Detta ar en av
de ledande utmaningarna i de nordiska samhallen. Detta beror delvis pa det att trots vi har
i Norden har massor av professionella pa denna bransch och till och med bra verktyg for
att reda ut och finna psykisk ohélsa, sa far man sallan hjélp genast om du inte &r i skrikande

ndd. D.v.s. om du kanner dig lite nere eller kanner lite angest ar du inte tillrdackligt sjuk och
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diarmed finns det inte snabba vagar till att fa hjalp. (Lagercrantz, Kolouh-Soderlund,

Hultqvist, & Gustafsson, 2016, s. 7)

Skolor borde uppréatthalla gott samarbete med de olika stodden som ges av valfardsomraden
ocksa dessutom vara 6ppen for olika nya stdd och arbetssatt. Arbetet skulle borda sdkra en
halsosam och trivsam skolmiljo for alla elever i skolan. Mental halsa skulle kunna vara ett

amne i grundskolan. (Lagercrantz m.fl., 2016, s.8)

3.3 Sambandet mellan motion och psykiskt vilmaende

Det finns bevis pa att de som aktivt haller pa med fysisk aktivitet I6per mindre chans for att
insjukna till depression. Samtidigt sa syns det att de som lider av depression och haller pa
med motion mar battre. Dessa manniskors svar pa symtomvarderingsskalor ar betydligt
lagre dan de som inte haller pa med motion. Det rekommenderas darmed att manniskor
som lider av psykiskt illamaende skall delta i fysisk aktivitet fér att skota och forebygga

klinisk depression. (Carless & Douglas, 2010, s. 16)

Det menas vidare att manga klienter inom “motion-terapi” har i efterskott upplevt olika
positiva kanslor. Dessa kanslor var bland annat att lyckas och valbefinnande, en battre
sjalvkansla, en mera positiv mentalitet, en hdgre mental potential och battre humor.
Dessutom upplevde klienterna att det var roligt att traffa manniskor och att motionen

hjalpte med bland annat sémnproblem. (Carless & Douglas, 2010, s. 16)

Det ar vanligt att de som &r klienter inom mentalvarden ser positivt pa motion som ett
arbetssatt. Det ar ofta att klienterna som deltar, ser pa det som den mest uppskattade
metoden av behandling. Det skrivs vidare att da nar man deltar i fysiska aktiviteter sa
upplever man att ar man inte mera en klient inom mentalvarden utan en helt vanlig

manniska. (Carless & Douglas, 2010, s. 17)

3.3.1 Sambandet mellan motion och psykiskt vilmaende for unga

For att ett barn skall uppleva att hen ar bra pa nagonting behéver det barnet ocksa fa hora
det av nagon utomstaende, att denna utomstaende kdnner igen skickligheten i den unga,
och ger darmed positiv feedback. Detta gynnar den ungas sjalvkansla och sjalvfértroende.
Via att barnet lar sig sina styrkor och far feedback for det kan hen i framtiden lattare kdnna

igen sadana egenskaper i sig sjalv som annu saknar forbattring. Denna kunskap ger
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fardigheter for barnet att senare klara livets motgangar och svarigheter. Samtidigt forstar
barnet att det finns egenskaper som man kan forbattra och sedan egenskaper som inte gar

att forbattra for orsak eller annan. (Uusitalo, 2014, s. 266)

3.4 Motion som vagvisaren bort fran mentala ohdlsan

Det stammer att motionen inte dr nagon magisk kraft som absolut far dig att ma battre om
du lider av mental ohalsa. Det ar mera som en medhjdlpare som du kan anvanda dig av for
att bekdmpa mental ohalsa. Har berattar jag vad folk har svarat pa intervjufragor stallt av
Carless & Douglas. Man hade fragat en av klienterna om han upplevde att golf hjalpte med
hans mentala hélsa, han hade svarat att det funkar mera som ett batteri for att orka langre
och att via motionen laddar man batteriet. En annan respondent fragas om hans tankar om
fotboll. Han svarar da att hans sinne blir ockuperat da han haller pa med fotbollen och att
darfor tanker han inte pa negativa tankar undertiden han spelar fotboll. (Carless & Douglas,

2010, ss. 73-75)

Okad fysisk aktivitet sdgs kunna férebygga depressiva besvir. De som har psykiska besvar
ar oftast inte aktiva inom fysisk aktivitet. Det kan bero endera pa att fysisk aktivitet gynnar
mentala hélsan eller sa kan det bero pa att du inte haller pd med motion fér att du mar
daligt. For att man inte kan sadga vilket av dessa tva mojliga situationer det beror pa, finns
det en chans att motionen skulle hjdlpa dig bort fran ohalsan. (Statens offentliga

utredningar, 2006, s. 205)

Det finns studier som visar denna hypotes sann. | en undersdkning deltog unga vuxna och
i en annan undersokning deltog ungdomar i aldern 16-17ar. Dessa deltagare delades i fyra
olika grupper. En grupp med stretchdvningar, en grupp med intensiv traning, en grupp med
mattlig traning och en kontrollgrupp. De tva grupper som tranade, tranade en halv timme
tva ganger till veckan. Tio veckor senare kollades det hur deltagarna mar och man fann att
de som hade tranat intensivt madde battre an de tva ovriga grupperna. (Statens offentliga

utredningar, 2006, s. 205)

En forskare har studerat atta studier dar grupperna i studien 6kade sin fysiska aktivitet. Det
sags att deltagarnas sjalvkansla via motionen forbattrades. Det forklaras vidare att
ungdomar som ar fysiskt aktiva har battre skolprestationer. Tankbart har dr da att om man

tilldgger mera motion till skolorna, forbattrar det inldrningen i det fallet. | Sverige gjorde
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man en studie pa eleveriarskurs 1-3 (6-9ar), det kom fram att elever i forsoksgruppen som
hade fatt mera motion, presterade battre. Detta var tyvarr bara en studie och darfor bar
det med sig att det inte ar mojligt att bevisa nagonting med detta. (Statens offentliga

utredningar, 2006, s. 206)

3.5 Konsperspektiv pa psykiskt vilmaende

Kvinnor och tjejer |6per storre risk an man och pojkar for stressrelaterade symptom. Det
sags anda att man och pojkar I6per storre risk for att insjukna i allvarligare psykiska problem
och att for man ar det betydligt storre risk att bega sjdlvmord. (Statens offentliga

utredningar, 2006, ss. 102-103)

Det berattas mera om olika skillnader och majliga férklaringar om att vad detta kan bero
pa. Forsta forklaringen skulle kunna vara att kvinnor rapporterar oftare symptom. Men i
boken sdgs det att en studie tyder pa att det inte ar fallet. En till forklaring som har
ifragasatts ar att kvinnor uttrycker bade positiva och negativa kanslor oftare an man. |
tredje forklaringen funderar man pa det biologiska. Konsskillnaderna syns i puberteten och
darmed hormonnivaerna. Detta har observerats och man har kommit fram till att det finns
tecken som stoder att det kan vara fragan om en biologisk fraga. (Statens offentliga

utredningar, 2006, s. 105)

4 Ungdom

Det &r vanligt att man hittar i olika kallor, olika aldrar som beskriver ordet ungdom. Luc
Goossens beskriver anda att tidig ungdom ar mellan 10 och 15ar, mellan ungdom ar mellan
15 och 183ar medan sen ungdom ar man da man ar 18 till 22ar gammal. Vidare fortsatter
han att i vastvarlden blir ungdomsaldern hela tiden langre for att det &r vanligt att man nar
puberteten i yngre alder och dessutom dr man ekonomiskt beroende av sina féraldrar
senare in i vuxenlivet. Unga manniskor i sydeuropeiska lander tenderar att leva langre hos

sina foraldrar an unga i Norden. (Jackson & Goossens, 2008, s. 2)

4.1 Ungdomar och skolan

Det kdnns naturligt denna dag att barn och unga gar i skolan. Om du ser tillbaka i tiden

tvahundra ar sa var det bara en brakdel, for det mesta man fran rika familjer som fick ga i
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skolan. Idag ar skolan en offentlig institution, det bjuds till alla men dessutom ocksa ar det
obligatoriskt. Samhallet har lagt upp ett system for att skola ungdomar och ge fardighet for
vuxenlivet. (Jackson & Goossens, 2008, ss. 223-224)

Om vi ser tillbaka i tiden och jamfor det med dagens liv sa kan man lugnt sdga att det
moderna livet, bade privat och pa arbetsmarknaden fodrar mera kunskap, kompetens och
erfarenhet, bade tekniskt och socialt sett. For denna orsak har skolan blivit obligatorisk och

strackt ut sig pa nio eller flera ar. (Jackson & Goossens, 2008, s. 224)

Det ar ett allmant fenomen att langden av grundskolan har blivit langre de senaste 100
aren. Det ar inte endast beroende av nya lagar utan ocksa for individuella elevers mal och
vilja att bli battre. Allmant sett har personer som har mera skolning bakom sig en battre
chans att klara sig i arbetslivet. Det ar darfér manga valjer att ga langre i studierna an bara
skota undan det obligatoriska. Det att man bara gar det minimala eller till och med hoppar

av grundskolan ar en saker vag till arbetsloshet. (Jackson & Goossens, 2008, s. 224)

Samtidigt som regeringar runtom varlden forsoker strida mot arbetsloshet via mera
skolning |6per dessa nya handlingssatt, risk for att ungdomarna blir mera stressade, mera
trotta och till slut hoppar av. Detta kan senare leda till att de unga inte nar lyckad

socialisation. (Jackson & Goossens, 2008, s. 224)

Tidig bekantskap med arbetslivet kan féra med sig att dessa unga manniskor blir bekanta
med en vild livsstil som tillexempel vald och berusningsmedel, som harstammar fran
rollmodellerna de ser pa bland arbetsuppgifter och pa arbetsplatser som inte behéver en
hogskolning. Detta foder fragan att gynnar skolan den unga, eller gynnar skolning av den

unga hela samhallet. (Jackson & Goossens, 2008)

Skolorna och ldararna hamnar gora beslut och val, med tanke pa alla dessa oférutsedda

handelser. Det har kategoriserats fem punkter vad som skall laras at elever.

1. Att bli en intellektuell, reflekterande person, d.v.s. kan skriva, kan uttrycka sig
verbalt, lite konst och kreativitet samt att hen forstar matematik och logik, fysik och

kemi.

2. Vara klar for att skaffa sig ett arbete och forsta inte bara sin egen ekonomi, utan

ocksa samhéllets.
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3. Att bli en god medborgare som rostar, bryr sig om naturen, respekterar andra

kulturer och forstar mansklighetens historia.

4. Attforsta etiska Overvaganden, att se det goda och det onda och stava efter godhet.

5. Att bli och fortsatta vara en mentalt stark och fysiskt vdlmaende person.

Denna katalog ar anda utopisk i jamfoérelse med vad man kan foérvanta sig av skolor.

(Jackson & Goossens, 2008, s. 225)

Skolan ar alltsa en forlangning av den ungas familj. Skolan lar ut det som inte familjen
hinner och kan, som bonus far den unga ocksa forhoppningsvis lara sig socialisation. Skolan
visar ocksa vagen till “andra varldar”. | de europeiska skolorna, i alla fall i andra stadiet, ar
det stor skillnad pa nivan i studierna. Det ar mycket svarare att bli Iakare an att bli malare.
Detta ar darfor for att lakare allmant talat, fodrar en hogre utbildning och darmed ar det
battre betalt. Pa grund av detta stravar de flesta elever for att bli sa bra som mdjligt.
Fordldrarna stravar efter att hjalpa sina barn i stravan efter att bli bra, oftast battre dn vad
dom sjalv skulle kunna gora, eller battre dan vad de gjort i skolan. (Jackson & Goossens,

2008, s. 241)

Denna dynamik kan leda till massor av stress i ungdomar i skolan och senare frustration.
Naturligtvis kan det leda till stor insats och senare stort ndje. Det kan ocksa leda till

besvikelse och till att den unga hoppar av skolan. (Jackson & Goossens, 2008, s. 241)

5 Fritid

Det skrivs att synen pa arbetet har varierat langs med tiden. Aristoteles, en filosof fran
antikens Grekland sag pa arbetet som nagonting som jordbrukare och dylika holl pa med.
Aristoteles var av den asikten att arbete forsamrar manniskans utveckling. | stallet skulle
manniskan ha mycket fritid och darmed utveckla sina férmagor, dessutom ocksa hinna
socialisera sa mycket man hann. | Nordvastra Europa har synen pa arbete varit det
motsatta de senaste arhundraden. Tvdartom sags det att ett gott arbete ar grunden for ett
gott liv. Tack vare en god syn pa arbetet har valstandet ocksa okat. (Statens offentliga

utredningar, 2006, s. 194)
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Fritiden ar anda en viktig del av aterhamtningen. Det menas att for att produktiviteten har
Okat behover den modena manniskan inte arbeta lika lange mera utan att ungefar 4,7h per
dag gar till forvarvsarbete, da man raknar medeltalet mellan alla under 64ar. Detta betyder
att det blir 6ver tio timmar per dag for att aterhamta sig. (Statens offentliga utredningar,

2006, s. 195)

5.1 Fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet har en viktig roll for var halsa. Den kan behandla och forebygga mera dn 30
olika diagnoser. Manga manniskor haller inte pa med tillracklig mangd fysisk aktivitet for
att uppehalla god hélsa. De som lider av negativa halsoeffekter, vinner mycket med att
borja med motion. Regelbunden motion leder till att minnet och halsan dver lag blir battre,

en battre livskvalitet och en battre fysisk kapacitet. (Vardgivarguiden, 2023)

Det sags att fysisk aktivitet ar svar att mata for att manniskorna ofta dverskattar den
verkliga mangden fysisk aktivitet de deltar i. And& ar det d& man miter fysisk aktivitet,
marker man att det ar manga som inte ror pa sig tillrdckligt. Det ar vanligt bland barn och
vuxna att man inte uppnar den onskade mangden pulsforhojningar per dag.

(Vardgivarguiden, 2023)

5.2 Vanliga finlandska motion baserade hobbyn

Jag kommer ta upp i foljande kapitel en del av de motion baserade hobbyn bland unga i
Svenskfinland. Jag skriver om de mest kdnda och omtalade hobbyn som man kan halla pa
med. Det ar dessutom vanligt att man hittar mest info om dessa foljande hobbyn pa
stddernas och kommunernas hemsidor. For att jag kommer studera nionde klassister
oberoende av kdn sa kommer jag att skriva info om hobbyn som dr mera vanligt for flickor
och hobbyn som ar mera vanligt for pojkar. Senare i undersokningen ar en mindre betydlig

infallsvinkel, om man ser att detta stammer.
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5.3 Fotboll

5.3.1 Fotbollens historia

Fotboll och de regler man idag spelar med hittades pa i mitten av 1800-talet i England. Man
hade dock tidigare spelat olika sporter som kan kopplas samman med fotboll. Forsta
officiella matcherna spelades i England 1871. Foéljande ar spelades den forsta
internationella matchen mellan Scotland och England. 1883 spelades den forsta officiella
turneringen, dar deltog fyra land: England, Scotland, Irland och Wales. Smaningom bdérjade
fotboll fa sin plats i historien och 1908 var fotboll en gren i olympiska spelen. (Football

History, 2023)

5.3.2 Fotbollens regler

Fotboll spelas med tva lag i mot varandra, per lag spelar 11 spelare. Laget forsoker fa mera
mal an det andra laget och de har 90 minuter tid pa sig att lyckas med det. Matchen ar 90
minuter lang och ar delat i tva perioder, en period ar 45 minuter lang och dar i mellan har

spelarna en 15 minuters paus. (Rules of sport, 2022)

5.4 Ishockey

5.4.1 Ishockeyns historia

Ishockeyns historia paminner en hel del fotbollens, den har ocksa blivit spelad i aratal, den
ishockey vi kdnner igen idag formades i England under sista kvartalet pa 1800-talet, och en
del av tacket hors till de offentliga skolornas tillvaxt. 1908 spelades det i olympiska spelen
den forsta internationella ishockeyturneringen. | turneringen deltog igen Wales, Scotland,

England och Irland men dessutom ocksa Frankrike och Tyskland. (FIH, 2023)

5.4.2 Ishockeyns regler

Ishockey sa som fotboll spelas med tva lag. Lagets uppgift ar samma, att fa mera mal én det
andra laget. Mal far man med att fa en puck in i det motsatta lagets mal. Lagen har sex
spelare pa planen och en av dessa sex ar malvaktaren, malvaktaren kan dock bytas ut mot
en extra spelare. Laget bestar ofta av fyra linjer och detta betyder att laget bestar

alltsomallt av cirka 20 spelare. Ishockey spelas totalt 90 minuter per match och i skillnad
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till fotboll spelas ishockey i tre perioder, i stallet for tva. Det betyder 20 minuter per period,
mellan perioderna ar det en 15 minuters paus. Matcherna tar oftast kring tva och en halv

timme. (Owayo, 2023)

5.5 Ridning

Ridning ar en av de aldsta aktiviteterna som manniskan haller pa med fortfarande. Med
aren har ridningen och anvandning av hastar naturligtvis andrat. | manga land ar ridningen
fortfarande en viktig aktivitet for tavlingar och fritid. Det skrivs pa webbsidan om att ridning
kan gynna ett lagre blodtryck, ge en forbattrad kardiovaskular halsa och kan hjalpa dig

branna kalorier med mera. (Everythinghorseuk, 2022)

5.6 Dans

Dans ar sakert den dldsta hobbyn som namns i detta examensarbete. Man har funnit bevis
pa koreografier till och med fran 2500 ar fore Kristus. Dans kopplades ofta till gudar och
mytologi i borjan av manniskans historia. | antika Grekland sa man pa dans som ett satt att
uttrycka sig sjalv pa teater och framfor gudar men ocksa som en konst att styra sin egen
kropp och sitt sinne. Flera tusen ar senare, i medeltida Frankrike blev dans en sport for
eliten. Dansen kom tillsammans med ridderligheten. Det var vanligt att efter en lyckad
kampanj, ordnades det danser som tog flera dagar. En annan namnvard revolution kom
men polkadansen 1844. Den blev valdigt popular pa krogar och restauranger. Senare har
dansen spridit sig at alla hall och kanter och denna dag kan man se alla méjliga olika danser

och varje ar hittar man pa nya sétt att dansa. (Vuiller, 1898, ss. 10-15)

5.7 Salibandy

Salibandyn som ocksa kallas innebandy hittades pa i Sverige pa 1970-talet. Den fortsatte
vaxa under 80, 90 och 2000-talet och &r nu en av de storsta svenska inomhusidrotterna.
23.9.1985 skapades forsta finlandska innebandyférbundet. | nastan 40ar har innebandy
alltsa spelats i Finland och under dessa 40ar har Finland till och med paverkat matarna pa
internationell niva, dock spelas innebandy mest i Sverige och Finland. (Svensk innebandy,

n.d.) (Love the way you play, 2015)
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5.7.1 Salibandyns regler

Salibandy paminner mycket om ishockey. | innebandyn behdvs dock inte is och skridskor,
utan spelas med inneskor och en annorlunda klubba. Dessutom i stallet for en puck spelas
innebandy med en plastboll. Tva lag spelar i mot varandra och férsoker fa mest mal.
Alltsomallt far det vara 20 spelare per lag och lika som i ishockey far endast sex spelare vara
ut pa spelplan samtidigt, en av dessa ar malvakten. Speltiden dr 3x20minuter och mellan

perioderna ar det en tio minuters paus. (Salibandy, 2022)

5.8 Utbjud pa fysisk aktivitet och hobbyn

Till nasta kommer jag att beratta lite om utbjuden av motion baserade hobbyn i de
kommuner dar objekten for min undersokning finns. Jag har valt Sibbo som kommun, Vasa

som stad.

5.8.1 Sibbos utbjud pa fysisk aktivitet och hobbyn

Det finns en hel del att ha som hobby i Sibbo. Den mest kianda foreningen heter Sibbo
Vargarna. Deras utbjud ar bland annat cykling, fotboll, friidrott, handboll, orientering,
skidning och volleyboll. (Sibbo Vargarna, 2023). Det finns dessutom Sipoon Wolf som ér
Sibbos ishockeylag. (Sipoon Wolf, 2023). AIF (Adalens idrottsforening) &r laget som
utbjuder att ha innebandy som en hobby i Sibbo. (adalensif, 2023).

Da man googlar Sibbos utbjud pa fysisk aktivitet marker man att det ar daligt med
information om alla hobbyn pa en och samma plats. Vidare nar man googlar hittar man
olika stall och ridningsmdjligheter. Keravan Tanssiopisto bjuder ut danslektioner i Sibbo.

(Sipoo, 2023)

5.8.2 Vasas utbjud pa fysisk aktivitet och hobbyn

| Vasa kan man halla pa med ishockey och fotboll. Det finns ocksa utbud pa dans och
volleyboll. Det finns en hel del service som simhallen har som utbud. Pa Vasas hemsidor
kan du dessutom hitta hobbyn och verksamheter som ar menade for personer med

funktionsvariation. (Vaasa, 2023)
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6 Tobaksprodukter

Tidigare i fragestallningen har jag ndmnt om att jag vill veta om det finns nagonting som
tyder pa att de som haller pa med sport inte anvander sig av nikotin eller vice versa. Jag vill
ocksa se om det finns ett samband bland vissa idrottsgrenar och vissa nikotinprodukter. Till

nasta skriver jag info om de olika nikotinprodukterna.

Enligt Finlands tobakslag klassas allt som gar att bruka och innehaller nikotin till tobak.
Dessa dr, cigaretter, e-cigaretter, snus och vattenpipa (THL, 2023). Nedan kommer jag att
forklara vad alla dessa produkter ar och ga in pa info om hur ungdomar ser pa dessa

produkter.

6.1 Snus

Snus innehaller ungefar 2000 olika @mnen. Vissa av dessa ar cancerframkallande. Snuset
tillverkas med att mala tobak och sedan blanda det med vatten, det tillaggs till och med
natriumkarbonat, glycerol, salter och andra smakamnen. Nikotinet ar det mest beroende

framkallande @mnet i snuset. (Tobaksfakta, 2016)

Snus orsakar forandringar i slemhinnorna och forstor tandhalsen, dessutom ar snuset starkt
beroendeframkallande. Snuset hojer risken att fa cancer, speciellt i bukspottskorteln.
Kunskapen om skadorna snus hamtar med sig haller pa att 6ka tack vare en expertgrupp
som EU tillsatte ar 2008. De har kommit fram till att andra sjukdomar som kopplas med
tobaksrokning inte ar sa ovanliga for snusare heller. Tillexempel, dodlig hjart- eller
hjarninfarkt, cancer i andra organ, paverkan pa andra organ @n bukspottskorteln och

amnesomsattningssjukdomar sa som diabetes. (Tobaksfakta, 2016)

6.1.1 Ungdomars snusande i Finland

Det var svart att hitta statistik pa just snusande hogstadiebarn. Men det sigs att 2021
anvande hela 12% av Finlands andrastadiets studerande snus. Det ar dock en skillnad pa
var man bor, tillexempel &r det vanligare for de unga som bor i Tornio att snusa an for de
som bor i huvudstadsregionen. Det var tidigare sa att det var mest pojkar som spelade
innebandy och ishockey som snusa. Denna dag har det till och med gatt till det att flickor

snusar. Statistiken sager att fran ar 2017, da bara 2,3% av flickorna snusade har anvandning
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av snus bland flickor gatt upp till 6,8% ar 2021. Denna statistik handlar om flickor i

andrastadiet. (Fressiedu, u.d.)

Detta kan bero pa att det ar lattare att anvdnda sig av snus pa grund av att det inte luktar
lika starkt som tobaksrokning och man gdmmer snuset i munnen i stalle for att ga ut fran
skolan och roka. Det sags dessutom att man upplever snusandet som mera acceptabelt an
tobaksrokning, en orsak for detta ar det att man inte orsakar fara fér andra da man snusar.

(Fressiedu, u.d.)

| Finland och andra EU-lander ar produktion och forsaljning av snus forbjudet, férutom i
Sverige. Finlands tobakslag ger lov att som privatperson far du hamta med dig 1 kilogram
snus eller andra tobaksprodukter da du besoker Sverige. Efter 24h far du gora det om igen.
Dock far du inte som underaring gora detta. Lagen sager ocksa att du inte far anvanda dig
av snus i lokaler eller pa omraden som hors till daghem eller forskole, grundlaggande,
yrkesutbildande- eller gymnasie-laroanstalter. Lagen stravar efter att inte underariga skulle

bli paverkade av anvandningen av nikotinprodukter. (Fressiedu, u.d.)

6.2 Cigaretter

Cigaretter ar tobak som ar rullat in i papper. Den delen man lagger i munnen har ett filter
som filtrerar en del av giftet. Nar man branner tobak innehadller det 6ver 7000 olika
kemikalier. 70 av dessa ar cancerframkallande. Nar du roker tobak ar inte du den enda som
lider av dessa kemikalier utan ocksa de som star i narheten, detta kallas for passiv rokning.

(Tobacco Stops with me, 2023)

Rokning av cigaretter ar kallan till en lang lista av kroniska sjukdomar sa som bronkit, stroke
och cancer. Rékning kan orsaka infertilitet och peptiska magsar samt sakta ner lakningen
av sar. Rokning av cigaretter ar den ledande orsaken av for tidig dodlighet. (Tobacco Stops

with me, 2023)

Tobak innehaller bland annat aceton (som finns i nagellackborttagare), ammoniak (finns i
toalettrengéringsmedel), arsenik (finns i rattgift), bensen, butan, kadmium (finns i
batterier), kolmonoxid (finns i avgaser av fordon), formaldehyd, bly, metan och metanol

samt andra giftiga dmnen. (Tobacco Stops with me, 2023)
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Cigaretter tar livet av 6ver atta millioner globalt varje ar. Sju millioner av dessa roker sjalv
men 1.3 millioner dér av passiv rékning. Over 80% av de 1.3 billioner som anvénder sig av
cigaretter finner sig i 1ag och medelklassen. Tobaksanvandning dr en av de orsakerna, dessa
manniskor finner sig i fattigdom, manniskorna anvander av de sma inkomster de har for att
kOpa cigaretter i stallet for att kopa mat och andra livsmedel. Det kostar for stater runtom

varlden massor att betala for vard av sjukdomar orsakats av tobak. (WHO, 2023)

6.3 Passiv rokning

Passiv rokning ar da man star i narheten av ndagon som roker. Denna rok ar bade den som
kommer ifran dndan av cigaretten och den rék som rékaren andas ut. Den rék som kommer
fran andan av cigaretten ar giftigare for att den inte har gatt igenom filtret. Passiv rokning
for barn ar valdigt giftigt for att deras organ inte har utvecklats fullstandigt och passiv
rokning hojer risken for sjukdomar som droninflammation, lunginflammation, astma med

mera. (Tobacco stops with me, 2023)

6.4 Cigarrer

Cigarrer ar som cigaretter men skillnaden mellan dessa ar att cigarren ar rullad i tillexempel
ett tobaksblad i stéllet for papper. Den kan ocksa vara rullad i ndagot @mne som innehaller
tobak. Det finns tre olika typer av cigarrer, de stora, medelstora (kallas ocksa cigariller) och
sma cigarrer. | USA, ar 2022 var cigarrer den andra mest anvanda tobaksprodukten bland
unga i gymnasiealdern. Sma cigarrer har samma form och utseende som vanliga cigaretter

och har ett filter. (Centers for Disease Control and Prevention, 2023)

Personer som anvander sig av cigarrer har en storre sannolikhet att fa lungcancer, fa cancer
i matstrupen och munnen. Rékning av cigarrer kan ocksa leda till att man tappar tanderna
eller annan sjuka i tandkottet. De som anvander sig mycket och lange av cigarrer l6per risk
att fa hjartfel och andra lungsjukdomar sa som kronisk bronkit. (Centers for Disease Control

and Prevention, 2023)

| Finland anvander sig inte ungdomar sa mycket av cigarrer. Det dar mera vanligt att man

rullar sin tobak, i stallet for att kopa fardig rullad. (Duodecim, 2017)
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6.5 E-cigaretter

Den elektroniska cigaretten utvecklades i borjan av 2000-talet i Kina. Den kom till Europa
kring 2005. E-cigarettmarknaden vaxer hart och det finns hundratals foretag. Man andas i
stalle for rok, in anga. Angan bildas da vattenbaserad vitska rinner ner pa ett hett element.
Det finns 6ver 7000 olika smaker for vatskan. E-cigaretten marknadsfors som ett satt for
att sluta roka eller snusa och som ett satt att roka dar vanlig rékning ar forbjudet. Vatskan
ar gjord av propylen glykol. Den innehaller oftast smakdmnen och nikotin. (Tobaksfakta,

2017)

Det debatteras att e-ciggen skulle kunna funka som ett alternativ for att réka vanliga
cigaretter. Det menas att fast man far nikotin lusten nerlagd med att roka E-cigg, sa ar det
fortfarande fragan om att roka. Det betyder att har man slut pa vatskor till E-cigaretten sa

ar troskeln till vanliga cigaretter relativt liten. (Tobaksfakta, 2017)

7 Nikotin och fysisk aktivitet

Via fysisk aktivitet och sport lar och upplever barn och unga kampens, samarbetets och den
viktigheten med fysisk prestation. Sporten formar attityden och beteende. Darfor har
tobaksindustrin engagerat sig som sponsor av sport och anvant sig av sport och idrottare i
sin marknadsforing. Nikotinberoende uppratthaller anvandningen av tobaksprodukter och
att kombinera dessa produkter med halsoframjande aktiviteter ar ganska tveksamt. En
tavlingsidrottare gor allt mojligt som han tror kommer att hjalpa till i idrottsprestationer.
Nikotin har diskuterats i Antidoping foreningen, dar har de funderat pa hur nikotin inverkar
pa prestandan. Nikotin ar inte pa listan, som listar de forbjudna @mnen och féreningen ar

av den asikt att nikotin inte inverkar pa prestandan. (Laakarilehti, 2020)

Idrottare forklarar sin nikotinanvandning med bland annat att nikotinen har en lugnande
effekt och att nikotinet gor det lattare att halla vikten. Tobaksprodukter anvands under
traningen och tavlingen for att intensifiera endorfinernas effekt. | Finland ar den mest

anvanda tobaksprodukten i sport, snus. (Ladkarilehti, 2020)

De har kommit fram till att da du har nikotin i kroppen &r din puls 5-7 slag per minut hogre.
Da man har forsokt sluta anvanda nikotin har man sett en del forandringar. | blodtrycket

kunde man se en liten forandring, systoliska blodtrycket hade gatt ner. Vikten hade dock
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gatt upp en del for att det sags att nar du forsoker slippa av nikotinet sa ar du mera sugen

pa sotsaker. (Laakarilehti, 2020)

Nikotin paverkar inte mangden syre som tas upp av lungorna men den paverkar
blodcirkulationen negativt. Detta betyder att totala traningstoleransen lider av nikotin.
Storsta negativa effekterna hander via blodcirkulationen och hjartat i musklernas
prestanda och funktion. Med andra ord, da muskeln arbetar for fullt och vill ha syre och vill
slippa av med mjolksyra sa ligger nikotinet dar i mellan och forsvarar detta. (Kunnon

Palvelua, 2021)

Nikotin aktiverar dopaminet och adrenalinet. Adrenalinet forbattrar reglering av
muskelstyrka och arbete i styrketraning, och dopamin 6kar muskelkraftproduktionen.
Frisattning av dessa dmnen har alltsa foreslagits som en fysiologisk mekanism for
prestationsforbattring. Det gjordes en storre studie 6ver detta men de kom fram att detta
inte stammer. Allt visar till att nikotin inte forbattrar prestandan pa muskelstyrka,

uthalligheten eller aterhdmtningen. (Ladkarilehti, 2020)

Optimal mental prestation och stresstolerans ar viktigt for att uppna bra traningsresultat.
Idrottsprestationer krdaver snabbhet, noggrannhet, beslutsfattande och bra korttids- och
arbetsminne. Vid utvardering av kognitiv prestation mats férmagan att uppmarksamma,
utférande och arbetsminnet. Idrottare kan uppleva psykisk stressrelaterad till tavling,
skador, lagval, resor, sémnstorningar eller tidsskillnader. Det finns inte riktigt studier 6ver
sambandet mellan kognitiv prestation och nikotin i idrottare. Tidigare studier visar anda att
vissa kognitiva uppgifter gors mera effektivt under tiden nikotin ar i kroppen. (Ladkarilehti,

2020)

8 Tidigare forskning, tobak och ungas vilmaende

| detta kapitel kollar vi pa tidigare forskning inom tobak och ungas valmaende. Kommer i
resultatredovisningen att hanvisa till dessa figurer. Efter varje figur hittar man en liten

forklaring.
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Figur 1. Tupakointia kokeilleet pojat

(Kinnunen, et al., 2019)

Har ser man att det har gatt nerat, mangden pojkar som har prévat pa rokning av cigaretter.
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Figur 2. Tupakointia kokeilleet tytot

(Kinnunen, et al., 2019)
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Samma trend kan man se i flickorna
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Figur 3. Nuuskaa kokeilleet pojat

(Kinnunen, et al., 2019)

Till skillnad till rokning av tobak kan man se att nufértiden ar det flera pojkar som provar

pa snus, det stammer mera i sena tonaren.
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Figur 4. Nuuskaa kokeilleet tytot

(Kinnunen, et al., 2019)

Samma trend som med pojkarnas anvandning av snus. Grafen visar att det ar vanligare idag

att aven flickor provar pa snus.
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Figur 5. Indikatorn som visar 8- och 9- klassister som ar néjda med sin livskvalitet

(THL, Kouluterveyskysely, 2006-2021)

Pa grafen kan man se att valmaende bland attonde- och nionde-klassister har bérjat ga ner

efter 2019.
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Figur 6. Indikatorn som visar 8- och 9- klassister som har ett lett motion baserat
hobby

(THL, Kouluterveyskysely, 2018-2021)

Har kan man se pa grafen de attonde och nionde klassister som har en hobby som

innehaller ledd motion varje vecka.
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9 Metod for insamling av data

Jag ténker anvanda mig av kvantitativ forskningsmetod. Jag kommer dela ut en enkat, till
tre klasser i nian, ca 60 elever. Jag har tankt mig be om forskningstillstand fran en av mina

tidigare arbetsplatser, ett hogstadium i sédra Finland.

Enkaten kommer vara elektronisk och harmed kommer programmet jag anvander mig av,

att hjalpa mig analysera resultaten.

For att uppehalla en god giltighet kommer jag att stdlla fragor som inte medfor starka
intellektuella eller emotionella processer. Om jag anda tycker att nagon av fragorna pa
enkaten loper risk for detta sa tar jag det i beaktande i analysen. Jag forstar att det jag
studerat, och svaren jag har fatt, ger ett tidssnitt av situationen, som inte egentligen

existerar mera. (Solvang & Holme, 1997)

10 Resultat och diskussion

Jag anvande mig av en natenkat via en webbsida som heter SurveyMonkey. Jag ansokte om
forskningstillstand fran ett hogstadium dor jag har jobbat men fick inget svar av dem. Till
slut hamnade jag p.g.a. deadlinen som narma sig kontakta andra skolor. Jag fick via en
bekant lite hjalp for att snabba upp processen for att fa forskningslov av ett annat

hogstadium i Svenskfinland. Forskningstillstandet finns kvar for paseende, vid behov.

Det gick inte sa som jag hade planerat, alltsa att fa cirka 60 svar fran 3 olika klasser i nian.
Rektorn dar berattade att enkdterna inte kan svaras pa lektionstid, trots att SurveyMonkey
uppskattade att det skulle ta bara endast 3 minuter att svara pa den. Rektorn berattade att
hon kan skicka ut ett Wilma meddelande at alla nior, och bad mig skriva texten som hon

kan kopiera in. Texten finns i bilaga 1.
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Hur mar du psykiskt?

Svarade: 12 Hoppade dver: 0

vildigt bra .
Helt ok
Déligt .
H

vildigr daligt

0% 10% 20% 30% 40% 50% 80% T0% 80% 90% 100%

SVARSVAL ~ SVAR -
~ Vildigt bra 8,33 % 1
~ Bra 25,00 % 3
+ Helt ok 50,00 % 6
~ Daligt 8,33 % 1
~  Vildigt daligt 8,33 % 1
TOTALT 12

Figur 7. ”Hur mdr du psykiskt?” (n=12)

Totalt svarade 12 nionde klassister pa min enkat. En svarade véldigt bra, tre svarade bra,

halften alltsa sex svarade helt ok och en madde daligt och en till madde valdigt daligt.

Har du ett hobby som som klassas till motion?

Svarade: 8 Hoppade &ver: 4

Ingen
motionbasera...

Ishockey
Fotboll
Ridning
Friidrott
Salibandy

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%
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Figur 8. Har du en hobby som klassas till motion” (n=8)

Har hade fyra hoppat 6ver fragan. Alltsomallt hade atta svarat pa fragan, fyra hade valt
ingen motion baserad hobby. Tre hade svarat fotboll och en dans. Dessutom hade de
kommit kommentarer pa annat vilket? Dar hade tre svarat gym och en volleyboll och en
slalom. Da redan atta svar kan hittas i de fardigt markerade svaren sa kan vi tanka oss att
dessa kommentarsvar ar hobbyn som de som svarade har som sekundara hobbyn.

Har du prévat pa nikotin?

Swvarade: 12 Hoppade &ver: O

Har inte
prévat pi...
snus .

Cigarett

Cigarr

E-cigarett h

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 20% 100%
SVARSVAL ¥ SVAR =~
w Har inte prévat pa nikotin 91,67 % n
* Snus 8,33 % 1
- Cigarett 8,332 % 1
- Cigarr 8,32 % 1
w E-cigarett 8,33 % 1

Figur 9. Har du prévat pa nikotin?

| figur tre kan vi se att alla 12 har svarat pa denna fraga. 11 har svarat att de inte har provat
pa nikotin. Denna fraga kan svaras med flera svar. Den enda av dessa 12 svarare har alltsa
provat pa alla olika nikotinprodukter som jag listat. Dessutom hade det kommit en
kommentar dar det stod marijuana men for att det inte ar en nikotinprodukt per se sa

[amnar vi bort detta svar fran analysen.



Anvander du regelbundet nikotin?

Svarade: 12 Hoppade dver: 0

Jag anvénder
inte nikotin
s .

Cigaretter

Cigarr

E-cigarett .

0% 10% 20% 30% 40% 50% 50% 70% 80% 90%

SVARSVAL ¥ SVAR
« Jaganvinder inte nikotin 91,67 %
» Snus 8,33 %
w Cigaretter 8,33 %
« Cigarr 8,33 %
w E-cigarett 8,33 %

Totalt antal svarande: 12

Kommentarer (0)

Figur 14. Anvéinder du regelbundet nikotin?

100%
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Sa som vi ser i figur fyra sa ar det igen endast en av de tolv som svarat pa min enkat som

anvander sig av nikotin. Denna person tycks anvanda sig regelbundet av nikotin och inte

direkt av nagon av de listade produkterna. Man kan tadnka sig att denna person anvander

sig av vad som finns till i stunden.
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Om du har en motionbaserad hobby, hur ofta tranar du? (Om du har flera
hobbyn, rdkna ihop summan av alla traningar)

Svarade: 8 Hoppade Sver: 4

Engéingi
veckan

Tvd ganger i
veckan

Tre génger |
veckan

Fyra génger |
veckan

Fem géngeri
veckan
Sex ginger i
veckan

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 50% 90% 100%

Figur 10. Om du har en motionbaserad hobby, hur ofta trédnar du? (Om du har flera hobbyn,

rdékna ihop summan av alla tréningar)

Har hoppade fyra 6ver och av atta svar tranar en, en gang i veckan, tva tranar tva ganger
till veckan, en tranar tre ganger till veckan, en tranar fyra ganger till veckan, tre tranar fem

ganger till veckan och en trénar sex ganger till veckan.

Hur mar du psykiskt under traningarna?

3,8lﬁ

i medelbetyg

1l |1l |1l |1

MYCKET DALIGT ~ DALIGT ¥ HELTOK ¥ BRA v VALDIGTBRA ¥ TOTALT ¥ VIKTAT GENOMSNITT ~

Svarade:9  Hoppade dver: 3

- o7 1% 0,00 % 0,00 % 77,78 % N1 % g 378
1 0 0 7 1

Figur 11. Hur mar du psykiskt under tréningarna?
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Har har en svarat mycket daligt, en svarat valdigt bra och resten, alltsa sju svarat att de mar

bra under traningarna. Medeltalet blir alltsa 3.8. Tre av svararna pa enkaten hoppade 6ver

denna fraga.

Hur mar du pa kvéllen, efter traningarna?

4,0li

i medelbetyg

MYCKET DALIGT ~ DALIGT ¥ HELTOK ¥ BRA ¥ MYCKETBRA ~ TOTALT ~ VIKTAT GENOMSNITT ~

Svarade: 9  Hoppade 8ver: 3

- 13 1% 0,00 % 0,00 % 55,56 % 33,33 % 9 4,00
1 0 0 5 3

Figur 12. Hur mdr du pa kvdllen, efter tréningarna?

Har kommer det fram att en mar valdigt daligt medan fem mar bra och tre mar mycket bra.

Om du anvander nikotin, upplever du att

Svarade: 10 Hoppade dver: 2

Jag anvénder

inte nikotin
Nikotinet gor
mig bdttre i...

Andra
lagkamrater ...

Nikotinet
forbattrar m...

Nikotinet
lugnar ner m...

Mikotinet far
mig och orka

Nikotinet
sénker min...

0% 10% 20% 30% 40% 50% 50% T0% 30% 90% 100%

Figur 13. Om du anvdnder nikotin, upplever du att

Da bara en av de som svarat berattat att de anvander sig av nikotin dagligen. Naturligtvis

ar dessa svar da fran en person endast. Svararen har svarat att nikotinet forbattrar min
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koncentrationsférmaga, nikotinet lugnar mig da jag ar stressad och att nikotinet far mig

och orka.

Hur ofta anvander du nikotin

Svarade: 11 Hoppade &ver: 1

Dagligen .

Par ginger i
veckan

Par gdnger i
ménaden

Oregelbundet

Pé fester

Jag anvander
inte nikotin

0% 10% 20% 30% 40% 50% 60% 70% 80% 90% 100%

Figur 14. Hur ofta anvdnder du nikotin

Elva har svarat, en hoppat 6ver. Av de som svarat har en person svarat att hen anvander

dagligen, resten har svarat att de inte anvander sig av nikotin.
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Till slut, jag ar

Svarade: 12 Hoppade &ver: 0

FHCKa _

Pojke

Annat

0% 10% 20% 30% 40% 50% 80% 70% 80% 90% 100%
SVARSVAL ¥ SVAR =
« Flicka 41,67 % 5
~ Pojke 33,33 % 4
« Annat 25,00 % 3
TOTALT 12

Figur 15. Till slut jag ér

I min undersokning deltog fem flickor, fyra pojkar och tre med annat kon.

11 Resultatredovisning

Man ser alltsa att majoriteten 50% av svararna uppskattar att de mar psykiskt “helt ok”. En

mar valdigt daligt, en daligt, en valdigt bra och tva upplever att de mar bra. (se Figur 12).

Nasta fraga som diskuterar vilken slags hobby de har. Fyra av svararna hade hoppat over
denna fraga, da kan vi tanka oss att de inte har en motionsbaserad hobby. Fyra hade
dessutom svarat att de inte har en motion baserad hobby. Alltsomallt kan man alltsa tanka
att atta inte har en motion baserad hobby. Fyra av svararna har en eller flera
motionsbaserade hobbyn. Detta kan betyda att de som mar valdigt bra, bra och en helt ok,

haller pa med motion. Sa som forklarat i kapitel 3.3. (Se figur 13).

| Figur tre och fyra kan man se att 11 av 12 har inte anvant sig av nikotin. En av 12 har igen
anvant sig av alla olika listade nikotinprodukter. Har kan man dra den slutsatsen att den
ena som har anvant sig av nikotin kan vara den som mar valdigt daligt. Eller sa ar det en

slump.
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| figur sex kan man se att majoriteten mar bra under tréaningarna. En av svararen mar valdigt
daligt under traningarna, kan det vara hen som anvander dagligen sig av nikotinprodukter,

se figur 14.

| figur sju marker man att de flesta mar bra eller mycket bra efter traningarna pa kvallen.
Om vi da funderar pa att halften madde "helt ok” under tiden de svarade pa enkaten, och
majoriteten som haller pa med sport berattade att de mar bra eller mycket bra efter
traningarna. Har hanvisar jag igen till kapitel 3.3 dar det kommer fram att tidigare forskning

har visat att man p.g.a. motion har borjat ma battre.

| 3.3.1 forklarar jag att det &r viktigt for den unga att nagon utomstaende kdnner igen
skickligheten och ger positiv feedback for ovningen eller under traningarna. Dagens
samhalle ar battre pa att berdtta och kdimpa andra, speciellt i tonars hobbyn. Min tanke har
ar att da figur 12 har sa hogt genomsnitt att nionde klassister som tranar, tranar sadant
som de redan har trdanat en hel del, darmed ar de redan bra pa det dem gor och far positiv

feedback under traningarna.

Jag har forklarat i kapitel sju om sambandet mellan nikotin och motion. Detta kunde jag
inte fa svar pa p.g.a. att det var sa fa svarare och bara en som berattade att hen anvander

sig av nikotin.

Hanvisar har till kapitel 3.5. En infallsvinkel till jag hade som tanke att beroende pa om jag
far endera en betydligt stérre svarprocent eller betydligt mindre svarprocent av flickor att
kolla pa resultatet i Figur 12. Darmed da se om man kan koppla det till teorin om

hormonnivaerna och om biologin spelar en roll i psykiska maendet.

Hanvisar har till kapitel 3.4 och kapitel 7. Kan det stamma att han som inte deltar i fysisk
aktivitet, mar samst. Ar det darfér man kan se att dttonde och nionde klassister mellan

2017-2021 har valmaende nekat samtidigt som motionen har nekat.

Hanvisar har till kapitel atta dar jag har inkluderat grafer fran tidigare studier. Hade for mig
att kunna se pa mina svar, om jag hade fatt mera data om det &r mera snusare bland pojkar
an flickor. Jag ville ocksa se pa helheten mellan psykiskt vdlmaende och mangden som

motionerar i sporter som ar ledda.
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12 Slutdiskussion

Syftet med arbetet var att se om det fanns ett samband mellan psykiska vdlmaende och
fysisk aktivitet, en infallsvinkel var ocksa nikotinet och nikotinets verkan pa bade psykiska
valmaende och motionen. Jag fick inte tillrackligt med svar for att kunna sla fast alla mina
tankar och forestallningar kring teorierna. Jag kom fram till att det kan finnas ett samband
mellan psykiskt valmaende och fysisk aktivitet (se figur 7 och 8), dessutom visade till och
med en forskning med sa fa objekt att det kan finnas, ett samband mellan
nikotinanvandning och psykisk ohélsa (Se figur 7 och 14) Men detta kraver till forskning och

mera deltagare i forskningen.

Jag hade svarigheter med att fa forskningslov fran det forsta hogstadiet jag kontaktade.
Detta stallde till tidsplanen rejalt. Jag hamnade till slut kontakta ett hégstadium i Vasa och
darmed hade jag enkaten 6ppen i bara fem dagar och fick darfor mycket en mycket mindre
mangd svar an vad jag hade tankt mig. Det stallde ocksa till det, att lektionstid inte kunde
anvandas for att svara pa enkaten utan att det var ett Wilma meddelande som skickades
ut och nior fick valja sjalv att svarar de pa fragorna. Upplever att nior kanske redan har sa

pass mycket att tdnka pa att det inte valjer att delta i en sadan studie.

Detta arbete gick inte som tankt kan man lugnt sdga. Pa sidan om olika arbeten och
I6nearbeten sa hade jag inte tillrdackligt med tid for att skriva ett perfekt arbete. Enkadten
hade jag planerat att fa cirka 60 svar men blev med 12. Det var omdjligt att redovisa alla
resultat i tanke med mina antagen men jag kunde skrapa nagonting ihop. Generellt ar jag
nojd med examensarbetet men jag skulle nog géra om vissa grejer om jag skulle ha

mojlighet till det. En aning kort blev arbetet ocksa och alla kdllor &r inte de basta.

Det som jag markte sjalv da jag skrev arbetet var det att jag kom pa fast hur manga
intressanta fragor som skulle varit intressanta att studera, da jag skrev min teori del.
Nagonting som jag upplever att jag maste trana ar talamodet och tids-planeringen da en

sadan forskning skall utforas.
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14 Bilagor

14.1 Bilaga 1

Rubrik:
En enkat-undersokning om sambandet mellan psykiska vdlmaende och motion samt
nikotinanvandning och motion.

Sjalva texten:

Hej, jag heter Tom och ar en socionom-studerande pa Novia och haller pa att skriva mitt
slutarbete. Jag skriver om sambandet mellan motion och det psykiska valmaende. |
arbetet diskuteras ocksa nikotinanvandning bland unga och unga som haller pa med
motion.

Det ar frivilligt att svara pa enkaten, men jag onskar att just DU har tid att svara pa denna
enkat med nagra enkla fragor. Webbsidan uppskattar att det tar 2-3 minuter att svara pa
fragorna. Enkaten gar att svara pa tills sondagen 5.11. kl. 15.00.

Undersékningen ar helt anonym och svaren anvands bara for
undersoékningen/slutarbetet!

Lanken till enkaten: https://fi.surveymonkey.com/r/L9QNWK6

Tack!

Mvh. Tom Sundberg


https://fi.surveymonkey.com/r/L9QNWK6
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