YRKESHOGSKOLAN

NOVIA

“Stress ar en av de storsta bovarna
| mitt Lliv”

En kvantitativ enkéatstudie om stress och stresshantering hos
unga vuxna i yrkeshogskola

Micaela Skog & Johanna Snellman

Examensarbete for socionom (Y H)-examen

Utbildningsprogrammet inom det sociala omradet

Vasa 2021




EXAMENSARBETE

Forfattare: Micaela Skog och Johanna Snellman

Utbildning och ort: Det sociala omradet, Vasa
Inriktningsalternativ/Férdjupning: Mentalvard och missbrukarvard
Handledare: Johanna Sigfrids och Ralf Lillbacka

Titel: “Stress ar en av de storsta bovarna i mitt liv” En kvantitativ enkatstudie om stress
och stresshantering hos unga vuxna i yrkeshogskola

Datum 23.05.2021 Sidantal 53 Bilagor 1

Abstrakt

Syftet med detta examensarbete ar att granska upplevelser av stress hos
yrkeshogskolestuderande och hur de hanterar stressen. De centrala fragestdllningarna
i detta arbete ar: Hur upplever unga vuxna stress? Vilka verktyg och metoder anvander
unga vuxna for att hantera sin stress? Vad upplever unga vuxna som stressande idag?

Arbetets teoretiska ram behandlar stress och stresshantering. | kapitlen om stress
forklaras vad stress ar, hur det uppkommer, hur det tar sig till uttryck samt féljder av stress.
| kapitlen om stresshantering och stressaterhamtning forklaras vad som minskar var
stress, olika metoder att minska konsekvenser av negativ stress pd samt copingmetoder.

Studien genomfoérdes med hjalp av en online-enkat. | studien deltog sammanlagt 195
respondenter. Resultaten visade att studier ar den storsta stressoren hos vara
respondenter, foljt av arbete och ekonomi. Respondenterna upplever att stress paverkar
avslappning och sémn negativt samt att stress ofta leder till prokrastinering. Det visade
sig att gora ndgot man gillar, prata ut med ndgon och ga i naturen var de tre vanligaste
stresshanteringsmetoderna. Enligt teori samt resultat ar unga vuxna i riskgrupp for
stressrelaterad problematik, vilket i sig innebar att unga vuxna bor forses med funktionella
stresshanteringsmetoder.
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Abstract

The purpose of this thesis is to examine the experiences of stress among students at a
University of Applied Sciences and how they manage their stress. The central questions in
this thesis are: How do young adults experience stress? What methods do young adults
use to manage their stress? What do young adults perceive as stressful today?

The theoretical framework describes stress and stress management. In the chapters on
stress it is explained what stress is, how it develops, how it manifests itself as well as the
consequences of stress. In the chapters on stress management and stress recovery it is
explained what reduces our stress, different methods to reduce the consequences of
negative stress, and coping methods.

This quantitative study was implemented with the help of an online survey. In total 195
respondents took part in the survey. The results showed that our respondents find studies
to be the most significant stressor, followed by work and finances. Our respondents find
that stress negatively affects relaxation and sleep, and that it often leads to
procrastination. The results showed that doing something you like, talking to someone
and walking in nature were the three most common stress management methods.
According to theory as well as results, young adults are in the risk group for stress related
problems, which in and of itself means that young adults should be equipped with
functioning stress management methods.
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1 Inledning

Stressupplevelser ar och har alltid varit en viktig funktion for individens 6verlevnad. Stress
och sjukdomar relaterade till stress har blivit betydligt mer forekommande i dagens moderna
informationssamhélle. (Wé&hrborg, 2009, 30 - 31; Somppi, 2021) | vissa sammanhang pratar
man om stress som en ny ohélsa och att dess nutida skadliga effekter har blivit mera kritiska
i jamforelse med datid. Dagens utmaningar ar inte heller samma som de en gang varit och
varje generation moter olika utmaningar. Var hjarna har inte utvecklats biologiskt sen lang
tid tillbaka, vilket innebar att den hjarna som en gang i tiden skulle klara av
stenalderns stressande utmaningar skavara  kapabel attklara  av dagens helt andra
omstandigheter och utmaningar. For att kunna forsta vad stress verkligen ar bor man ga
narmare in pa problematiken, eftersom stress ar ett valdigt omfattande kroppsligt och mentalt

fenomen.

Stress ar nagot alla upplever i sina liv och det paverkar alla pa individuella satt. Dartill &r
stress en naturlig del av oss och kan vara bade negativ och positiv. For att kunna minska pa
den negativa och skadliga stressen rekommenderas det att man ger tid for stressaterhamtning.
Med mer kunskap inom omradet kan man i framtida socialt arbete ha en storre forstaelse och
beredskap for att mota klienter i olika unika situationer. Detta arbete kan ge en béttre bild av

hur var specifika malgrupp, unga vuxna, upplever och hanterar stress.

| vart arbete kommer vi att undersoka stressnivan hos yrkeshogskolestuderanden upp till 25
ars alder, samt deras sétt att hantera stress. Vi upplever att dessa unga vuxna, darmed ocksa
yrkeshdgskolestuderanden i vara kretsar, ofta har och pratar om stress, darav skulle vi vilja
se hur forekommande stress verkligen ar och hur man hanterar den. Med unga vuxna menar
vi personer i aldrarna 18 - 25. Unga vuxna ar en utsatt grupp med tanke pa studier, livsval
och stora livsforandringar, och darav ar malgruppen relevant for vart examensarbete. Planen
ar att ta reda pa och fa mera forstaelse for hur vanligt det ar med stress hos unga vuxna,
vilken stressniva de ligger pa och hur de hanterar den eventuellt upplevda stressen.
Wahrborg (2009, s. 30 - 31) menar att utmattning och stressrelaterade sjukdomar har sokt
sig langre ner i aldrarna, darmed ocksa till unga vuxna. Vilket i sig betyder att unga vuxna

upplever mera skadlig stress i jamforelse med forr.

For att lasa detta examensarbete kravs ingen desto storre forkunskap om vad stress ér,
eftersom vi kommer beskriva vad det innebér fysiskt och psykiskt att uppleva stress. Corona-

pandemin som rader under skrivandet av examensarbetet kan paverka undersokningen,
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vilket ar nagot att beakta under lasningen av undersokningsresultaten. Aven utan pandemin
kan man konstatera att vi lever i ett samhalle dar bade negativ och positiv stress &r en del av
vardagen och dér sjukskrivningar for utmattning bara blir vanligare. Utmattning som beror
pa langvarig stress ar enligt Sari Somppi i Hufvudstadsbladet (2020) en av vara vanligaste
folksjukdomar. Darav finns det avsevarda samhalleliga skal att se pa samt forska i

stressproblematik.

2 Syfte och fragestallning

Syftet med detta examensarbete &r att granska upplevelser av stress hos
yrkeshdgskolestuderande och hur de hanterar stressen. | detta examensarbete har vi valt att
ta upp temat stress och stresshantering och teoridelen kring detta, daribland vad stress
innebdr fysiskt och psykiskt, samt vad det kan leda till om man inte ger tid for
stressaterhamtning. Vi vill undersoka specifikt unga vuxna i aldrarna 18 - 25 och deras
upplevelser, eftersom tidigare forskning ofta har riktat in sig pa en bredare eller en yngre
aldersgrupp. Med detta arbete hoppas vi kunna ge och sjalva fa en béttre forstaelse for unga

vuxnas stressnivaer och stresshantering.

Detta ar vara konkretiserade fragestallningar:
e Hur upplever unga vuxna stress?
e Vilka verktyg och metoder anvander unga vuxna for att hantera sin stress?
e Vad upplever unga vuxna som stressande idag?

Allvarliga foljder av stress togs ej i beaktande vid konstruktion av enkaten, daremot
behandlas @mnet kort i den teoretiska ramen. Vi kommer inte heller att ta upp behandlingen
av allvarliga foljder av stress, eftersom det annars blir ett for brett arbete och det har vi inte

resurser och tid for inom ramarna for examensarbete.

Vi kommer i korthet ga in pa vad som sker i kroppen under stress, men inte ingaende ta upp
vad som hander, eftersom vi valjer att inrikta oss mera pa den psykiska och sociala sidan av
stress. Dartill finns det flera sjukdomar som orsakas av stress, av vilka vi kort kommer ndmna
nagra, men eftersom arbetet handlar mera om en allman aspekt av stress har vi valt att inte

skriva ingaende om stressjukdomar.



3 Tidigare forskning

Det havdas att utmattning och stressrelaterade sjukdomar har sokt sig langre ner i dldrarna
hos bl.a. unga vuxna, forr var det framst medelalders personer som drabbades av denna typ
av problematik. | Sverige har det visat sig att fler individer an vanligt mellan 16 - 44 ar
upplever sig ha dalig halsa, ofta p.g.a. stressrelaterad problematik sdasom oro, angest,
utmattning och stress. Stressrelaterad problematik har dartill blivit en vanlig orsak till
sjukskrivning hos allt yngre personer. Speciellt har det blivit vanligt for unga kvinnor att
drabbas av utmattningssyndrom. Man har &ven konstaterat att utmattningssyndrom &r
vanligare i yrken inom halso- och sjukvard eller andra manniskoinriktade arbeten.
(Wahrborg, 2009, s. 30 - 31, 96 - 97)

Forskning av the American College Health Association frdn 2017 har visat att
hdgskolestuderanden upplever stor stress under studietiden. I forskningen framkom det att
45,1% av respondenterna upplevde en storre stress &n normalt, 12% uppgav att de kande sig
valdigt stressade, och 87% uppgav att de under det gangna aret kant sig 6vervéldigade. |
forskningen redogjorde studerandena &ven for ett antal vanliga faktorer som avsevart bidrog
till stressen, bl.a. studierna, ekonomin, forhallanden samt somnproblem. 50% av
studerandena uppgav aven att de det senaste aret upplevt tre eller fler allvarliga stressorer,
medan endast 24,7% uppgav att de inte upplevt nagra allvarliga stressorer. Stigman éver
mentala sjukdomar och problem har sjunkit pa senare ar och i samband med det har dven
troskeln for att prata om det sjunkit, likasa har antalet som scker hjélp 6kat. Trots det ar det
fortfarande en minoritet som soker hjalp dven om hjalp finns att fas pa campus, det kom aven
fram att man mer séllan sokte hjalp jamfort med kvinnor. Detta tyder pa att studeranden ar
en riskgrupp for stress och stressrelaterade sjukdomar, samt hur viktigt det att stédatgarder
finns tillgangliga och att studerandena uppmuntras att soka hjalp om de upplever att egna
resurser inte récker till. (Hubbard et al., 2018, s. 293 - 294, 301 - 302; Hailu, 2020, s. 2)

4 Stress

En definition av stress ar: “Ett tillstdnd med kroppslig eller mental pafrestning, som beror

pa faktorer som stréavar efter att andra balansen i kroppen”. (Dotevall, 2001, s. 27)

Begreppet stress har definierats och omdefinierats manga ganger genom tiderna. For 500 ar
sedan var stress nagot tungt som man maste utsta, det var svarigheter, lidande och nagot som

hardar en. For att hantera stress behdvde man ha styrka och mod, och man kunde inte paverka
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stressen sjalv eftersom det inte var en inre faktor, i stéallet var stress en yttre pafrestning som
bevisade den styrka som redan fanns. Det har liknats till ett skepp och dess beséttning pa ett
stormigt hav - skeppet och beséttningen kan inte paverka stormen, men kan inte heller
separeras fran den. I dagens lage anses stress vara en inre saval som yttre faktor, en orsak till
problematik samt orsakat av annat. Till skillnad fran hur ordet har uppfattats tidigare, som
en yttre faktor, har fokusen idag till stor del skiftat till det inre. (Becker, 2013, s. 3 - 4;
Morelius, 2014, s. 17 - 19; Finn & Sandberg, 2018, s. 18 - 19)

Stress har enligt Friis Andersen och Brinkmann (2015, s. 9 - 12) definierats manga ganger
av forskare och behandlare, men begreppet har fortfarande ingen officiell definition. |
diagnossystemet DSM ar stress heller inte en egen diagnos, utan namns endast i relation till
andra sjukdomar, stress i sig ar alltsa ingen sjukdom men &r ofta ett symptom eller en grund
for andra sjukdomar. Detta understryks dven av Finn och Sandberg (2018, s. 17). P4 samma
satt som forskare har olika uppfattningar sa har dven resten av befolkningen en egen
uppfattning om vad stress ar, nér de upplever stress, och om det de upplever verkligen &r
stress eller nagot annat. Denna subjektivitet forsvarar forskning inom stress. Vi kommer i
detta arbete ga genom vad stress innebar fysiskt och psykiskt samt vilka faktorer som spelar

in.

4.1 Negativ och positiv stress

Ofta nar man pratar om stress pratar man om kortvarig och langvarig stress. Kortvarig stress
kan ses som en positiv typ av stress och ar ofta ofarlig, eftersom den hojer var
prestationsformaga i stunden och hjalper oss att klara av utmanande situationer. Kroppen
aterhamtar sig snabbt fran en situation dar man upplevt kortvarig, dven kallad akut, stress.
Stress ar alltsa inte endast negativ, men nér vi inte ger tid for aterhamtning och stressen blir
langvarig kan det uppsta problem. Langvarig stress ar inte lika tydlig som den kortvariga
och kan t.ex. ta sig i uttryck som en standig oro. Den langvariga stressen paverkar bade
hjarnan och kroppen, bl.a. hdjs stresshormonet kortisol som férsdmrar minnet och kroppen
blir sémre pa att bekdmpa infektioner. Man kan alltsa fa allvarliga mentala och kroppsliga
symptom av langvarig stress. Vid langvarig stress ar det mycket vanligt att man inte
aterhamtar sig eller haller kanslor som uppstar av stressen inne och sysselsétter sig med flera
saker i hopp om att slippa stressen, “om jag bara gor det hér forst sa kan jag varva ner sen”.
Nar man fortsatter sysselsatta sig under en lang period mister man stunder av aterhamtning,
varav man gar miste om att tanka ny energi och man dranerar sig sjalv. Risken for att drabbas

av utmattningssyndrom okar dartill. Vid langvarig stress kan det manga ganger kéannas
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obehagligt att stanna upp och bearbeta det som triggat den langvariga stressen och stressen
i sig sjalv kan bidra till obehagliga kanslor. (Livheim et al., 2017, s. 13 - 15, 30 - 32; Ihse,
2020, s. 29)

Dotevall (2001, s. 27 - 28, 31 - 33) anvander sig av bendmningen skadlig stress i stéllet for
langvarig stress. Han menar att skadlig stress kan orsaka bland annat psykiska och somatiska
besvar och att individen kan drabbas av sjukdomar som &r psykosomatiska. Han namner
ocksa att stress ar en normal och en nédvéndig del av vart liv, men den sliter bade fysiskt
och mentalt pa individen. Liknande som Livheim et al. (2017, s. 13 - 15, 30 - 32) menar
Dotevall att stress blir skadligt forst nér individen inte kan anpassa sig till den. Stress kan
orsaka att man mentalt och fysiskt befinner sig i obalans och skadlig stress gor att det kan
vara svart att aterfa denna balans. Vid skadlig stress & man ofta mer kanslig och har en

betydligt lagre stresstroskel.

| stallet for langvarig, kortvarig eller skadlig stress, anvander sig Seyle av begreppen distress
och eustress. Med eustress menade han godartad och nyttig stress och med distress menar
han ond och skadlig stress. Eustress bidrar till positiv anpassning, medan distress bidrar till
negativ anpassning. Man menar aven har att distress, alltsa skadlig stress, kan bidra till
sjukdomar och obalans hos individen. Seyle menar att medan stress kan orsaka skada sa kan
aven en franvaro av stress vara skadligt. Distress uppstar nar ihallande krav och problem inte
kan l6sas genom anpassning, vilket har en negativ inverkan pa ens prestationer, leder till
negativa kanslor samt orsakar fysiska besvér. Eustress, & andra sidan, uppstar nar man
besitter resurserna och energin for att anpassa sig enligt de stéllda kraven, vilket har en
positiv inverkan pa ens prestationer och leder till positiva kanslor samt personlig utveckling.
(Wahrborg, 2009, s. 48; Devonport, 2013, s. 3; Mujtaba & Reiss, 2013, s. 627)

Begreppen for stress ar manga nar det kommer till negativ och positiv stress. Wahrborg
(2009, s. 55) pratar om funktionell och dysfunktionell stress. Han betecknar funktionell
stress som den stress som inte orsakar sjukdomar och &r darmed nyttig, medan han betecknar
dysfunktionell stress till den typ av stress som kan orsaka bland annat psykosomatiska och

andra sjukdomar.

Séttet man talar om stress paverkar hur man upplever det, och har darfor direkt att gora med
huruvida stressen blir negativ eller positiv for en sjalv. Nar det talas om stress kommer de
negativa aspekterna ofta fram, och att stress kan vara positivt ar nagot som relativt nyligen
borjat inkluderas i diskussionerna. Om folk konstant far htra om hélsoriskerna av stress kan

de uppmuntras till att forsoka minska negativ stress och atgarda orsaken till stressen.
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Daremot ar det naturligt att stress uppfattas som nagot daligt som ska elimineras och
undvikas om de negativa aspekterna lyfts fram i allt for hog grad, vilket i sin tur kan leda till
ytterligare stress. Stress ar dock naturligt, och malet ar att framja positiv stresshantering
framover en franvaro av stress. (Becker, 2013, s. 8 - 10; Mujtaba & Reiss, 2013, s. 630)

4.2 Stressorer

En stressor ar en extern eller intern faktor eller ett stimuli som paverkar personen och orsakar
darmed stress, d.v.s. att en stressor ar nagot som orsakar en stressreaktion hos individen.
Varje handelse kan potentiellt vara en stressor, daremot kan inget i sig sjalvt identifieras som
en stressor sasom det ar. Individens egna tolkningar och kanslomassiga upplevelser av
hé&ndelsen, den mening handelsen ges samt den motivation individen har spelar en stor roll
vid en stressreaktion och avgor om det ar en stressor eller ej. Detta betyder alltsa att olika
individer upplever stressorer pa unika och individuella satt, vilket ocksa gor det svart att
forebygga att stressfyllda omstandigheter uppstar. (Dotevall, 2001, s. 27; Wahrborg, 2009,
s. 50 - 51, 56; Devonport, 2011, s. 167; Hasson, 2012, s. 16)

Stressorer delas ofta in i tre kategorier: livsforandringar, kroniska stressorer, och vardagliga
handelser. Livsforandringar handlar om forandringar i ens liv som kréaver stor anpassning pa
en relativt kort tid, sdsom skilsméassor, barnafodsel eller en flytt. Kroniska stressorer &r
ihallande, langvariga eller dterkommande krav, konflikter eller problem som kraver en
langvarig anpassning, sasom sjukdom eller svara levnadsforhallanden, vilket dven innefattar
en bullrig miljo. Vardagliga handelser &r det positiva och negativa som sker i vara dagliga
liv och kraver sma anpassningar, sasom att fastna i trafiken eller att fa en god maltid. Den
vardagliga stressen kan tyckas vara obetydlig, dock &r stress nagot som byggs upp med tiden.
En liten och till synes obetydlig handelse kan vara den sista droppen som till sist far bagaren
att rinna over. (Barnes & Montefuscio, 2011, s. 5; Finn & Sandberg, 2018, s. 22 - 24)

Man kan &ven prata om fysikaliska, psykologiska, emotionella, kognitiva och sociala
stressorer. Fysikaliska stressorer handlar om det som finns i var omgivning, ex. ljud som
buller och ljus. Psykologiska stressorer kan handla om bland annat vissa beteenden,
exempelvis kan ett beteende dar man stravar till att utféra mer och mer under en kort tid
bidra till stress, &ven pessimistisk beteende kan bidra till mera stress. Emotionella stressorer
handlar mycket om hur vi blir behandlade i var sociala miljo, i relationer och i vart sociala
natverk. Kognitiva stressorer handlar om hur var hjarna bearbetar och hanterar stress, om det

finns kognitiva problem kan det alltsa vara en stressor. Sociala stressorer handlar om bland
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annat arbetsliv och yrke som en stressor i livet, men &ven var sociala miljo och det stod vi
far. De olika stressorerna ar ofta sammanlénkade. Exempelvis kan sociala stressorer pa
jobbet, sasom att tilldelas en uppgift man inte borde ansvara for eller har tillracklig kunskap
om, kopplas till emotionella stressorer genom att ens noje eller trygghetskansla paverkas pa
arbetsplatsen. (Wahrborg, 2009, s. 68 - 97; Gerhardt et al., 2021, s. 3)

Detta ar nagra exempel pa vanliga stressorer, alltsd det som vi som individer kan uppfatta
som stressande: tidsbrist, sjukdom, livsforandringar (ex. flytt, nytt arbete, fa barn), deadlines,
separationer, psykiska problem, hdg arbetsbelastning, konflikter, relationer och familj,
mobbning, ekonomiska bekymmer, intervjuer och framtiden. (Wahrborg, 2009, s. 74 - 82;
Livheim et al., 2017, s. 15)

4.2.1 Hur uppkommer stress?

Stress och stressorer uppkommer fran var yttre, dven kallad extern, och inre miljé och dven
fran pafrestningar. Stress kan alltsa komma fran yttre stressande situationer men ocksa fran
vart mentala inre. Det finns dven ett begrepp som “den totala stressbérdan”, detta begrepp
innebér allt som i var externa miljo bidrar till skadlig stress. (Wahrborg, 2009, s. 53 - 57)
Vanliga orsaker i var inre miljo till stress ar bland annat negativt sjalvprat, en oférmaga att
acceptera osakerhet, orealistiska eller ouppnadda forvantningar, och perfektionism (Finn &
Sandberg, 2018, s. 21). Den externa miljén som vi lever i, som omfattar det mikrobiologiska,
fysikaliska och kemiska, ar starkt bundet till och paverkar var halsa i bade positiv och negativ
bemarkelse. Den externa miljon har dock en annan vasentlig aspekt som ar unik for var art,
namligen den psykosociala miljon. Den psykosociala miljon handlar om bland annat

relationer, religion, socioekonomisk status och etnicitet. (Arnetz & Ekman, 2013, s. 15)

Ofta i allmént spradk pratar man om informationsstress och teknostress, arbetsstress,
fritidsstress och hjarnstress. Dessa handlar om stressorer som uppkommer av media och det
konstanta informationsflodet, arbete och alltfor krdvande och i vérsta fall utmattande
arbetsuppgifter, samt stressorer som berdr fritid och hjarnan. (Dotevall 2001, s. 29 - 31)
Liknande som Dotevall namner ocksa Wahrborg (2009, s. 28 - 30, 64 - 65) stress som kan
uppstd av dagens informationssamhalle, han namner att vi lever i ett modernt
informationssamhélle, dar stor férandring och utveckling skett under en véldigt kort period.
Tekniken och samhillet staller hoga krav pa tillganglighet och flexibilitet, vi blir alltmer
upptagna och kan vara uppkopplade och tillgangliga dygnet runt. Vi lever i en snabbt
accelererande kultur, dar pafrestningar och krav har blivit helt annorlunda mot vad de varit
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forr. Man har &ven konstaterat att stress och stressrelaterade sjukdomar ar mycket mer
férekommande i dagens informationssamhalle &n det var forr. Dértill har man konstaterat att
hélsoproblem relaterade till stress ar mer vanliga i rika informationssamhéllen i jamforelse

med fattigare utvecklingslander. (Brar, 2018, s. 24)

Néar det kommer till hur stress uppkommer bér man alltid ndmna att det &r individuellt, och
att det finns risk- och orsaksfaktorer som spelar en stor roll om en situation upplevs som
stressande eller ej. En riskfaktor &r en faktor dar man sett ett samband, medan orsaksfaktorer
har ett klarlagt samband. (Wahrborg, 2009, s. 65 - 66) Det finns dven olika risk- och
skyddsfaktorer som har betydelse néar det kommer till hur en individ upplever stress och
p.g.a. dessa kan vissa individer vara mer utsatta att drabbas av skadlig langvarig stress. Dessa
faktorer &r: genetiska, tidiga upplevelser och levnadshandelser, uppvéxt, familj traumatiska
hé&ndelser, betingning, fruktan, attityd, personlighetsdrag, sjalvkéansla, emotionell fardighet
och aven social och kulturell bakgrund. Stress kan uppsta i var sociala miljé genom hela
livet, fran fodseln till vuxen alder. (Dotevall, 2001, s. 33 - 40; lhse, 2020, s. 92)

4.3 Vad hander i kroppen?

Var hjarna har inte utvecklats biologiskt under en lang tid och i princip har vi samma struktur
pa hjarnan som vara forfader fran stendldern. Dock har séttet att leva andrats totalt och
samma hjarna som skulle klara av datidens utmaningar ska kunna &verleva i dagens
samhélle. (Wahrborg, 2009, s. 25 - 28) | jamforelse med forr har tekniken utvecklats och
med hjalp av fMRI, funktionell — magnetresonanstomografi, och  PET,
positronemissionstomografi, kan man veta pa ett ungefar vad som hander i hjarnan vid stress.
Flera delar i hjarnan aktiveras vid stress, dessa delar &r amygdala (emotioner), hippocampus
(minnesfunktionen, sinnesstamningar och inlarning), prefrontala kortex samt framre delen
av gyrus cinguli (bégge for emotionell kontroll). Vid en stressande eller en hotfull situation
ar det amygdala som har hand om den fysiologiska och psykiska stressreaktionen, och darav
ar amygdala en mycket central del av hjarnan. Hippocampus och gyrus cinguli ar betydande
nér det kommer till den stress som tar sig uttryck som uppgivenhet. I prefrontala kortex sker
integrationen, med integration menar man bland annat samordning, vardering, och
aktivering som sker vid stress eller fara. Dartill finns hypotalamus och hypofysen som
slutligen utgor var i kroppen stressreaktionerna startas. (Wahrborg, 2009, s. 122 - 124, 127
- 133; Morelius, 2014, 37 - 40)
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Av alla delar i vart centrala nervsystem, &r den aktiva och energikravande hjarnan den
viktigaste. Det &r det centrala nervsystem och darmed olika delar av hjdrnan som reagerar
nér man upplever en stressande situation eller annan typ av stressor. (Wéahrborg, 20009, s.
114) Det limbiska systemet, som &r en del av det centrala nervsystemet, ar en viktig del i
individens och artens 6verlevnad hos alla daggdjur och har hand om de omedelbara
skyddsreaktionerna vid upplevd fara. Stress paverkar hela kroppen och forbereder den samt
ens beteende for att snabbt kunna reagera pa hot, eftersom skillnaden mellan liv och dod
historiskt sett har kunnat handla om reaktionen i just det dgonblicket. (Arnetz & Ekman,
2013, s. 15 - 16) Nar kroppen forbereder sig for ett hot blir andningen och pulsen snabbare,
musklerna drar ihop sig och sinnena skérps. Dessa omedelbara reaktioner gor att ens styrka
och uthéllighet forbattras samt reaktionsférmaga och fokus skarps infor hotet. Kroppen
forbereder sig alltsa pa att fly fran faran eller kampa emot. (Finn & Sandberg, 2018, s. 19)

Det ar det icke-viljestyrda autonoma nervsystemet som aktiveras vid stressreaktioner och
vid stress, hormoner som adrenalin och kortisol produceras i en ¢kad takt (Brar, 2018, s. 24
- 25). Man anvinder sig ofta av ett begrepp som “kamp-eller flyktreaktion” och “forsvars-
och underkastelsereaktioner” nar det kommer till centrala nervsystemets reaktion pd en
stressor. Med kamp- eller flyktreaktion menar man den reaktion som uppstar nar man star
infor radsla eller ilska. Vid denna typ av reaktion &ndras ens beteende till kamp eller flykt,
men man upplever déartill kroppsliga reaktioner, exempelvis 6kad puls. Forsvars- och
underkastelsereaktioner kan man dela in i fyra underkategorier: forsvarsreaktionen,

skendddsreaktionen, uppgivenhetsreaktionen och panikreaktionen.

e Forsvarsreaktionen innebar att individen befinner sig i forsvarstillstand hela tiden,

och kroppen forbereder sig fysiskt och psykiskt pa att upptécka ett hot samt reagera.

e Skendddsreaktionen observeras enklast i djur som spelar déda, men kan aven finnas
hos méanniskor bland annat i form av svimning. | mildare form kan detta observeras

hos ménniskor exempelvis i form av att man blir knésvag.

e Uppgivenhetsreaktionen innebdr ofta att individen upplever utbrdndhet och

hopploshet eller att situationen upplevs oéverkomlig.

e Panikreaktionen innebér att individen paralyseras av skrack genom att motoriken pa
satt och vis fryser. Denna reaktion utloses ofta av dverraskade yttre stimuli, sasom
plotsliga ljud. Det ar en omedelbar reaktion och om ingen fara upptécks gar den ofta

Over snabbt.
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Hur man reagerar beror pa individen och situationen, bland annat personlighet och erfarenhet
spelar roll vid en stressreaktion. Det centrala nervsystemet kan snabbt véxla mellan dessa
reaktioner vartefter situationen tolkas, exempelvis overgangen fran forsvarsreaktion till
uppgivenhetsreaktion. (Wahrborg, 2009, s. 119 - 121; Arnetz & Ekman, 2013, s. 19 - 22;
Morelius, 2014, s. 28) Finn och Sandberg (2018, s. 20) menar att begreppet kamp- och
flyktreaktion tidigare endast handlade om just kamp och flykt, medan det idag dven
inkluderar en frysningsrespons, vilket kan jamforas med panikreaktionen. Utbver det har
man &aven identifierat ytterligare en stressrespons hos kvinnor som har kommit att kallas
tend-and-befriend. Denna reaktion tar sig till uttryck genom att hon i en stressfylld situation
triggas till att vanda sig till och engagera sig i sina sociala natverk, samt far ett mer vardande

beteende.

4.4 Stressymptom

Stress ar nagot som ar mycket mangfacetterat och individuellt. Som tidigare namnt haller vi
oss ofta sysselsatta med annat nér vi &r stressade, detta for att inte behdva kénna av de
negativa kanslorna som kan uppkomma av stress. Nar vi haller oss sysselsatta kan det vara
svart att identifiera langvarig, negativ stress och pa grund av detta ar det valdigt nyttigt att
kénna igen olika stressymptom. Man bor dock komma ihag att stress och dess symptom &r
individuella och upplevs olika eftersom vi har olika hélsotillstand och uppfattningar av en
situation, darav kan symptomen variera véldigt mycket for olika individer. (Lundberg &
Wentz, 2004, s. 37; Livheim et al., 2017, s. 14, 31 - 32)

Stressymptom som verkar strida mot varandra, sasom ilska och uppgivenhet, kan
forekomma samtidigt, ex. kan en person som &r uppgiven kéanna ilska mot sig sjélv p.g.a.
uppgivenheten. Stressymptom kan delas in i fyra olika delar: kropp, tanke, humér och
beteende: (Wahrborg, 2009, s. 61 - 62; Livheim et al., 2017, s. 17; Finn & Sandberg, 2018,
s. 27)

e Symptom som kan paverka kroppen ar somnproblem, huvudvark, magsmaértor,
hjartklappningar, spanningar i kroppen, vark och smarta, torrhet i munnen, impotens

eller ingen sexlust, yrsel, darrig och fumlighet.

e Symptom som paverkar tankandet ar att kanna sig virrig, overklighetskanslor, svart
att slappa tankar pa jobb/studier, svart med prioritering och koncentration,

pessimism, glémska och tunnelseende, d.v.s. att man inte ser mojligheter.
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e Symptom som paverkar humdret ar angest, oro, skuld, skam, kanslomassig och
fysisk utmattning, nedstdmdhet, irritation, ilska, fientlighet, uppgivenhet,

gratattacker och avsaknad av kanslor, d.v.s. apati.

e Symptom pa stressheteende dr att man effektiviserar saker, skyndar, ater for snabbt
eller mindre &n vanligt, sover mer eller mindre an vanligt, slutar ta pauser, gar
omkring planlést och &r initiativlos, gor saker flera ganger, ar pedantisk, &r
kontrollerande, slutar lyssna, gralar, svar, anvander alkohol och droger mer &n
vanligt, ater mera eller mindre &n vanligt, samt att man isolerar sig och férsummar

sina relationer eller situationer.

441 Hur man mater stress

Det finns olika satt att undersoka stress, och beroende pa vilken synvinkel man har kommer
man aven forsoka behandla det pa olika satt. Om man ser pa och undersoker stress som yttre
faktorer sétts fokusen generellt sett pa miljon och livshandelser, om man daremot definierar
stress enligt véxelverkan mellan miljon och individen undersoks oftare den vardagliga
stressen och stressorerna. Malet med de olika undersokningsmetoderna &r dock oftast
samma: Att undersoka hur stress paverkar ens hélsa. De negativa effekterna av stress kan
matas pa olika satt, vilka ofta delas upp i tre kategorier: neurofysiologiska eller kroppsliga
forédndringar, prestations- eller beteendemassiga forandringar, och sjalvrapportering av
individen som upplever stress. (Aldwin, 2007, s. 62; Berto, 2014, s. 395)

4.5 Stressrespons

Som tidigare namnts utsatts vi manniskor regelbundet for stressorer, via stimuli fran var yttre
och inre miljo. Vi upplever dessa stimuli fran vara olika sinnen, inre organ och fran hjarnan
nar vi tanker. Hur man uppfattar stressorer beror pa ens medfodda forutsattningar, ens
tidigare erfarenheter och upplevelser, undermedvetna faktorer, framtida mal och ens aktuella
tillstand. Stressorerna i sig kan man reagera pa psyKkiskt eller fysiskt. Exempel pa fysisk
reaktion och kroppslig beredskap vid stressor ar hjartklappningar, svettning och rodnad.
Exempel pa en psyKkisk reaktion ar kansloyttring, som sorg eller ilska. (Dotevall, 2001, s. 27
- 29, 31)

Man brukar rdkna med att det finns tva huvudtyper av stressrespons, en aggressiv och en
uppgiven. Bada kénen kan uppleva bada av dessa stressresponser, men den aggressiva typen

ar oftast mer forekommande hos man. Wahrborg (2009, s. 62 - 63) pastar att det kan finnas
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en viss social, fysiologisk och biologisk skillnad i mans och kvinnor stressrespons.
Stressbeteendet &r troligen det framsta som skiljer at fran man och kvinnor. Mén kan ofta
uppvisa stress med en mer aggressiv respons, och anvander sig bland annat mera av alkohol
och droger som ett stressbeteende. Kvinnor drabbas oftare av stressrelaterade sjukdomar,
sdsom depression, utmattningssyndrom och angest, och har darav mer tecken pa
uppgivenhetsstress. Man menar att kvinnan forsoker skydda sig sjalv och sin avkomma vid
stress och att kvinnor darav &r battre pa att hantera sin stress socialt, genom att bland annat
bygga sociala natverk. Aven vid utmattningssyndrom &r emotionell utmattning hos kvinnor
vanligare, medan kéanslokyla och depersonalisering &r vanligare hos mén. Kvinnor stressar
oftare dver relationer medan man oftare stressar 6ver arbete. Allt detta tyder pa att det finns
en viss marginell skillnad pa kvinnor och mans stressrespons, dock har det konstaterats vara
oerhort individuellt, darav kan man inte gora en generalisering av kvinnor och méns
stressrespons. (Wéhrborg, 2009, s. 103 - 104, 121 - 122)

4.6 FOljder av stress

Devonport (2011, s. 162 - 163) och Buflea et al. (2017, s. 59) pastar att upplevelser av stress
kan kopplas till ett stort antal psykiska och fysiska sjukdomar, och att det idag &r svart att
hitta en sjukdom som inte kan kopplas till stress pa ett satt eller ett annat. Levi skriver, enligt
Devonport, att stress uppstar nar mojligheterna och kraven i ens miljo inte 6verensstammer
med ens individuella behov, formagor och forvantningar. Nar behov inte uppfylls, eller nar
for hoga eller laga krav stalls pa en, uppstar olika fysiska, psykiska, kanslomassiga och
beteendeméssiga reaktioner. Om dessa reaktioner &r langvariga, intensiva eller ofta

férekommande Okar risken att drabbas av fysisk och psykisk sjukdom.

Forutom sjukdomar kan det vid langvarig stress dven uppsta problematiska effekter pa
hjarnan. Det ar frdmst tre hjarnregioner som drabbas: prefrontala hjarnbarken, hippocampus
och amygdala. Prefrontala hjarnbarken har hand om bland annat uppmérksamhet och
beslutsfattande, vid langvarig stress kan det handa att den prefrontala hjarnbarken inte
samarbetar lika bra med resten av hjarnan och att ens abstrakta och flexibla tdnkande
paverkas negativt. Om hippocampus paverkas kan ens minne forsamras eftersom denna del
av hjarnan har hand om inlarning och skapandet av minnen. Om amygdala drabbas kan ens
upplevelser paverkas, eftersom amygdala tar hand om kéanslomassiga upplevelser, ex. radsla.
Amygdala paverkas pa det sétt att den lattare aktiveras vid stress, varav handelser kan
upplevas jobbigare och mera angestfyllda &n vad de borde vara. (Mérelius, 2014, s. 38;
Livheim et al., 2017, s. 30 - 31)
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En annan foljd av stress ar att det paverkar ens beteende pa olika vis, och det paverkar i sin
tur hur man upplever och gar genom stressen. Det kan leda till forandringar i ens sociala liv,
vilket kan ha en negativ inverkan pa ens relationer och sociala stdd, och dra ut pa tiden det
tar att soka hjalp samt leda till negativa metoder att hantera kanslotillstanden i form av bland
annat alkohol, droger eller en éverdrivet halsosam livsstil. Regelbunden och en rimlig niva
av motion och halsosam kost hjélper personer att hantera stress, medan substanser,
ohalsosam kost och risktagande kan kopplas till hégre stressnivaer, vilka alla kan upplevas
som kortvariga metoder att hantera stress. Ohalsosamma livsstilar tenderar att leda till
ytterligare stress, exempelvis kan en overdriven alkoholkonsumtion leda till
beroendeproblematik, sociala problem och olyckor. Aven en halsosam livsstil kan bli en

stressor i ens liv, exempelvis genom éverdriven motion. (Devonport, 2011, s. 166)

4.6.1 Nar stressen blir for mycket

Det finns sjukdomar och syndrom som kan uppkomma nér en individ utsétts for skadlig
stress under en alltfor lang period. Langa perioder av irritation, depressiva drag och
kroppsliga symptom kan vara ett tecken pa utmattningssyndrom, aven kallat kroniskt
trotthetssyndrom. Utmattningssyndrom kan ofta uppkomma nar en individ inte fatt
aterhamta sig fran skadlig stress. En person med utmattningssyndrom upplever ofta extrem
trétthet som man inte aterhamtar sig fran trots vila. Individen kan dven kanna en kénsla av
tilltagande kraftléshet, dar motivationsbrist ar ett genomgaende problem. Utmattningen kan
gora att personen inte kan hantera krav och tidspress pa samma satt som forr. Ofta finns
ocksa koncentrations-, minnes- och somnsvarigheter med i sjukdomsbilden.
Somnsvarigheterna i sig kan vara orsaken till att personen ofta kanner sig irritabel och
kanslomassigt labil. Personen paverkas alltsa bade psykiskt och fysiskt av
utmattningssyndrom. Fysiska symtom kan bland annat vara vérk, hjartklappningar,
ljudkénslighet och yrsel. (Dotevall, 2001, s. 73 - 74; Wé&hrborg, 2009, s. 51 - 54)

PTSS, posttraumatiskt stressyndrom (eller PTSD efter engelskans posttraumatic stress
disorder), kan uppsta efter svara traumatiska handelser, ex. krigsupplevelser och vald kan
orsaka PTSS. En vanlig missuppfattning ar att syndromet endast drabbar de som varit med
om krig eller liknande livshotande héndelser. Det kan daremot orsakas av situationer som
utifran sett inte verkar sa farliga, sdsom olyckor eller en stark kénsla av 6vergivenhet. PTSS
innefattar mentala och fysiska besvar och reaktioner. Handelser och faktorer som paminner
om traumat kan trigga hjarnan hos en individ med PTSS, personen kan bl.a. fa oro,

panikangest och bdrja svettas. Sémnsvarigheter, vredesutbrott utan tydlig orsak och



14
koncentrationssvarigheter &r nagra andra kannetecken. Symptomen pa PTSS visar sig ofta

redan ett par veckor efter den traumatiska handelsen, men det kan &ven ta nagra manader
eller till och med ar. (Dotevall, 2001, s. 68, 76 - 78; Finn & Sandberg, 2018, s. 30)

Stress paverkar som sagt ocksa den fysiska kroppen och vara kanslor paverkar var mag- och
tarmkanal. Speciellt psykisk pafrestning och skadlig stress har en negativ paverkan pa var
mag- och tarmkanal. Psykosomatiska mag- och tarmbesvar kan dérav utvecklas p.g.a. en
langre period med skadlig och ofta kronisk stress. Vid irritabel tarm, dven kallad I1BS, 6kad
smartkanslighet i mage eller tarm och magsar ar det mycket vanligt att angest, stress och
oro finns som utlésande faktor hos patienten. Smérta ar inte bara vanligt i mag- och
tarmkanalen vid skadlig stress, utan kan dven uppkomma pa andra stillen i kroppen.
Fibromyalgi kan raknas som en psykosomatisk smartsjukdom dar kroniska spanningar och
muskelsmarta finns med i sjukdomsbilden, ofta kan man se ett samband mellan fibromyalgi
och skadlig och kronisk stress. Aven fetma, som kan orsaka psykosomatiska besvér, kan i
vissa fall vara en foljd av stress. (Dotevall, 2001, s. 75 - 76, 84, 90 - 105) Vid psykosomatiska
sjukdomar &r det vanligt att det ar flera faktorer som spelar roll och har paverkat
sjukdomsbilden och sjukdomens utveckling, darav ar det inte endast stress som kan vara den
utlésande faktorn i unika individers sjukdomsfall. (Wéhrborg, 2009, s. 41 - 42)

5 Stresshantering och stressaterhamtning

Hantering av stress forutsdtter att individen kan identifiera sina stressorer samt
stressreaktioner (Hassmén, 2015, s. 159). Dartill behdver manniskan balans och struktur i
sin vardag for att ma bra. En manniska behover vara aktiv och ge tid for vila for att vara i
balans, anstrangning och aterhamtning bor alltsa balanseras. Dartill behéver manniskan
mening och mal for att kunna vara engagerad och aktiv i sitt liv. For att fa struktur i sin
vardag &r det viktigt att med olika verktyg kunna hantera sin stress. Dessa verktyg kan bland
annat vara vila och aterhamtning, problemlésning, motion, socialt stod, rutinforandringar
och paminnelser om dessa forandringar, planera dagsschema och ha bra somnvanor. Som
tidigare namnt &r stress viktigt for var 6verlevnad och &r ofarlig om vi ger oss majlighet till
aterhamtning. (Brar, 2012, s. 47, 60, 64 - 66; Hassmén, 2015, s. 11, Livheim et al., 2017, s.
32)

Langsiktig malsattning ar mycket viktigt for stresshantering, att séatta konkreta, specifika
samt positiva mal och medvetet strava till att na dit. Enligt Hassmén (2015, s. 48 - 49) ska

malen vara specifika, aktionsinriktade, matbara, realistiska, attraktiva for en sjalv samt
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tidseffektiva och tidsspecifika. Det ar viktigt att dessa mal ska 6ka ens energi och inte minska
den, dérav ar det viktigt att fundera om malet ar viktigt och betydelsefullt for en sjalv och
foljer ens egna varderingar. Man bor aven komma ihag att belona sig sjalv nar man uppnatt
delmal och att inte trycka ner sig sjalv p.g.a. motgangar, eftersom motgangar bidrar till
lardom och utveckling. (Hasson, 2012, s. 17 - 23; lhse, 2020, s. 125 - 127) For att kunna na
dessa mal bor man som individ aven ha reglerad och effektiv problemldsning. Vid
probleml6sning &r det viktigt att ge tid for att 6vervaga olika alternativ, att tanka pa for- och

nackdelar och dven utvérdera séttet man I6ste problemet pa. (Brar, 2018, s. 50)

5.1 Vad minskar var stress?

Bade fysisk och psykisk ohalsa kan komma fran att en person &r for aktiv eller fran att en
person ar for lite aktiv. Nar en person mar daligt, ar det vanligt att man inte &r lika aktiv och
tar initiativ for att gora saker. Att vila &r oerhort viktigt om man &r for aktiv och &r i behov
av vila. | vissa fall kan minskad aktivitet vara véldigt negativt eftersom social, mental och
fysisk aktivitet ofta bidrar till valmaende. (Brar, 2018, s. 56) | detta kapitel kommer vi att ta

upp vikten i att ha en hdlsosam livsstil, dar behov som t.ex. sémn och motion uppfylls.

5.1.1 SO6mn och vila

S6mn och vila ar och borde fa vara en naturlig och vasentlig del i vara liv. Vila ar en viktig
aspekt vid aterhdmning, vare sig det handlar om en matpaus i jobbet, en ledig helg efter en
arbetsvecka eller semestern efter arbetsaret. Forutom vila dr ocksa sémn avgorande for
individens fysiska och psykiska valmaende eftersom sémn ér aterhamtande for individen pa
manga olika satt, bland annat behover cellerna i hjarnan séomn for att aterhamtning. Sémn
har en motsatt effekt till stressen, bland annat genom att hormon som hojer
amnesomséttningen, sasom Kkortisol, halls nere, och immunfdrsvaret aktiveras. Sémn
fungerar som en antistress-mekanism och motverkar stressens nedbrytande verkan. Hur
aterhamtande somnen sist och slutligen &r beror pa sémnens langd och kvalitet. Vara
somnbehov ar individuella och beror bland annat pa alder och aktuellt tillstand. Man brukar
rékna med att ca. 8 timmar ar medeltalet, men vissa personer kan behdva 9 timmar medan
vissa bara behdver 6 timmar somn for att kdnna sig utvilad. (Hasson, 2012, s. 75 - 77; Arnetz
& Ekman, 2013, s. 130 - 131; Brar, 2018, s. 40 - 41, 62 - 63)

Nar man &r stressad, angestfylld, nedstamd eller orolig ar det vanligt med somnproblem eller

minskad somn, vid allvarlig brist pa somn kan man uppleva besvéarande symptom som fysisk
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smarta och minnes- och koncentrationssvarigheter. Stress kan alltsd bidra till
somnsvarigheter och somnsvarigheter kan bidra till stress, vilket betyder att dessa tva
paverkar varandra negativt och symptom man har kan forvarras. Det finns flera tips for att
forbattra somnen. Harefter foljer nagra exempel pa vad man kan gora for att forbattra sin
sémn och eventuellt bli av med sémnsvarigheter. Man bor bland annat tanka pa miljon dar
man sover, det ska vara morkt, svalt och tyst och sangen man sover i bor vara bekvam. Man
ska undvika uppiggande mat och dryck, ex. godis, energidryck och kaffe, 6 - 8 timmar fore
man ska sova, men detta kan dven vara individuellt eftersom vissa personer kanske kanner
att kvallskaffet gor dem lugnare. Man kan dartill 4ta nagot latt om man ar hungrig, ha
regelbundna sov-rutiner och ritualer, vara ute i dagsljus och utdva fysisk aktivitet pa dagen.
Om man kanner sig trétt pa dagen ska man inte ta for langa tupplurar, eftersom det kan stéra
nattsomnen, ca. 20 - 30 minuter brukar racka. Det ar dven bra att varva ner och gora nagot
rofyllt fére man gar och sover, eftersom det tar ca. 2 timmar for hjarnan att varva ner. Att ta
med telefonen eller trana fore man ska sova &r darav ingen bra idé. Det viktigaste ar att man
gar till sangs nar man ar somnig, da forknippar hjarnan sangen med somn. Vid sémnproblem
ar det vanligt att oroande tankar om sémnbrist finns, vilket gor det dnnu svarare att somna.
Sist och slutligen behéver man inte oroa sig 6ver om endast en natts sémn &r bristféllig,
eftersom kroppen ofta aterhamtar sig nasta natt genom mera djupsomn. (Hasson, 2012, s.
79 - 91; Brar, 2018, s. 40 - 41, 62 - 63)

Man kan exponeras for ganska mycket stress under dagen utan att det paverkar ens totala
tillstand eller smnkvalitet, forutsatt att personen i fraga klarar av att ge sig en paus pa
kvéllen. Stress i form av fysiskt arbete och belastning har dven hoért ihop med ett 6kat
somnbehov och forbattrad somnkvalitet. Viktigt for aterhamning efter en stressad dag &r att
man kan tillata sig sjalv att kravlost aterhamta sig utan att till exempel tanka pa arbetshordan
infér morgondagen eller stressupplevelsen tidigare, tankar vilka ofta utgér grunden for
utmattningssyndrom. Klarar man av att koppla bort dessa tankar och lata bli att dlta kan
stressen under dagen till och med forbattra ens somn och darmed aven kvalitén pa féljande
natts somn. Ett tips som Hasson (2012, s. 87) namner ar att man vid sin sdngkant kan ha
papper och penna dar man skriver ner morgondagens saker som man grubblar éver, genom
att gora detta behdver inte hjarnan memorera i stunden och i stéllet kan man slappna av, sova
och l&sa lappen imorgon. (Arnetz & Ekman, 2013, s. 134 - 135)
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5.1.2 Motion

Motion &r en av de mest effektiva metoderna mot stress. Regelbunden och en méattlig mangd
av motion ar mycket aterhamtande for individen nar det kommer till stress, eftersom man
genom motion kan ge utlopp for stress. Fysisk aktivitet och motion kan vara allt fran
vardaglig motion till olika idrotter. Man ska dock inte Overtrana, eftersom det kan forvérra
problematiken och slita pa individen. All slags av motion pa en halsosam niva okar
individens fysiska och psykiska valmaende, tack vare hormoner och endorfiner som
utsondras ndr man ar aktiv. Endorfinerna som utsondras fungerar som anti-stresshormoner
och minskar pa bland annat hormonet kortisol. Férutom att 6ka individens valmaende, kan
motion dartill férebygga olika fysiska och mentala sjukdomar och forbattrar individens
immunfoérsvar. (Livheimetal., 2017, s. 39 - 40; Brar, 2018, s. 52; World Health Organisation
(WHO), 2020; Folkhalsan, u.a.)

Som sagt ska man motionera regelbundet och i en mattlig mangd, men vad ar en mattlig
mangd? Mangden av motion man rekommenderar beror mycket pa individen, man bor
exempelvis ta i beaktande individuella faktorer som alder och aktuellt fysiskt tillstand. For
personer i aldern 13 - 18 brukar man rekommendera ca. 1 - 1,5 timmes motion om dagen
och for personer i aldern 18 uppat brukar man ofta rekommendera 2,5 timmes energisk eller
1 timme och 15 minuter pulshdjande och anstrdngande motion i veckan. Med energisk
motion menar man ex. promenader och med pulshéjande ex. I6pning. Att forbattra balans
och muskler rekommenderas ocksa utéver dessa timmar, detta kan man géra genom att ex.

ga till gymmet eller géra balansovningar. (WHO, 2020; Folkhélsan, u.a.)

Endast motion i sig kan bidra till att annan stress-problematik, sasom sémnsvarigheter,
minskas. Man bor dock komma ihdg att inte utféra pulshéjande aktivitet for sent pa kvéllen,
eftersom det tar en tid for kroppen att lugna sig efter utséndringen av hormoner. Det ar
oerhort viktigt att komma ihag att motion ska vara ndgot som gladjande, inte bara
prestationsinriktat och man ska inte trana bara for att slippa jobbiga kanslor och tankar. For
att kunna géra motion gladjande kan det vara bra att testa pa olika former av motion for att
kunna hitta det som passar en sjélv bast, dartill kan man motionera tillsammans med en vén
eller utforska nya promenadstigar. Det viktigaste med motion &r att man hittar det som passar
en sjélv och att man kan njuta av motionen. Man har kunnat konstatera att kombinationen
natur och motion ar annu mer stressaterhamtande, darav ar det en bra idé att kombineras

dessa tva sa langt som mojligt. (Livheim et al., 2017, s. 39 - 40, 54 - 55; Folkhalsan, u.a.)
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5.1.3 Natur och miljé

Naturen &ar lugnande for manniskan och ett bra stalle for att varva ner. Genom att vara ute i
naturen, far man bland annat battre immunforsvar, blodtryck och man blir mer avslappnad i
muskler (lhse, 2020, s. 102 - 103). Naturen réaknas som stressaterhamtande eftersom den ar
fylld med naturliga stimuli, sdsom solnedgangar, som pa ett milt satt drar till sig ofrivillig
uppmarksamhet och fokus. Detta ger den aktiva och medvetet riktade uppmarksamheten en
stund att vila och aterhamta sig, pessimistiska tankar blockeras och negativa kanslor byts ut
mot positivare, till skillnad fran stadsmiljoer som pa ett dramatiskt satt drar till sig ens
uppmarksamhet, exempelvis genom ljud fran trafiken, och sedan kraver aktivt arbete for att
ignorera eller forbise dessa. Det har har i sin tur en negativ inverkan pa aterhamtning i
stadsmiljoer. Berto (2014, s. 395) betonar daremot att medan de aterhamtande effekterna i
naturen &r starkare an i stadsmiljoer sa saknar stadsmiljGer inte aterhamtande effekter, vilka
exempelvis kan hittas i1 form av museer och historiska platser. Forskning har visat att det
finns ett samband mellan narhet till natur och aterhamtning av stress och utmattning. Dartill
visar liknande forskning att naturen eller bilder av natur har en positiv inverkan pa
manniskans kognitiva funktioner, sdsom uppmarksamhet, minne och aterhdamtning av
psykiska resurser, samt har effekter som motverkar stress och angest och bidrar till
sjukdomsaternamtning. Naturliga miljoer tenderar aven att vara mer fridfulla eller innehalla
fler fridfulla element &n konstgjorda miljoer eller stadsmiljéer gor, vilket i sin tur ger tid for
lugn aterhamtning. Hur aterhamtande naturens effekter ar beror daremot &ven pa individens
egen uppfattning av miljon. (Berman et al., 2008, s. 1207 - 1208, 1211; Nisbet et al., 2010,
s. 304 - 305; Berto, 2014, s. 395 - 396)

En person som kanner sig stressad reagerar sallan passivt, utan tenderar att anvanda sig av
coping strategier och andra metoder for att hantera stressen. Den fysiska miljon kan hoja
eller sénka stressen genom att antingen bidra positivt eller negativt till dessa coping
strategier, ddaremot har naturliga miljoer en skyddande inverkan emot miljomassiga
stessorer. Centralt vid stressaterhamtning &r positiva forandringar i kanslotillstandet, vilket
naturen bidrar till pa olika satt. Naturligt stimuli kan dampa stressens negativa effekter och
i samband med det minska de negativa kanslorna, samt genom naturens positiva inverkan
forstarka positiva kanslor. Naturens inverkan har aven kunnat hittas i sjukhusmiljéer dar
naturligt stimuli bidragit till att distrahera patienten fran stressfyllda omstandigheter och
gynnat deras aterhamtning efter en operation, samt i fangelser dar fangar som hade ett fonster
som visade natur upplevde férre stressymptom &n de som inte hade det. (Berto, 2014, s. 395
- 397)
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Roger Ulrich har, enligt Marcus och Sachs, i sin stress reduction theory identifierat fyra
faktorer i naturliga miljoer som bidrar till reducering av stress, med trygghet och en kénsla
av trygghet som grund: upplevelser av kontroll, socialt stod, fysisk aktivitet, och positiva
naturliga distraktioner. Personer som upplever att de har kontroll éver sin situation, vare sig
kontrollen &r dkta eller inte, upplever mindre stress och hanterar stress battre an de som
upplever en forlust eller brist pa kontroll. Naturliga miljéer kan bidra till upplevelser av
kontroll genom att personen far en fysisk och mental tillflykt fran orsaken till stressen. Denna
flykt kan vara bade aktiv eller passiv, exempelvis genom att aktivt ga ut och ga i naturen
eller enbart genom att titta ut genom ett fonster. Personer som kanner ett starkt socialt stdd
ar ofta mindre stressade &r de som kanner sig isolerade. Naturliga miljoer, sdsom parker och
tradgardar, uppmuntrar social interaktion, speciellt om det finns bankar dar personerna kan
stanna upp. Detta kan kopplas till kontrollkénslor, eftersom natur dven Gppnar upp storre
mojlighet for privat umgénge och avskildhet om miljon &r stor eller tat nog. Avskildhet och
privatliv ar d&ven nagot Berto (2014, s. 398) tar upp som en separat aspekt, utover dessa fyra.
| kapitlet ovan tog vi upp nyttan med motion. Genom gangstigar, motionsspar eller 6ppna
ytor motiverar naturliga miljoer fysisk aktivitet, bade ensam och i grupp. Vi har aven tidigare
i detta kapitel gatt genom i korthet hur naturen kan dampa negativa tankar och kanslor, samt
bidra till mer positiva sadana, vilket dven ar hur naturen kan fungera som en positiv
distraktion fran stress och oro genom att engagera sinnena, bland annat genom dofter och
ljud. (Marcus & Sachs, 2013, s. 24 - 27)

5.1.4 Social miljo

Manniskan ar i sin natur social och har ett behov av att fa sina sociala behov uppfylida. De
flesta manniskor har ett behov av att ha bade ytliga och nara relationer i sitt liv for att
funktionera, eftersom goda och palitliga relationer bidrar till kansla av sammanhang. Ett gott
socialt natverk med goda relationer kan bidra till mindre stress och béttre stresshantering.
Socialt stod bidrar till bade fysisk och psykisk valmaende, som i sig bidrar till ett langre liv.
Nér individen borjar ofrivilligt socialt isolera sig bidrar det ofta till psykisk ohéalsa. Dartill
kan fysisk ber6ring av andra personer bidra till minskad stress, bland annat eftersom anti -
stresshormonet oxytocin utsondras. (Hasson, 2012, s. 29; Brar, 2018, s. 58 - 59; Ihse, 2020,
s. 100 - 101)

For att kunna ha och bibehalla goda relationer behdver man komma ihag nagra viktiga
grundpelare. Dessa &r bland annat att ha bra kommunikation genom att lyssna och bekrafta

den andra personen, vara narvarande och lugn, visa intresse, ge olika typer av stéd samt
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uppmuntran, ha ett 6ppet kroppssprak och anvéanda sig av s.k. jag-budskap. Jag-budskap

innebér att man anvénder sig av budskap dar man utgar fran sig sjalv och sina egna
kansloupplevelser. (Livheim et al., 2017, s. 190 - 195; lhse, 2020, s. 156 - 161)

5.1.5 Kosten

En person som ater bra och som regelbundet motionerar har ofta lagre stressnivaer an en
som inte gor det, dartill & de mer stresstliga. Ar 2002 gjordes en enkatundersdkning i USA
Today dar det framkom att fler vuxna vande sig till mat och trostatande i stallet for alkohol
eller tobak for att hantera stressfyllda situationer. Ofta vid stress blir egenvarden mindre
viktig och man borjar ata samre, att stress-dta ar en vanlig metod for att hantera stress och
oroligheter i vardagen, och nagot som ofta forbises. Det kan handa att man &ter onyttigt och
snabbt, inte ater regelbundet, eller att man &ter for ofta eller for séllan. Vid stress kan dven
torst- och hungersignaler minska eller helt forsvinna, vilket i sig kan leda till att man
glommer bort att 4ta. N&r man befinner sig i ett stressat tillstdnd &r det mycket viktigt att
man ater regelbundet och att man &ter i lugn och ro. Med en hélsosam och regelbunden diet,
tillsammans med motion och tillracklig vila, minskar ofta de negativa effekterna av stress.
(Edwards, 2002, s. 243 - 244; Hasson, 2012, s. 24)

5.2 Metoder for att minska negativ stress

| detta kapitel kommer vi ta upp specifika metoder for att minska negativ stress. Vi kommer
framst ta upp ACT, sjdlvmedvetande och mindfulness eftersom de visats vara valfungerande
metoder vid stressproblematik. Dessa metoder har varit de mest forekommande i litteraturen
som vi anvant till teoridelen om stresshantering. Ex. Boken Tid att leva skriven av Livheim,
et al. (2017) anvander metoden ACT och boken Verktyg mot stress och psykisk ohélsa,

skriven av Brar (2018) anvénder sig av mindfulness.

5.2.1 ACT - Acceptance and Commitment Therapy

ACT é&r en beteendeterapi, som anvénder sig av mindfulness och varden for att stoda
individer till ett meningsfullt liv. Terapiformen fokuserar i forsta hand pa méanniskans
handlingar, handlingar om hur man vill vara som person och att leva enligt egna vérderingar.
Syftet med ACT éar att hoja forutsattningar for ett meningsfullt liv samt att lara sig hantera
motgangar och utmaningar i livet. For att uppna syftet forsoker ACT hjélpa till att klargéra
vad som ar meningsfullt och enligt varde for individen. Inom ACT foérsoker man végleda,

motivera samt inspirera till just de handlingar som f6ljer personens vérderingar. En stor del
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av ACT &r medveten narvaro, d.v.s. att man medvetet agerar i sitt liv med full nérvaro och
att man har en 6ppenhet och engagemang till olika upplevelser. ACT anvander sig alltsa av
mindfulness och olika psykologiska féardigheter for att hantering av jobbiga kanslor samt
tankar ska goras lattare och effektivare. Man forsdker géra det mojligt for individen att aktivt
och medvetet ta del av det som hénder i deras egna liv. (Hassmén, 2015, s. 121, Harris, 2020,
s. 26 - 29, 45)

Terapiformen baserar sig pa sex terapeutiska karnprocesser, dessa sex karnprocesser ér:
kontakt med nuet, acceptans, defusion, varden, jag-som-kontext och &ndamalsenligt
handlande. Kontakt med nuet handlar om att befinna sig i nuet och styra sin flexibla
uppmarksamhet mot stunden. Acceptans handlar om att 6ppna upp sig och ge plats for
obehagliga ting sdsom negativa tankar och kanslor. Defusion handlar om att man medvetet
betraktar sina egna tankar utan att lata dem styra en. Véarden handlar om att man vet och
kommer fram till vad som &r meningsfullt for en sjalv och hur man utifran dessa vill handla.
Jag-som-kontext handlar om det betraktande jaget som &r den del av individen som betraktar
sig sjalv. Andamalsenligt handlande menar att man agerar och gor det som krévs utifran sina
egna varderingar. Alla dessa sex processer bildar det som kallas psykologisk flexibilitet.
Med psykologisk flexibilitet menas att man utgaende fran egna varderingar formar handla
medvetet narvarande. Psykologisk flexibilitet kan kort sammanfattas som férmagan att
6ppna upp for kanslor och tankar, vara medvetet narvarande samt andamalsenligt gora det
som kanns meningsfullt utifran egna varderingar. Man menar att ju mera psykologisk
flexibilitet man har desto battre &r ens livskvalité, eftersom man lattare kan hantera livets
motgangar och nar vi later vara varden styra oss upplever individen en stérre kéansla av
meningsfullhet. | princip & ACT en terapiform som stravar till att utveckla psykologisk
flexibilitet hos individer. (Hayes, 2014, s. 83 - 89; Harris, 2020, s. 30 - 34, 45)

5.2.2 Sjalvmedvetande

Vara tankar &r nagot som standigt kommer och gar. Vi paverkas ofta av vara tankar, vad de
innehaller och hur lange de haller oss upptagna. Vara kanslor styrs till stor del av vara tankar,
positiva tankar gor en oftast glad medan negativa tankar paverkar en negativt. Tankar kan
leda till att problem l6ses, men borjar man grubbla i negativa tankar bidrar det ofta till
psykisk ohdlsa. Hassmén (2015, s. 104 - 105) pratar om dysfunktionella tankemdonster nér
det kommer till tankar som kan bidra till olika typer av ohélsa, dysfunktionella tankemonster
kan bland annat handla om grubblande samt svartvitt tdnkande, d.v.s. att se situationer och

héndelser som varandras motpoler, som helt gott eller helt ont. Man kan skapa distans till
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sina egna kanslor, handlingar och tankar, vilket betyder att vi inte &r helt styrda av dessa
vilket i sig gor det lattare att forandra, forsta och hantera dem. Det finns flera metoder for att
ova upp en Okad sjalvmedvetenhet, dessa metoder kraver tid och kraft fran personen som
forsoker forandras eftersom forandring sker succesivt. Man kan ¢va sjadlvmedvetande genom
att bryta monster, perspektivtagande, félja uppmarksamhet, goéra fokusuppgifter, styra
uppmarksamhet, lamna oro, bryta tvang, begréansa orsakstankande, normalisera och vara i
nuet: (Brar, 2018, s. 18, 69 - 92)

e Att bryta monster innebdr att man forsoker bryta eller &ndra beteendemonster och

forhallningssatt som inte &r till nytta.

e Perspektivtagande innebdr att man forsoker tydliggéra hur ens egna tankar,
handlingar och kénslor hanger ihop. Det handlar om att fa perspektiv pa egna kanslor,

tankar och handlingar for att kunna hantera och paverka dem.

e Att folja uppmarksamheten innebar att man medvetet forsoker tanka pa det man
uppmarksammar, detta kan bidra till att man inte uppmarksammar den egna psykiska

ohdlsan i samma grad.

e Fokusuppgifter innebdr att man utfor 6vningar som forbattrar fokus och
koncentration, detta goér man bland annat for att forbattra uppmarksamhet och rikta

fokus pa mer positiva saker.

e Genom att gora dvningar for att styra uppmarksamhet kan man lattare se samband,
oka sin kontroll och styrformaga 6ver sin uppmarksamhet. Aven Ihse (2020, s. 92)
nadmner att om man blir mer medveten om sin uppmarksamhet kan man lattare stanga

ut onddig information och darav minska pa stress.

e Nar man val lart sig att styra sin uppméarksamhet bort fran bland annat oro lyckas

man minska och lamna oro och risktankande.

e Att bryta tvang innebér att man medvetet forsoker andra och bryta tvangsbeteenden
genom att bland annat skapa nya moénster och utsatta sig for situationer som vacker

obehagliga kanslor och angest.

e Att begransa orsakstankande innebar att man medvetet forsoker minska att soka efter

orsak till ens psykiska ohélsa, eftersom det kan bidra till att man grubblar.
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e Normalisering innebdr att man forsoker hitta satt att normalisera och acceptera sina

negativa tankar och kanslor.

e Vart maende paverkas negativt om vi hela tiden tanker pa nagot som hant eller
kommer att handa, genom att vara i nuet och medvetet narvarande kan man paverka

sitt maende positivt.

5.2.3 Mindfulness och meditation

Mindfulness, aven kallad medveten narvaro, ar inspirerad av buddhismen och ar nagot som
fatt stor uppmarksamhet pa senare ar. Mindfulness har bland annat utvecklats fran meditation
och bestar av dvningar som ofta utfors i meditation, saésom medvetenhet om kroppen, att
ligga ner och andas eller att vara medveten om sin omgivning. Andra évningar som ofta
anvands ar exempelvis att gora sig extremt medveten om vad man gor, hur det k&nns och
hur man tanker i just den stunden. Det kan handla om att fd nya perspektiv, andra
forhallningssatt, fa mera fokus, 6va uppméarksamhet, minska oro, minska tvang och 6va pa
att vara mer i nuet. Mindfulness ar en attityd saval som ett satt att hantera och minska
psykiskt och personligt lidande, samt att utveckla insikt, medlidande och vishet. | nutida
psykologi anvands mindfulness for att 6ka medvetenhet och att reagera pa basta méjliga satt
vid situationer som orsakar emotionella pafrestningar. Forskning gjord pa patienter med
olika diagnoser har visat att mindfulness bland annat minskar hur kanslig man ar for
stressorer, starker ens stresshantering och har en positiv inverkan pa personer som lider av
bl.a. fiboromyalgi, beroendeproblematik och kronisk smarta. Utdver detta har mindfulness
dven visat sig bidra till minskad stress hos personer inom humanistiska omraden, exempelvis
sjukskotare, som uppger sig vara stressade. Dartill har det visat sig att mindfulness kan
minska risken for utmattningssyndrom hos vardare. (Brar, 2018, s. 13; Janssen et al., 2018,
s.1-2,4,15; Ihse, 2020, s. 112 - 114)

Att ge tid for avslappning ar mycket givande nar man ar stressad, aven om det kan vara svart
att varva ner i ett stressat tillstdnd. Andningen ar oerhort viktigt for att kunna slappna av,
darav ar andningsovningar och avslappningsévningar mycket effektiva vid stresshantering.
(Hasson, 2012, s. 16 - 17) Att meditation hjalper for stress, battre fokus och i allménhet
starker mentala fardigheter har lange varit ett kant fenomen. N&r man mediterar, gor
avslappningsovningar eller andra typer av andningsovningar. Blir andningen mer normal
och djupgdende. Nar man ar stressad andas man ofta snabbt och ytligt, vilket signalerar

kroppen att man ar mer aktiv an vad man verkligen ar. Genom endast nagra djupa andetag
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och fokus pa andningen kan man lugna ner sympatiska nervsystemet, slappna av muskler
och lugna hjarnan. (Palmkron & Lundblad, 2008, s. 21, 125; Ihse, 2020, s. 32 - 34, 107 -
112) Utéver meditation har dven yoga blivit en vanlig metod att minska negativ stress pa, en
motionsform d&r man utfor olika yogarorelser, anvander sig av mindfulness och fokus ligger
pa den egna andningen (Wickstrom, 2019, s. 19 - 20; Nyvall, 2020, s. 21 - 23).

5.2.4 Hijalp for att minska negativ stress

Nar det kommer till hjalp for att minska negativ stress, finns det manga olika metoder inom
psykologi som kan hjalpa. Trots detta ar det flera personer som har bdrjat anvéanda sig av
sjalvhjalp. Sjalvhjalp kan bland annat handla om att man laser s.k. sjalvhjalpsbocker eller att
man anvander sig av tillforlitliga kallor pa internet for att fa tips om hur man kan minska pa
sin stress. For att fa resultat av sjalvhjalpsbhocker ar det viktigt att man ger tid och kraft for
forandring, dartill bér man repetera och reflektera ofta. Sjalvhjélp kan vara en bra metod mot
stress om man har svart for att soka hjalp och prata med andra om problematiken. Men
sjalvhjalp ar inte alltid effektiv och ofta behdver man hjélp av professionell utomstaende
personal. (Brar, 2018, s. 16, 92 - 93) Hassmén (2015, s. 180 - 182) anvander sig av begreppet
sjalvcoaching i stéllet for sjalvhjalp, han lyfter vikten i att sjalv ta ansvar for

forandringsresultat, men att det anda ar viktigt att fa stod i olika sociala sammanhang.

For stressrelaterad problematik kan man dven ga i psykoterapi, fysioterapi och anvénda sig
av psykofarmaka. Det finns flera olika inriktningar av psykoterapi och lite beroende pa
inriktning kan terapin goras personlig och man kan fa strategier som fungerar for specifikt
en sjalv. For att psykoterapi ska fungera bor relationen mellan klienten och terapeuten vara
god, ar relationen god kan terapeuten uppmuntra till férandring hos klienten. Man kan dven
anvanda sig av fysioterapi for att minska pa stressrelaterad problematik sdsom begransad
rorelseformaga, vark, spanningar och inaktivitet. Var psykiska och fysiska hélsa samverkar
och genom att forbattra ex. den fysiska hélsan kan man se positiv férandring dven i den
psykiska. Psykofarmaka, alltsa lakemedel, har dven konstaterats vara effektivt vid psykisk
ohdlsa. Dartill finns det ett stort utbud av psykofarmaka. Man anvander sig av psykofarmaka
vid svar stressrelaterad problematik och dar annan behandling ansetts ineffektiv.
Psykofarmaka har hjalpt flera genom att bland annat ge hdjd motivation och tillsammans
med annan typ av behandling &r lakemedelsbehandling effektivt. Vissa personer kan dock fa

starka bieffekter och darav fungerar inte behandlingen for alla. (Brar, 2018, s. 96 - 98)
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5.3 Copingmetoder och forhallningssatt

Vart forhallningssatt till livet kan ha stor betydelse nar det kommer till hur vi upplever och
aven hanterar stress. Det vi valjer att prioritera i livet paverkar starkt hur vi hanterar stress.
Om man prioriterar alla masten och later det som verkligen betyder nagot i livet komma i
andra hand, kommer man hdgst antagligen ha ett mera stressfyllt liv. Att ge tid for viktiga
och betydelsefulla saker i sitt liv, som att ta hand om sig sjalv och de nd&rmaste, minskar ens
stress oerhort mycket. Detta ar dock saker som ofta forsummas nér man befinner sig i ett
stressat tillstand, trots att de &r det som skulle kunna andra tillstandet. Man kan alltid dndra
sitt forhallningssatt till livet och stressorer, genom att anvanda sig bland annat av positiva
copingmetoder, dven kallat copingstrategier, vi kommer att anvanda bada bendmningarna
nér vi pratar om coping i detta arbete. (Hasson, 2012, s. 5 - 8, 69 - 71) Nar man anvander sig
av positiva copingmetoder utvecklar man mera resiliens, d.v.s. motstandighetskraft, sdsom
formaga att snabbt aterhamta sig fran forandringar samt motgangar. Om man anvander sig
av positiva copingmetoder finns det dartill en lagre risk for sémnsvarigheter, eftersom
bristande copingmetoder ofta orsakar stress och stress i sig orsakar ofta somnproblem.
(Lang, m.fl., 2017)

Med coping menas bl.a. formagan att 16sa personliga problem, konflikter och i vilken grad
man tal stress (Lang m.fl., 2017). Coping ar en process dar manniskan anvander sig av
medvetna och omedvetna strategier for att kunna hantera stress och 6ka véalbefinnande.
Coping kan besta av olika tankar, kanslor och &ven handlingar som man anvander sig av vid
stresshantering. Coping kan vara bade nyttig och skadlig for en individ, men detta &r valdigt
individuellt. Det finns bade positiva och negativa faktorer som spelar roll om en
copingmetod anses vara nyttig eller skadlig. Exempel pa de positiva faktorerna ar: bra
sjalvfortroende och sjalvkansla, emotionell intelligens, flexibilitet, optimism, och humor.
Exempel pa de negativa faktorerna ar: psykisk ohalsa, fientlighet och aggressivitet, inlard
hjalploshet, altande och pessimism. Aven andra faktorer som kon, élder, utbildning och
halsotillstdnd kan paverka coping. (Lundberg &Wentz, 2004, s. 106 - 109; Hasson, 2012, s.
36 - 38)

Ett sinne for humor och skratt minskar skadlig stress eftersom stress och humor aktiverar
samma biologiska system i kroppen, detta betyder att humor bidrar till en battre och mer
andamalsenlig anvandning av detta system. Gladje utsondrar dartill endorfiner som hjalper
mot stressen. Med denna kunskap ar det viktigt att utsatta sig sjalv for humor och gora saker

man far gladje av, ex. umgas med roliga vanner, gora saker du tycker om, ga pa bio/teater,
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se komedier och Gva pa att se livet ur en mer humoristisk synvinkel. Humor kan fungera som

en copingmetod, men det galler dock inte sarkastisk, undvikande, cynisk och férnekande
humor. (Hasson, 2012, s. 28 - 33; lhse, 2020, s. 103 - 104)

5.3.1 Aktiv och passiv coping

Man brukar prata om aktiv och passiv coping. Det passiva ses som mer negativa
copingmetoder eftersom den inte ar langsiktig, medan aktiv coping dr mer langsiktig. Att
undvika saker &r ett exempel pa en passiv copingmetod. Att satta mal och fokusera pa vad
man vill ar ett exempel pa en aktiv copingmetod. (Hasson, 2012, s. 39 - 45) | en studie fran
2017 (Lang m.fl., 2017) larde man ut olika typer av copingmetoder och gav information om
stresshantering till studerande, for att se om studeranden skulle ha nytta av kunskapen.
Studerande fick uppgifter som handlade om att bland annat l&ra sig om olika copingmetoder
samt fundera 6ver egna copingmetoder. Man kom fram till att studerandena hade stor nytta
av kunskapen och att det hjélpte dem att forbattra samt utveckla mer adaptiva samt aktiva
copingmetoder. Nér de aktiva copingmetoderna 6kade, minskade automatiskt de passiva
copingmetoder, ex. borjade studerandena tillampa sig mer av positiv kanslo- samt

problemfokuserad coping.

Emotionell coping &r strategier som man anvander sig av for att hantera uppkomna kanslor
vid en stressfylld situation. Emotionell coping far ofta negativa langsiktiga foljder, eftersom
man ofta har svart att hantera sina kanslor och latt styrs av dem. Det kan leda till negativ
sjalvfokus, maktloshet, isolering, undvikande beteende och kénslor av otillracklighet. Lite
beroende pa om den emotionella copingen ar passiv eller aktiv kan den ha olika foljder. Den
passiva emotionella copingen gor att man latt hamnar i ett tillstind som heter inlard
hjéalpléshet, dar man sallan ser lI6sningar och mojligheter till olika problem. Den aktiva
emotionell copingen handlar om att man omvérderar negativa héndelser till positiva
héndelser. Den aktiva emotionella copingen, dr nastan samma sak som intellektuell coping.
Intellektuell coping far ofta positiva langsiktiga féljder och innebar att man anvander sig av
problemldsning pa ett intellektuellt satt. En person som anvander sig av intellektuell coping
forsoker medvetet andra, 16sa och paverka en stressande situation genom att planera, soka
information och andra forhallningssatt. Den aktiva delen av coping, darmed ocksa
intellektuell coping, handlar om att man aktivt forsoker agera pa stressorer. Det ar mycket
vanligt att man anvander sig av bada copingmetoderna, beroende pa situationen. Emotionell

coping anvands dock ofta i situationer dar vi tanker att vi inte har nagon kontroll, medan
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intellektuell coping anvands nér vi kénner att vi har kontroll. (Austenfeld & Stanton, 2004,
s. 1337 - 1338; Hasson, 2012, s. 56 - 67)

Som redan namnt &r stress en naturlig del i vardagen, i sma och stora doser. Till foljd av
detta har alla anpassat sig och skapat sina egna sétt att hantera den vardagliga stressen, vilket
kan innefatta forsvarsmekanismer och copingstrategier. Enligt Aldwin (2007, s. 95) tog
Aspinwall och Taylor fram konceptet proactive coping, proaktiv coping, vilket ar en
forebyggande atgard for att forhindra att problem uppstar, exempelvis genom att borsta
tanderna for att undvika tandproblem eller morgonrutinerna innan skol- eller arbetsdagen.
De ar handlingar och reaktioner som &r sa integrerade i vardagen och rutinerna att de
knappast kan kallas copingstrategier langre, utan snarare ar resurser i coping. P4 samma vis
bor inte ofrivilliga, k&nslomassiga reaktioner rdknas som copingstrategier, eftersom dessa
tenderar att vara reaktioner orsakade av stress och coping, snarare an sétt att hantera och
arbeta genom stressen. Att uttrycka dessa kanslor kan daremot ses som stresshantering,

exempelvis genom att grata ut eller ropa. (Aldwin, 2007, s. 95 - 96)

5.3.2 Prokrastinering och undvikande

Ett vanligt satt att hantera stressfyllda uppgifter pa, ar att skjuta upp dem. Detta enkla
fenomen kallas prokrastinering. Prokrastinering bidrar ofta till kdnslor av obehag, oro och
daligt samvete. Tillfalligt kan man l6sa problemet med att prokrastinera, men i langden blir
man oftast mer stressad. Att skjuta upp saker kan ibland vara nédvandigt, men att alltid
prokrastinera och gora saker i sista sekunden &r inte en langsiktigt positiv metod. Vissa
uppgifter kan dock prokrastineras, om de inte finns nagon mening i att géra dem med
detsamma. Att vila eller spara en uppgift tills man fatt mer lugn och ro, &r inte
prokrastinering. Tidsplanering och organisering, att uppmuntra och beléna sig sjélv och
uppmuntras av andra nar man kommer i tid eller gér nagot i tid och att kunna ta konsekvenser
for sitt beteende, ar exempel pa vad man kan gora for att sluta prokrastinera. (Hasson, 2012,
S. 48 - 55) Ett liknande fenomen som prokrastinering &r undvikande. Ofta nér vi ar stressade
eller oroad dver en situation, hander det latt att vi forsoker undvika problemet. Om det
handlar om en direkt fara &r undvikande ofta en effektiv metod, men eftersom kanslor av
stress inte alltid ar rationella kan det handa att den stressfyllda situationen bara blir varre. |
de flesta fall borde man alltsa forsoka att inte undvika stressfyllda situationer. (Brar, 2018,
s.42 - 43)
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6 Sammanfattning

| detta kapitel kommer vi att gora en sammanfattning av arbetets teoridel. Vi har valt att
separera delarna om stress och stresshantering, detta for att géra sammanfattningen mera

overskadlig och sammanhangande.

6.1 Sammanfattning av stress

Stress ar en naturlig del av manniskans liv och har historiskt sett varit nddvandigt for artens
overlevnad. | positiv form forhojer stress individens prestationsformaga och bidrar till
positiv anpassning, i negativ eller langvarig form kan stress daremot vara skadlig och
eventuellt leda till psykisk och fysisk sjukdom. Pa grund av detta &r det viktigt att man ges
tid for stressaterhamtning. En stressor ar ett yttre eller inre stimuli eller en faktor som
paverkar individen, och genom det leder till stress, exempelvis livsférandringar. Huruvida
nagot &r en stressor eller inte ar individuellt och varierar fran person till person beroende pa
deras erfarenheter, tolkningar och upplevelser. Stress uppstar till foljd av yttre och inre
pafrestningar, inte minst i dagens informationssamhalle dar folk konstant utsétts for olika
stimuli, bland annat genom teknologin som omringar dem. Det finns &ven ett antal risk- och
skyddsfaktorer som paverkar hur en person tar in och bearbetar stressorer och trauman,

exempelvis ens genetik och sociala nétverk.

Hjéarnan ar den viktigaste delen av CNS och ansvarar for “kamp-eller flyktreaktion” och
“forsvars-och underkastelsereaktion” vid stressreaktioner. Stressreaktionen kan man kénna
igen genom olika stressymptom. Stressymptom ar individuella och mangfacetterade. Man
brukar dela in stressymptom i fyra olika delar: kropp (ex. huvudvark, sémnproblem), tanke
(ex. overklighetskanslor, glomska), humor (ex. angest, nedstamdhet) och beteende (ex.
initiativloshet, kontrollerande beteende). Alla uppfattar vi stressymptom och stressorer pa
individuella satt, detta beror bland annat pa ens medfodda forutsattningar, tidigare
erfarenheter och upplevelser, undermedvetna faktorer, framtida mal och aktuella tillstand.
Nér det kommer till hur man uppfattar stressorer, med andra ord stressrespons, brukar man

namna tva olika typer, en aggressiv och en uppgiven stressrespons.

Med stress kommer ocksa foljder, dessa ar bland annat psykiska och fysiska sjukdomar, samt
forandrat beteende sasom negativa forandringar i socialt liv och hogre konsumtion av
rusmedel. Skadlig stress har dven effekter pa hjarnan som kan leda till negativ paverkan pa
minnet, tankandet och upplevelser. H&andelser kan bland annat upplevas som mer

angestfyllda. Om stressen blir for mycket och man inte gor tid for aterhdmtning kan det alltsa
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uppsta bade fysisk och psykisk problematik, ex. psykosomatiska sjukdomar och

utmattningssyndrom.

6.2 Sammanfattning av stresshantering

Nar det kommer till stresshantering och stressaterhamtning ar det mest framkommande temat
hur viktigt det &r att ha balans och struktur mellan aktivitet och vila. Ménniskan behdver
dartill mening for att hantera stress, sdsom langsiktig malsattning och delmal. For att kunna
hantera stressen lyftes dven upp att manniskan behover olika verktyg sasom vila,
problemlésning, motion, aterhamtning, socialt stéd, rutinférandringar och bra sémnvanor.
Man betonar ocksa viktiga aspekter for aterhamtning och behov som maste uppfyllas, dessa

ar sémn, vila, motion, natur och milj6, social miljo och kost.

Utover behov som maste uppfyllas tas det upp i texten mer specifika och valfungerande
metoder att minska negativ stress pa. Den forsta metoden som togs upp var ACT som &r en
beteendeterapi. ACT ar en terapiform som anvander sig av bl.a. medveten narvaro och
mindfulness. Inom terapiformen férsoker man stdda individen till att leva ett meningsfullt
liv enligt egna varderingar. Dartill vill man hjalpa individen till att battre hantera motgangar
och utmaningar. Den andra metoden som togs upp var sjdlvmedvetande. Sjalvmedvetande
handlar om att skapa distans till egna kanslor, handlingar och tankar. Nar man skapar distans
ar man inte lika styrd av sina tankar, k&nslor och handlingar och man har lattare att foréandra,
forsta och hantera dem. Den tredje metoden som tas upp i texten & mindfulness och
meditation. Inom mindfulness forséker man gora sig medveten om vad man gor, hur det
kénns och vad man tanker. Det kan handla om att fa nya perspektiv, andra forhallningssatt,
fa mera fokus, 6va uppmarksamhet, 6ka medvetenhet, minska oro, minska tvang och 6va pa
att vara mer i nuet. Meditation, mindfulness, andningsévningar, avslappningsévningar och
yoga hjalper alla mot stress, béattre fokus och starker ens mentala fardigheter. Andra metoder
man kan anvanda sig av ar: olika psykologiska inriktningar, sjalvhjalp, psykoterapi inriktat

pa individuellt behov, fysioterapi och psykofarmaka.

Copingmetoder och olika forhallningssétt har man dven konstaterat spelat stor roll vid olika
individers stresshantering. Med hjélp av positiv coping kan individen utveckla mer resiliens
och lindra somnsvarigheter. Coping handlar om hur man loser personliga problem,
konflikter, hur man tal stress, medvetna och omedvetna strategier for att hantera stress,
tankar, kanslor och handlingar. Man brukar &ven prata om aktiv och passiv coping.

Det passiva ses som mer negativa copingmetoder eftersom den inte &r langsiktig, medan
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aktiv coping ar mer langsiktig. Till sist togs prokrastinering och undvikande upp. Dessa
bidrar ofta till kanslor av obehag, oro och daligt samvete och réknas inte som langsiktiga

I6sningar.

7 Val av metod och tillvagagangssatt

Denna redovisning kommer att bestd av motivering till val av respondenter,
forskningsmetod, konstruktion av webbenkat, datainsamlingsmetod, analysmetod och
pilotundersokning. Aven etik och sekretess samt validitet och reliabilitet kommer att lyftas

fram i denna del.

For var undersokning och analys samt bearbetning av data valde vi att tilliampa en kvantitativ
metod. Vi valde att tillampa en kvantitativ metod eftersom vi ville na ut till en storre grupp
respondenter for att fa en bredare bild av stress och stresshantering hos unga vuxna. Vi ville
aven fa en mera generaliserad Gverblick av stressupplevelser och stresshantering hos vara
respondenter som en representativ grupp, pa sa vis kan svaren tillampas pa flera stéllen och
inte endast hos vara respondenter. Den kvantitativa forskningsmetoden var alltsa mer
andamalsenlig med tanke pa arbetets syfte. Med denna metod kan man lattare kontrollera sin
forskning eftersom forskningsmetoden ar mer strukturerad, tydlig och kontrollerad i
jamforelse med kvalitativ forskningsmetod eftersom man som forskare kan styra fragorna i
den riktning man vill och svaren kan anges i siffror, tabeller samt diagram. N&ar man anvander
sig av metoden bér man dven forbereda sig vél infor undersékningen eftersom arbetet i
jamforelse med kvalitativ forskningsmetod ar svarare att komplettera och andra i efterhand.
(Holme & Solvang, 1991, s. 13 - 14; Eliason 2018, s. 27 - 31)

7.1 Val av respondenter

Nar det kommer till urval av respondenter valde vi att rikta in 0ss pa gruppen unga vuxna
yrkeshdgskolestuderande i aldern 18 - 25 ar vid Yrkeshogskolan Noviai Vasa, vi valde
alltsa att rikta oss till svensktalande studeranden. Detta eftersom det skulle krava en betydligt
mer omfattande undersokning om vi hade valt en stérre variation i gruppen, vilket vara
begrénsade resurser inte rackte till for. Vi valde &ven denna grupp av praktiska skal. Det
viktigaste var att vi fick ett minimiantal for att kunna gora en kartlaggning av upplevelserna,
vilket vi senare vid insamlingen ocksa fick. For att na ut till var malgrupp, sande vi ut enkéaten

via students-vasa@novia.fi, en email med ”massutskick”.
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7.2 Datainsamlingsmetod

For var studie valde vi att anvanda oss av enkatundersokning som datainsamlingsmetod, vi
anvande oss av en webbenkét via Google Formuldar. En enkétstudie inneb&r att man
konstruerar fragor som sedan samlas i ett formular, i detta fall Google Formular.
Enkatundersokningar ar smidiga att anvanda sig av nar man vill ha en formanligt och relativt
snabb datainsamlingsmetod och eftersom vara resurser var begransade inom ramen for vart
arbete var valet av metod motiverat. Genom att gora enkatundersdékningen fick vi all data i
sifferform, vilket underlattade bearbetning och analysering av material. En av fordelarna
med att anvanda sig av denna typ av insamlingsmetod var att respondenterna kunde svara
nar det passade dem, eftersom enkaten alltid fanns till hands pa deras egen epost. (Eliasson,
2018, s. 28 - 29) Innan vi paborjade undersokningen kontaktade vi Novias
forvaltningsdirektor och bad om lov att fa skicka ut en enkaét till Novias studeranden. Vi
fyllde i en registerbeskrivning och fick den godkand, och kunde darefter skicka ut var enkat.

Denna registerbeskrivning finns att fas vid efterfragan.

Eliasson (2018, s. 29) namner att nar man gor en kvantitativ enkatundersokning maste man
vara noggrann med att tacka in ens amne fullstandigt samt systematiskt med hjalp av fragor.
Nar vi utformade vara fragor, utformade vi dem enligt vart syfte och fragestallningar samt
teori fOr att se till att vi kunde rikta forskningen i den riktning vi ville. Vi valde att anvanda
oss framst av tydliga och slutna fragor med fardigt konstruerade svarsalternativ for att
respondenterna snabbt och enkelt skulle kunna svara pa fragorna och for att kunna styra
enkaten i den riktning vi ville samt for att fortydliga fragan. Utdver de slutna fragorna valde
vi att ha fyra 6ppna fragor. Genom att stélla de 6ppna fragorna kunde vi kontrollera fragan
ovan samt ge respondenterna mojlighet till svarsalternativ och perspektiv som man annars
eventuellt gatt miste om. (Holme & Solvang, 1991, s. 179; Eliasson, 2018, s. 37 - 41)

Fragorna har utformats enligt syfte och alla tre fragestallningar, sa att de ska mata det vi vill
att de ska méata och vara heltdckande. Operationaliseringen ar fruktbar och vi har tagit i
beaktande att andra granskare och vara respondenter eventuellt inte tianker samma. Vi
utforde ocksa en pilotundersokning (se kapitel 7.3), som fungerar som stod for
operationaliseringen utgaende fran respondenternas synvinkel. (Holme & Solvang, 1991, s.
163 - 164; Eliasson, 2018, s. 12 - 14)
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7.3 Pilotundersokning

En pilotundersokning ar en provundersokning dar man har nagra personer att besvara de
fragor som finns i formuléaret. Med hjalp av denna typ av undersokning kan man fa svar pa
sadant som man kanske inte tankt 6ver och sadant man funderar 6ver genom att deltagarna i
undersokningen kan ge sina synpunkter. (Eliasson, 2018, s. 40 - 42) Innan vi skickade ut
enkaten till var malgrupp utférde vi en pilotundersokning for att testa enkéten och for att
bekanta oss med enkétsystemet. Pilotundersékningsgruppen bestod av nio personer i
aldrarna 18 - 25 och av olika kon. De ansag att innehallet var relevant och heltackande, men
identifierade nagra mindre tekniska problem som kunde gora enkéten aningen svar att fylla
i for mobilanvandare. Baserat pa feedbacken vi fick av dem gjorde vi sma tekniska andringar

for att underlatta ifyllandet av enkaten.

7.4 Etik och sekretess

Respondenternas identiteter skyddades och sekretess uppmérksammades genom att
anonymitet beaktades i enkaten, exempelvis krévdes inga personuppgifter av
respondenterna, fragorna formulerades sa att respondenterna forblev anonyma
och alltfor personliga fragor stélldes ej. Fore resultatredovisning gick vi genom svaren pa de
oppna fragorna och anonymitet sékerstdlldes, om nagot svar inte var tillrackligt
anonymt redovisades svaret inte ordagrant genom citat. Genom attrikta in oss pa
hela Novia i Vasa hoppades vi fa en sa pass stor respondentgrupp att alla respondenter

forblev anonyma, vilket vi ocksa fick.

For att pa ett etiskt satt utféra var enkatstudie bad vi om tillstand av Novias
forvaltningsdirektor. Utdver detta har vi tagit respondenternas integritet i beaktande samt
beaktat diskretion med tanke pa att respondenterna forblev anonyma genom hela processen.
Eftersom enkaten var frivillig att fylla i har vi tagit i beaktande sjalvbestdmmanderatt,
frivillighet och rétt till att sjalv bestdamma vad for information som far férmedlas eftersom
respondenterna sjalv valt att ge ut den information de gett. (Holme & Solvang, 1991, s. 41 -
42)

7.5 Reliabilitet och validitet

Reliabilitet star for palitlighet och handlar om hur bra man har matt det som ska méatas. Man

kan se om reliabiliteten i en undersdkning ar hdg om man upprepar undersokningen och far
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samma eller liknande resultat. Det finns flera satt att hoja reliabilitet pa. | var studie har vi
bland annat anvant oss av tydliga utarbetade instruktioner samt rutiner och forberett var
studie val, bland annat genom utformning av forskningsplan. Kommunikationen 0ss
skribenter sinsemellan har dven varit regelbunden och tydlig, vi har bada varit pa samma
plan. Nar var data registrerades var vi noggranna att ingenting matades in fel i systemet, bl.a.
utrakningarna kollades upp. Vi har dértill tagit i beaktande att vissa respondenter kan vara
mer stressade under denna period med tanke pa Corona-pandemin, slutet pa lasaret och
eftersom stressnivaer inte ar konstanta. Coronapandemin har tagits i beaktande exempelvis
genom att ha COVID-19 som svarsalternativ i var enkét. Att stress ar fluktuerande har vi
ocksa tagit i beaktande i enkaten genom att ha en fraga dar respondenterna far vid en fraga
fundera 6ver hur de ként sig “under den senaste ménaden”. Utdver detta har vi i var enkit
anvant oss av klara och tydliga fragor, vi har haft éppna fragor som fungerat som
kontrollfragor och vara svarsalternativ har varit uttdmmande med undantag att vi vid
stresshanteringsmetoder inte hade med “ta hand om det som stressar”, dock kom detta fram
i de Oppna fragorna. Vid vissa 6ppna fragor fanns det respondenter som svarade nagot som
redan fanns i alternativen, dérav finns det en risk att nagra respondenter har tolkat en fraga
eller svarsalternativ annorlunda, en risk som vi var medvetna om fran borjan. For att hoja
reliabilitet ar det dven viktigt att redovisa vad vi har gjort, vilket har framkommit i vart
arbete. Svarsalternativen vi fick var tillrdckliga for att kunna hoja reliabiliteten, med tanke
pa att det var 195 svar far man en ganska bra representation av atminstone studeranden i
Vasa. (Holme & Solvang, 1991, s. 168 - 171; Eliasson 2018, s. 14 - 16, 144)

Validitet forutsatter reliabilitet, d.v.s. de paverkar varandra, om man har en hdg reliabilitet
okas ocksa validiteten. Validitet star for giltighet och innebér att ens studie mater det som
den ar menad att mata. | var studie hade vi fran borjan ett tydligt syfte samt tydliga
fragestallningar och for att uppna hog validitet ar det viktigt att man i ett tidigt skede har
detta. Genom att ha tydliga fragestallningar samt syfte vet man vad man ska mata nar man
samlar in studiens data och man ser lattare om den data man samlat in &r sann och i studiens
riktning. Redovisning av resultat samt slutdiskussion visar dven att vara resultat mater det
som de ska mata, vilket hojer validiteten. Man kan &ven 6ka validitet genom att operationella
definitioner av begrepp ska Gverensstdmma med ens teoretiska definitioner, vilket vi har
gjort genom att bl.a. anvanda oss av de begrepp som finns i teoridelen. For att 6ka bade
validitet som reliabilitet ar det viktigt att man som skribent &r kritisk och ar medveten om
risker och brister, vilket vi i vart arbete varit. Pilotstudien som vi utfort 6kar bade reliabilitet

och validitet genom att vi fick prova var studie samt upptécka eventuella brister och fel i ett
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tidigt skede for den egentliga undersdkningen. Sist och slutligen kan man se om man uppfylit
validitet genom att se om man fatt svar pa sina fragestallningar, vilket vi i denna studie anser
ha fatt. (Holme & Solvang, 1991, s. 173; Eliasson 2018, s. 16 - 17, 144)

8 Redovisning av resultat

| detta kapitel kommer respondenternas svar fran enkétstudien att redovisas bade skriftligt
som visuellt genom grafer och tabeller. Svaren har granskats grundligt och kommer att
redovisas utifran de fragor som fanns i enkaten. Allt material som kom fram i enkétsvaren
togs i beaktande i resultatredovisningen. Citat fran de 6ppna fragorna i enkaten kommer att
anvandas for att tydligt fa fram de budskap, tankar och asikter som respondenterna lyft fram,
men &ven hdar kommer anonymitet att beaktas och vissa enskilda citat omformuleras vid
behov. Om direkta citat fran de Gppna fragorna anvands kommer vi kontrollera att ingen
personlig information framkommer och darmed bibehalls anonymitet. Om flera svar i de

oppna fragorna uppger samma sak kommer de slas ihop och omformuleras enligt behov.

Syftet med examensarbetet var att granska upplevelser av stress hos
yrkeshdgskolestuderande och hur de hanterar stressen. Med arbetet hoppades vi kunna ge
och sjalva fa en battre forstaelse for unga vuxnas stressnivaer och stresshantering. Vara
konkretiserade fragestallningar var: Hur upplever unga vuxna stress? Vilka verktyg och
metoder anvander unga vuxna for att hantera sin stress? Vad upplever unga vuxna som
stressande idag? Enkéten vi anvandes oss av fanns pa Google Formular och den var indelad
i tre olika avsnitt: allméant, upplevelser av stress och stresshantering. Enkaten delades upp i
tre olika avsnitt for att tydliggora enkéten for respondenterna och daven for oss sjélva.
Sammanlagt fanns det 14 fragor, bade flervals-fragor som éppna fragor. Alla fragor forutom
de 6ppna fragorna var obligatoriska, vilket innebdr att alla statistiska fragor besvarades av

alla respondenter.

| enkatundersokningen deltog 195 respondenter. Inledningsvis stallde vi tre fragor till
respondenterna angaende kon, alder och studielinje. Dar framkom det att 137 st. (70,3%) av
respondenterna identifierade sig som kvinnor, 56 st. (28,7%) identifierade sig som mén och
resten identifierade sig som varken man eller kvinna. Av respondenterna var 151 st. (77,5%)
relativt jamnt fordelade i aldrarna 20 - 23, 30 st. (15,3%) var i aldrarna 24 - 25 och resten,
14 st. (7,2%), var i aldern 19. Ingen av respondenterna var 18 ar gammal. Géllande

fordelningen i studielinjer uppgav majoriteten, 116 st. (59,5%) att de studerade inom hélsa
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och vélfard, 58 st. (29,7%) att de studerade inom teknik och sjofart och resten pa 21 st.

(10,8%) uppgav att de studerade inom foretagsekonomi.

| resultatredovisningen kommer vi inte att ta upp skillnader mellan de olika studielinjerna,
eftersom det inte gar inom ramen for var studies syfte eller fragestallningar och anses darmed
inte vara relevant. Vi kommer inte heller ta upp skillnader mellan de olika aldrarna, eftersom
det ar en relativt liten aldersskillnad och vid utrakningen visade det sig att resultaten var sa
pass lika att en jamforelse mellan dem inte skulle bidra till resultatredovisningen. For att se
om det fanns skillnader mellan kénen jamforde vi nagra fragors resultat med varandra,
genom att rakna ut medeltal och jamfora. Eftersom vi kom fram till att det inte fanns nagon

signifikant skillnad mellan kénen har vi valt att inte enskilt redogéra for dessa.

8.1 Upplevelser av stress

| denna del kommer vi ta upp det avsnitt i enkétstudien som handlade om respondenternas
egna upplevelser av stress. Det som togs upp i denna del av enkaten var: vad de stressar dver,
hur de varderar sina upplevelser enligt de 10 olika pastaendena som ar uppraknade i tabell

2.1. (se kapitel 8.1.2), samt upplevelser av eget stressbeteende.

8.1.1 Vad stressar unga vuxna over?

Vid denna fraga fick vara respondenter pa en skala fran “stammer inte alls > till “’stammer
helt” vardera om de stressar Over de teman som ar uppraknade i tabell 1.1., d.v.s. studier,
arbete, relationer, sociala medier, ekonomi, sjukdom och COVID-19. Eftersom alla
statistiska fragor var obligatoriska, har alla 195 respondenter besvarat samtliga pastaenden.
Efter denna obligatoriska fraga fanns en Gppen fraga som inte var obligatorisk, dar
respondenterna fick fortydliga eller svara pa om det finns annat de stressar 6ver, och i sa fall

vad.
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Tabell 1: Jag stressar dver:

Svar Stammer Stammer Stdmmer delvis | Stdmmer Stammer n
inte alls ganska daligt ganska bra | helt
Studier 0 (0,0%) 11 (5,6%) 32 (16,4%) 81 (415%) | 71(36,4%) | 195
Arbete 9 (4,6%) 34 (17,4%) 67 (34,4%) 54 (27,7%) | 31(15,9) 195
Relationer 24 (12,3%) | 52 (26,7%) 56 (28,7%) 42 (21,5%) | 21(10,8%) | 195
Sociala medier | 64 (32,8%) | 64 (32,8%) 48 (24,6%) 11 (5,6%) 8 (4,1%) 195
Ekonomi 16 (8,2%) 36 (18,5%) 49 (25,1%) 63(32,3%) | 31(159%) | 195
Sjukdom 50 (25,6%) | 61 (31,3%) 46 (23,6%) 27 (13,8%) | 11 (5,6%) 195
COVID-19 30 (15,4%) | 60 (30,8%) 60 (30,8%) 34 (17,4%) | 11 (5,6%) 195
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Figur 1: Jag stressar déver.
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For att se vilka teman som var de storsta stressorerna valde vi att rakna ut medeltalet pa alla

teman, for att kunna rangordna dem, enligt skalan 1 - 5. Enligt vara utrékningar var

medeltalet av pastdende a) jag stressar Gver studier 4,1. Medeltalet av pastaende b) jag

stressar dver arbete var 3,3. Medeltalet av pastaende c) jag stressar Gver relationer var 2,9.

Medeltalet av pastaende d) jag stressar dver sociala medier var 2,2. Medeltalet av pastaende

e) jag stressar dver ekonomi var 3,3. Medeltalet av pastdende f) jag stressar 6ver sjukdom

var 2,4. Medeltalet av pastaende g) jag stressar 6ver COVID-19 var 2,7.
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Enligt vara resultat kan vi saga att det som orsakar mest stress ar studier, foljt av arbete och
ekonomi, relationer, COVID-19, sjukdom och till sist sociala medier och i denna angivna
ordning. Studier &r alltsa en avsevard stressor i majoriteten av studerandes liv, daremot
visade det sig att sociala medier inte ar en lika avsevéard stressor. Ekonomi och arbete hade
fatt samma relativt hoga medeltal, vilket kan bero pa att de ar omraden som ar néra
forknippade med varandra. Nedan kommer en mera detaljerad beskrivning av resultaten

samt vad som framkom i den 6ppna fragan.

Vara resultat vid det forsta pastaendet a) jag stressar 6ver studier var: 0 respondenter (0,0%)
som anser att det stammer inte alls, 11 respondenter (5,6%) som anser att det stdmmer ganska
daligt, 32 respondenter (16,4%) som anser att det stimmer delvis, 81 respondenter (41,5%)
som anser att det stimmer ganska bra och slutligen 71 respondenter (36,4%) som anser att
det stammer helt. | de 6ppna fragorna uppgav tva respondenter att de stressar over praktik i
samband med skolgangen. Tva andra respondenter uppgav att de stressar 6ver skolarbete, en
av dem fortydligade: “Ncr det kommer till stress éver studier beror det helt pd hur manga
kurser jag har, just nu har jag inte alls manga sa for tillfallet kanner jag mig inte sa stressad.

Men har jag manga kurser dr jag nog stressad (da skulle jag kryssa i "stammer helt" rutan).”

Vara resultat vid det andra pastaendet b) jag stressar 6ver arbete var: 9 respondenter (4,6%)
som anser att det stammer inte alls, 34 respondenter (17,4%) som anser att det stimmer
ganska daligt, 67 respondenter (34,4%) som anser att det staimmer delvis, 54 respondenter
(27,7%) som anser att det stammer ganska bra och slutligen 31 respondenter (15,9%) som
anser att det stammer helt. Tre respondenter uppgav aven i den dppna fragan att de stressar

Over framtida jobb och jobbmdjligheter.

Vara resultat vid det tredje pastaendet c) jag stressar éver relationer var: 24 respondenter
(12,3%) som anser att det stimmer inte alls, 52 respondenter (26,7%) som anser att det
stimmer ganska daligt, 56 respondenter (28,7%) som anser att det stimmer delvis, 42
respondenter (21,5%) som anser att det stimmer ganska bra och slutligen 21 respondenter
(10,8%) som anser att det stammer helt. | den Gppna fragan uppgav en respondent att hen

ké&nner stress dver sociala sammanhang.

Vara resultat vid det fjarde pastdendet d) jag stressar Over sociala medier var: 64
respondenter (32,8%) som anser att det stammer inte alls, 64 respondenter (32,8%) som
anser att det stammer ganska daligt, 48 respondenter (24,6%) som anser att det stimmer
delvis, 11 respondenter (5,6%) som anser att det stdmmer ganska bra och slutligen 8

respondenter (4,1%) som anser att det stammer helt.
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Vara resultat vid det femte pastaendet €) jag stressar 6ver ekonomi var: 16 respondenter
(8,2%) som anser att det stimmer inte alls, 36 respondenter (18,5%) som anser att det
stammer ganska daligt, 49 respondenter (25,1%) som anser att det stimmer delvis, 63
respondenter (32,3%) som anser att det stimmer ganska bra och slutligen 31 respondenter

(15,9%) som anser att det stammer helt.

Vara resultat vid det sjatte pastaendet f) jag stressar over sjukdom var: 50 respondenter
(25,6%) som anser att det stimmer inte alls, 61 respondenter (31,3%) som anser att det
stammer ganska daligt, 46 respondenter (23,6%) som anser att det stimmer delvis, 27
respondenter (13,8%) som anser att det stimmer ganska bra och slutligen 11 respondenter
(5,6%) som anser att det stammer helt. | den 6ppna fragan uppgav tre respondenter att de
stressar Over sin egen mentala halsa och sjukdom, medan en uppgav att hen stressar over

familjen valmaende.

Vara resultat vid det sista pastaendet g) jag stressar dver COVID-19 var: 30 respondenter
(15,4%) som anser att det stammer inte alls, 60 respondenter (30,8%) som anser att det
stammer ganska daligt, 60 respondenter (30,8%) som anser att det stimmer delvis, 34
respondenter (17,4%) som anser att det stdmmer ganska bra och slutligen 11 respondenter
(5,6%) som anser att det stammer helt. Tva av respondenterna uppgav i den 6ppna fragan att
de stressar Gver franvaron av narstudier och att studier och privatliv flyter ihop, p.g.a. den
radande pandemin. En respondent uppgav ocksa att hen stressar éver hur COVID-19

kommer paverka framtida jobbmojligheter.

Utdver svaren som redogjorts ovan sa uppgav fem respondenter att de stressar Over
framtiden, framtidsplaner och kommande livsval. Tva uppgav att de stressar over sitt
utseende. Fyra respondenter uppgav att de stressar éver yttre faktorer, sasom fritid, séndriga
dyra dgodelar och oreda. Tva respondenter uppgav att de kéanner att de inte hinner med allt

de vill eller borde gora. De resterande uppgav foljande:

“Kdnner mig stressad over allt.”
“Att jag inte lever livet.”

“Pressen som samhdillet sdtter pa oss.’

“Har i allmdnhet ldtt att stressa over allt och sd blir det en nedatgdende spiral av stress
och ohdlsa.”

“Stressar over att inte rdcka till och att inte kunna gOra sitt basta eftersom stressen tar
over.”
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8.1.2 Kansla av kontroll

Vid denna friga fick véra respondenter pa en skala frin aldrig ” till "mycket ofta” virdera
hur ofta de under den senaste manaden upplevt de 10 olika pastaenden som ar uppraknade i
tabell 2, d.v.s. blivit upprord 6ver ndgot som skett helt ovantat, kant att du inte haft kontroll
over de viktiga sakerna i ditt liv, ként dig nervos och stressad, kant dig saker pa din formaga
att hantera dina personliga problem, tyckt att saker och ting har utvecklat sig sa som du velat,
ként att du inte kunde hantera allt som maste goras, kant att du haft kontroll dver irriterande
héndelser i ditt liv, ként att du haft kontroll 6ver saker och ting, blivit arg 6ver saker som
hant och ligger utanfor din kontroll, kant att problemen blivit sd manga att du inte kunnat
bemastra dem. Pastdendena ar tagna ur testet The perceived stress scale, hamtade fran
Livheim et al. (2017, s. 19). Eftersom alla statistiska fragor var obligatoriska, har alla 195

respondenter besvarat samtliga pastaenden.
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Tabell 2: Hur ofta har du under den senaste manaden (Livheim et al., 2017, s. 19)

Svar aldrig séllan ibland ganska ofta | mycketofta | n

Blivit upprord Gver nagot som | 10 50 68 52 15 195

skett helt ovéntat? (5,1%) (25,6%) | (34,9%) | (26,7%) (7,7%)

Ként att du inte haft kontroll | 7 43 65 53 27 195

Over de viktiga sakerna i ditt | (3,6%) (22,1%) | (33,3%) (27,2%) (13,8%)

liv?

Ként dig nervés och stressad? | 2 14 37 79 63 195
(1,0%) (7,2%) (19,0%) | (40,5%) (32,3%)

Kant dig sdker pa din formaga | 4 35 83 62 11 195

att hantera dina personliga | (2,1%) (17,9%) | (42,6%) (31,8%) (5,6%)

problem?

Tyckt att saker och ting har | 7 30 78 68 12 195

utvecklat sig sa som du velat? | (3,6%) (15,4%) | (40,0%) | (34,9%) (6,2%)

Kaént att du inte kunde hantera | 10 32 55 58 40 195

allt som maste goras? (5,1%) (16,4%) | (28,2%) (29,7%) (20,5%)

Kaént att du haft kontroll dver | 4 47 86 50 8 195

irriterande handelser i ditt liv? | (2,1%) (24,1%) | (44,1%) (25,6%) (4,1%)

Ként att du haft kontroll dver | 5 27 82 71 10 195

saker och ting? (2,7%) (13,8%) | (42,1%) (36,4%) (5,1%)

Blivit arg éver saker som héant | 11 38 66 60 20 195

och ligger utanfor din kontroll? | (5,6%) (19,5%) | (33,8%) (30,8%) (10,3%)

Kant att problemen blivit s& | 27 57 51 39 21 195

manga att du inte kunnat | (13,8%) (29,2%) | (26,2%) (20,0%) (10,8%)

bemaéstra dem?
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Hur ofta har du under den senaste manaden:
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Figur 2: Hur ofta har du under den senaste manaden (Livheim et al., 2017, s. 19).

Resultaten vi fick visar att respondenterna ofta haller sig i mitten, d.v.s. majoriteten har valt
svarsalternativ “ibland” vid nastan alla fragor. En stark majoritet uppgav dock att de kant sig
nervosa och stressade ganska ofta eller mycket ofta manaden innan enkaten utfordes, vilket

avvek fran monstret av de dvriga svaren i denna fraga.

8.1.3 Stressymptom

Vid denna flervalsfraga fick respondenterna fylla i de pastaenden som stammer éverens med
hur de upplever stress. Pastaendena var: nar jag ar stressad upplever jag att... a) jag att jag
har svart att slappna av, b) jag anvander rusmedel (alkohol, tobak eller droger) for att koppla
bort stress, ¢) jag prokrastinerar (d.v.s. skjuter upp saker), d) Jag isolerar mig fran manniskor
och situationer, e) jag sover for lite/fér mycket, f) jag ater mer/mindre an vanligt, g) ingen
av dessa. Eftersom alla statistiska fragor var obligatoriska, har alla 195 respondenter besvarat
samtliga pastaenden. Efter denna obligatoriska fraga fanns en éppen fraga som inte var

obligatorisk, dar fick respondenterna fritt beratta om hur de upplever stress.
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Nar jag ar stressad upplever jag att:

Jag har svart att slappna av | 73 (33, 7%)

Jag anvéander rusmedel (alkohol, tobak eller droger) for o
att koppla bort stress _ 36 (18,5%)

Jag prokrastinerar (d.v.s. skjuter upp saker) || NN 152 (77,9%)
Jag isolerar mig fran manniskor och situationer _ 93 (47,7%)
Jag sover for lite/for mycket _ 133 (68,2%)
Jag ater mer/mindre &n vanligt _ 98 (50,3%)

Ingen av dessa | 1(0,5%)
0 20 40 60 80 100 120 140 160 180 200

Figur 3: Nar jag ar stressad upplever jag att.

Enligt dessa resultat ar svarigheter att slappna av det vanligaste symptomet pa stress hos vara
respondenter, foljt av prokrastinering, forandringar i sémn, forandringar i kost, isolering och
sist anvéndning av rusmedel och i denna angivna ordning. Endast en respondent uppgav att
de inte upplever nagot av de givna pastaendena. Majoriteten av vara respondenter upplever
alltsa svarigheter med att slappna av, skjuter upp arbete m.m. och upplever att sémnen
paverkas negativt nar de kanner av stress. Strax over halften av respondenterna upplever att
deras matvanor paverkas och andras vid stress. Mindre &n en femtedel av respondenterna
uppgav att de anvander rusmedel, sdsom tobak, alkohol och droger, med syftet att koppla
bort stress. Nedan kommer en mera detaljerad beskrivning av resultaten samt vad som

framkom i den 6ppna fragan.

Pastaende a) nar jag &r stressad upplever jag att jag har svart att slappna av, stamde pa 173
respondenter, d.v.s. 88,7%. Pastaende b) nar jag ar stressad upplever jag att jag anvander
rusmedel (alkohol, tobak eller droger) for att koppla bort stress, stamde pa 36 respondenter,
d.v.s. 18,5%. Pastaende c) nar jag ar stressad upplever jag att jag prokrastinerar (d.v.s. skjuter
upp saker), stamde pa 152 respondenter, d.v.s. 77,9%. Pastaende d) nar jag &r stressad
upplever jag att jag isolerar mig fran manniskor och situationer, stimde pa 93 respondenter,
d.v.s. 47,7%. Pastaende €) nar jag ar stressad upplever jag att jag sover for lite/for mycket,

stamde pa 133 respondenter d.v.s. 68,2%. Pastaende f) nér jag ar stressad upplever jag att
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jag ater mer/mindre an vanligt, stamde pa 98 respondenter, d.v.s. 50,3%. Pastaende g) nar

jag ar stressad upplever jag ingen av dessa, stamde pa endast 1 respondent, d.v.s. 0,5%.

| den Oppna fragan framkom det att 14 respondenter upplever att stress paverkar deras
mentala valmaende véldigt negativt, ex. paralyserande, angestframkallande, meningsléshet,
irritation och ledsamhet. Fyra respondenter uppgav att de upplever stress som en stor tyngd.
Fem respondenter upplevde fysiska besvar sasom huvudvark, dalig somn och magproblem.
En respondent angav att hen upplever stressen tyngre nar hen inte kan paverka den jamfort

med om situationen ar sjalvforvallad.

8.2 Stresshantering

| denna del kommer vi ta upp det avsnitt i enkétstudien som handlade om respondenternas
egna upplevelser av stresshantering. Det som togs upp i denna del av enkéten var: beddmning
av egen stresshantering, stresshanteringsmetoder, professionell hjalp och att lara sig béttre

stresshantering.

8.2.1 Beddmning av egen stresshantering

Vid denna fraga fick vara respondenter pa en skala fran 1 - 5 (dar 1 star for stammer inte alls
och 5 star for stammer helt) vardera hur bra de kan hantera sin stress nar de &r stressade.
Enligt vara resultat var det 7 respondenter (3,6%) som svarat 1 pa skalan, 42 respondenter
(21,5%) som svarat 2 pa skalan, 87 respondenter (44,6%) som svarat 3 pa skalan, 54
respondenter (27,7%) som svarat 4 pa skalan och slutligen 5 respondenter (2,6%) som svarat
5 pa skalan. Enligt dessa resultat svarade majoriteten av respondenterna att de kan hantera
stress delvis, foljt av ganska bra, ganska daligt, inte alls och slutligen helt och i denna
angivna ordning. Majoriteten, Over en tredjedel, har alltsa svarat “3: kan delvis hantera
stressen bra”, vilket betyder att flera respondenter upplever att de har en relativt fungerande

stresshanteringsformaga.
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Nar jag ar stressad kan jag hantera stressen bra:
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Figur 4: Nar jag ar stressad kan jag hantera stressen bra.

8.2.2 Stresshanteringsmetoder

Vid denna fraga fick vara respondenter pa en skala frin ”stimmer inte alls ” till ”stimmer
helt” virdera om anvéander sig av de stresshanteringsmetoder som &r uppraknade i tabell 5.1,
d.v.s., motion/idrott, ga ut i naturen, meditation/avslappningsévningar, bra kost (tillrackligt,
regelbundet, naringsrikt), bra sémn, pratar ut med nagon (vanner, familj, partner), gor nagot
jag tycker om, jag vet inte hur jag hanterar min stress. Eftersom alla statistiska fragor var
obligatoriska, har alla 195 respondenter besvarat samtliga fragor. Efter denna obligatoriska
fraga fanns en 6ppen fraga som inte var obligatorisk, dar fick respondenterna svara om det

finns andra satt de hanterar stress pa och i sa fall vad.
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Tabell 3: P4 vilka satt hanterar du stress?

Svar Stammer Stammer Stammer Stammer Stdmmer helt | n
inte alls ganska daligt | delvis ganska bra
Motion/idrott 32 (16,4%) 28 (14,4%) 53 (27,2%) | 46 (23,6%) | 36 (18,5%) 195
G4 ut i naturen 28 (14,4%) 29 (14,9%) 49 (25,1%) | 46 (23,6%) | 43 (22,1%) 195
Meditation / 111 (56,9%) | 39 (20,0%) 20 (10,3%) | 18 (9,2%) | 7 (3,6%) 195
avslappningsoévningar
Bra kost 34 (17,4%) 55 (28,2%) 60 (30,8%) | 34 (17,4%) | 12 (6,2%) 195
Bra sdbmn 24 (12,3%) 37 (19,0%) 60 (30,8%) | 47 (24,1%) | 27 (13,8%) 195
Pratar ut med négon 21 (10,8%) 33 (16,9%) 39 (20,0%) | 45 (23,1%) | 57 (29,2%) 195
Gor nagot jag tycker om | 5 (2,6%) 16 (8,2%) 42 (21,5%) | 67 (34,4%) | 65 (33,3%) 195
Jag vet inte hur jag | 55 (28,2%) 48 (24,6%) 56 (28,7%) | 23 (11,8%) | 13 (6,7%) 195
hanterar min stress
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For att se vilka stresshanteringsmetoder av de som ar uppraknade i tabell 5.1. som var de
vanligaste valde vi att rdkna ut medeltalet pa dem alla, for att kunna rangordna dem, enligt
skalan 1 - 5. Enligt vara utrakningar var medeltalet av fraga a) motion/idrott 3,1. Medeltalet
av fraga b) ga ut i naturen var 3,2. Medeltalet av fraga c) meditation/avslappningsoévningar
var 1,8. Medeltalet av fraga d) bra kost var 2,7. Medeltalet av fraga €) bra sémn var 3,1.
Medeltalet av fraga f) pratar ut med nagon var 3,4. Medeltalet av fraga g) gor nagot jag

tycker om var 3,9. Medeltalet av fraga h) jag vet inte hur jag hanterar min stress, var 2,4.

Enligt dessa resultat kan vi saga att den vanligaste stresshanteringsmetoden &r att gra nagot
man tycker om foljt av att prata ut med nagon, ga ut i naturen, motion/idrott, bra sémn, bra
kost och slutligen meditation/ avslappnings-6vningar och i denna angivna ordning. Att géra
nagot man tycker om stamde in pa nastan 2 av 3 respondenter, medan cirka halften av
respondenterna pratar ut med nagon i sin narhet. Meditation och avslappningsdvningar var

ovanliga satt att hantera stress pa enligt vara resultat.

Utover det som kom fram i tabellerna ovan har respondenterna i den 6ppna fragan angett
nagra andra stresshanteringsmetoder. Sex respondenter lyssnar pa eller utévar musik, samt
en som kollar pa Youtube. Sex respondenter svarade att de utfor aktiviteter sasom: lasning,
bakning, dataspel, handarbete och fysiska aktiviteter sisom gardsarbete samt stadning. En
respondent svarade att de masturberade som stresshanteringsmetod. Dessa ndmnda metoder
faller inom kategorin “géra ndgot man tycker om”. Atta respondenter uppgav att de vid stress
forsoker hantera stressen genom att ta itu med sina stressorer, ex. via planering. Sju
respondenter forsoker hantera sina stresskanslor genom att ex. reflektera, tdnka positivt och

lugna ner sig. En respondent péstod att hen hanterar stress med “brinnande hat”.

8.2.3 Professionell hjalp

Vi denna friga fick respondenterna fylla i “ja, nej eller vet ej/vill inte svara” om de nagonsin
sokt professionell hjélp for stressproblematik. 152 respondenter (77,9%) svarade nej, alltsa
att de inte har sokt professionell hjélp. 36 respondenter (18,5%) svarade ja, alltsa att de har
sokt professionell hjélp. De resterande, 7 respondenter (3,6%), svarade vet ej/vill inte svara.
Resultaten visar att majoriteten av vara respondenter inte har sokt professionell hjalp for

stressproblematik.
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Har du ndgonsin sokt professionell hjalp for stressproblematik?

®Ja
® Nej
@ Vet ej / Vill inte svara

Figur 6: Har du nagonsin sokt professionell hjilp for stressproblematik?

8.2.4 Lara sig stresshantering

Vid denna fraga fick vara respondenter svara om de kanner att de borde lara sig hantera
stress battre pa en skala fran 1 - 5 (dar 1 star for stammer inte alls och 5 star for stammer
helt). 5 respondenter (2,6%) svarade 1, d.v.s. att det stdammer inte alls. 16 respondenter
svarade 2, d.v.s. stammer ganska daligt. 41 respondenter (21%) svarade 3, d.v.s. stimmer
delvis. 59 respondenter (30,3%) svarade 4, d.v.s. stimmer ganska bra. 74 respondenter
(37,9%) svarade 5, d.v.s. stimmer helt. Dessa resultat visar att majoriteten av vara
respondenter kénner att de borde lara sig att hantera stress battre. Over tva tredjedelar av
respondenterna har alltsa uppgett att det stammer helt eller ganska bra att de borde lara sig
hantera sin stress battre. Trots att majoriteten ansag att de har en relativt fungerande
stresshanteringsformaga (se kapitel 8.2.1), ar det manga som vill lara sig att hantera stress
battre.

Jag kdnner att jag borde lara mig hantera stress battre:

80
74 (37,9%)

70
0,
6o 59 (30,3%)
50
41 (21%)
40
30

20 16 (8,2%)

0 .

1 (=stammer inte alls) 2 3 4 5 (=stammer helt)

Figur 7: Jag k&nner att jag borde lara mig hantera stress béttre.
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8.3 Annat

Till sist i var enkat fick vara respondenter i en 6ppen fraga skriva om de hade annat att

tilldgga om stress och stresshantering. En del av svaren vi fick var foljande:

“Skolor borde inte satta sa hog press pa ungdomarna som de gor. Det &r det som gor dom

stressade.”

“Under distansstudierna sa har det blivit annu svarare att slappna av nar man pa riktigt
bor i skolan. Larare kastar uppgifter pa en och jag tror inte att de forstar hur mycket vi

studeranden egentligen har.”

“Stress ar svart att hantera for manga! I skolan kunde strukturella férandringar géras med
studietakten och kursuppléagg for att minimera stressen. Det &r inte bara studerandes ansvar
att minska sin stress, skolan kan ocksa géra sin del. Stress kan bli fysiskt skadligt om man
inte far det under kontroll efter en langre tid. Hela frivilliga kurser pa 2 - 3 sp kunde hallas

om stresshantering, det &r ett stort &mne.”

“Upplever sjalv att jag har mera stress nu under distansstudierna. Blir latt att man gor
annat an skoluppgifter och blir da stressad dver att man inte har gjort skoluppgifterna, tyckte

det var lattare att ha en regelbunden rutin da man var i skolan, aka blev inte lika stressad. ”

“[Géllande COVID-19, ar mitt svar] att det saknas fysisk distans mellan allt som orsakar
stress i min vardag. Allt ar mer eller mindre samlat i hemmet sa man kommer aldrig ifran.
Det ar hela tiden dar. Normalt kunde jag fokusera pa skolan pa ett helt annat satt nar man

stack ivag hemifran nagra timmar och bytte miljo. ”

“Inget av de saker som borde hjalpa vid stress hjalper mig. Till exempel &r inte motion bra
alls for att det stressar kroppen &nnu mer och det blir svarare att sova. Och jag brukar kora
alldeles for hart och nota upp kroppen med motion till och med efter en lang rad av sémnldsa

natter.”

“Att sluta prokrastinera skulle antagligen vara losningen till mina problem (angaende

skolarbete och stress), men de forsvinner ju inte bara sadar pga. att det ar en vana”

9 Slutdiskussion och kritisk granskning

Avslutningsvis kommer vi att kontrollera om vi i vart arbete har uppfyllt syftet samt om de

centrala fragestallningarna blivit besvarade. | detta kapitel kommer vi att diskutera teori och
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resultat for att se om de 6verensstammer. Vi kommer aven att redogora for nér vara resultat
avvikit fran teorin. Vi kommer inte ingaende ta upp fragan “hur ofta har du under den senaste
manaden...” har i slutdiskussionen eftersom de flesta svar var typiska och de flesta
respondenter holl sig i mitten pa skalan. Trots detta var den inte 6verflodig eftersom den har
bidragit till en allman bild dver hur unga vuxna upplever stress och specifikt under den tid

som studien utfordes.

Utgaende fran resultaten fran var undersékning kan man konstatera att studier &r den storsta
stressoren enligt vara respondenter och detta understroks och fortydligades dven i de 6ppna
fradgorna av nagra respondenter. Utéver studier var arbete och ekonomi vanliga stressorer
hos vara respondenter. Relationer, COVID-19, sjukdom och sociala medier var stressorer
som inte var lika vanliga. Dessa resultat 6verensstammer ganska bra med och bekraftas av
arbetets teoretiska ram, eftersom det har lyfts fram pa flera stéllen. | teorin framkom det att
unga vuxna stressar Over studier, ekonomi, arbete, forhallanden, sémnproblem, hég
arbetsbelastning och sjukdom/mental ohalsa, vilket aven framkom i vara resultat. | de 6ppna
fragorna framkom det dven att framtiden, livsférandringar och tidsbrist var forekommande
stressorer, vilket ocksa hade stod i teorin. (se kapitel 3 & kapitel 4.2) | teorin pastods det att
sociala medier och teknologi var en mycket forekommande stressor hos manga (se kapitel
4.2.1). Detta stamde inte helt 6verens med arbetets resultat eftersom en stark majoritet av
vara respondenter inte upplever stress av sociala medier. Detta kan bero pa att vara kéllor
var 6ver 10 ar gamla och teknologin har sedan dess utvecklas i en oerhort snabb takt. Dartill
har hogst antagligen de flesta av vara respondenter blivit uppvéxta med teknologi och dérav

upplever de ingen storre stress av teknologi samt sociala medier som ett nytt fenomen.

Eftersom var respondentgrupp &r en typisk grupp av unga vuxna studeranden, sa antar vi att
resultaten kan hittas hos studeranden Gverlag. | var undersokning kom vi fram till att
svarigheter att slappna av ar det vanligaste symptomet pa stress hos vara respondenter, foljt
av prokrastinering, fordndringar i somn, forandringar i kost, isolering och sist anvéndning
av rusmedel och i denna angivna ordning. Dessa resultat éverensstimmer med teorin, dar
det lyfts fram att stressymptom kan delas in i fyra delar: kropp, tanke, humor och beteende
(se kapitel 4.4). | de 6ppna fragorna kom det fram att flera respondenters humor paverkas
vid stress, att stress kanns som en tyngd, att man far fysiska besvér och att man upplever
pessimism, vilket ocksa styrks i teorin. (se kapitel 4.4.) Prokrastinering kom &ven fram i
teorin (se kapitel 5.3.2). | teorin framkom det dven att man brukar rdkna med att det finns
tva olika huvudtyper nar det kommer till stressrespons, en aggressiv och en uppgiven (se

kapitel 4.5). | de 6ppna svaren syns det tydligt att bade aggressiv som uppgiven stressrespons
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ar valdigt forekommande, eftersom det kom fram att stress upplevs paralyserande,

angestframkallande, irriterande och att stress orsakar ilska.

Enligt vara resultat framkommer det att majoriteten av respondenterna haller sig i mitten av
skalan gallande hur val deras stresshantering fungerar. Enligt var undersokning ar den
vanligaste stresshanteringsmetoden hos vara respondenter att gora nagot man tycker om foljt
av att prata ut med nagon, ga ut i naturen, motion/idrott, bra somn, bra kost och slutligen
meditation/avslappningsovningar och i denna angivna ordning. Dessa metoder togs aven upp
i teorin (se kapitel 5.1 & kapitel 5.2.3). | samband med motion framkom det att regelbunden
motion kan bidra till minskad stress, men att en 6verdriven mangd kan slita pa kroppen och
forvarra stressproblematik (se kapitel 5.1.2). Detta framkom i de Gppna fragorna, dar en
respondent uppgav att hen tenderar att motionera till den grad att det blir for mycket och
darmed forvarrar upplevelserna av redan existerande stress. Utdver de redan namnda, ar
ocksa professionell hjalp en typ av stresshanteringsmetod. | teorin framkom det att en
minoritet av unga vuxna som upplever stress soker professionell hjalp (se kapitel 5.2.4).
Enligt vara resultat var det endast 18,5% som hade sokt professionell hjalp, vilket till synes
overensstammer med det som pastas i teorin, daremot kan vi inte gora nagra antaganden
angaende detta eftersom respondenterna kanske inte upplever att de ar i behov av det.
Slutligen visade resultaten daremot att en stark majoritet uppgav att de borde lara sig hantera

sin stress béttre.

Teorin forklarar att stress uppkommer nér mojligheterna och kraven i ens milj6o inte
dverensstammer med ens individuella behov, formagor och forvantningar (se kapitel 4.6).
Detta uttryck dven i de 6ppna fragorna, med tanke pa att flera respondenter namner tidsbrist,
hur man ska hinna med allt samt yttre krav och pafrestningar. | den sista, 6ppna
tillaggsfragan framkom det av en del respondenter att yttre krav, sdsom kraven skola och
larare satter pa en, okar upplevelser av stress och bidrar till den totala stressbordan. Detta
framkommer dven i teorin, dar den totala stressbordan och héga krav pa individen diskuteras.
(se kapitel 4.2.1) Enligt teorin kan den totala stressbdrdan orsaka utmattningssyndrom och
det lyftes fram att utmattningssyndrom och stress ar vanligare inom halso- och sjukvard eller
anda manniskoinriktade arbeten (se kapitel 1). Nar vi i var forskning jamforde de olika
utbildningslinjerna fanns ingen signifikant skillnad mellan dem, dock kan det vara

annorlunda om personen i fraga redan befinner sig ute i arbetslivet eller inte.

Enligt bade teori saval som resultat kan vi dra slutsatsen att unga vuxna ar i riskgrupp for

stress och stressrelaterad problematik, vilket i sig innebér att unga vuxna bor férses med
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halsosamma och dandamalsenliga stresshanteringsmetoder. Ungdomen &r en period i livet dar
man ofta ar stressad till foljd av stora livsval och -férandringar, studier samt arbete. Man kan
enligt resultaten se (se kapitel 8.1.2) att majoriteten av vara respondenter ar mer eller mindre
i en stressad situation, och ett flertal papekade att distansstudierna har bidragit till extra

stress.

P& basen av det som framkommit vid vara resultat kan vi dra den slutsats att vi fatt vara
centrala fragestallningar besvarade och darmed har dven examensarbetet uppfyllt sitt syfte.
Vi ar nojda over vart arbete och vi paborjade arbetet i god tid, har arbetat kontinuerligt och
har haft en bra kommunikation sinsemellan. Allt detta tror vi att har paverkat vart utférande
i en positiv riktning. Som utvecklingsforslag har vi inget att papeka om texten i sig men nar
det kommer till konstruktionen av webbenkéaten ar det nagra fa andringar som kunde ha
gjorts. Vissa fradgor skulle ha kunnat omformuleras, fortydligas och/eller utvidgats.
Exempelvis vid fragan om stresshanteringsmetoder kunde man ha haft som svarsalternativ
“att ta hand om det som stressar”, dock kom detta fram av nagra respondenter i de 6ppna
fragorna. Resultaten som framkommit i var studie hoppas vi att ska kunna anvandas for
framtida forskning inom omradet och att yrkeshdgskolor ska kunna tillampa den information
som vi har samlat in for att kunna stoda studerande i stress och stresshantering. Slutligen
hoppas vi att vart examensarbete gav en béattre forstaelse for unga vuxnas stressnivaer och

stresshantering.
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Bilaga 1

r__________________________________________________________________________
Stress och stresshantering
Hej!
Denna enkat fungerar som en kartlaggning for vart examensarbete med syftet att granska
upplevelser av stress hos yrkeshdgskolestuderande i aldrarna 18 - 25 och hur de hanterar
stressen. Vi &r intresserade av detta eftersom unga vuxna &r i riskgrupp nar det kommer till
stress, med tanke pa att stress och stressrelaterade sjukdomar har blivit allt vanligare i
yngre aldrar. Darav vill vi ta reda pa situationen i Novia.

Enkaten tar endast ca. 5 minuter att fylla i.

Svaren ni ger &r konfidentiella, anvénds endast inom ramen for vart arbete och raderas efter
de anvants for syftet, alla respondenter forblir anonyma.

OBS! Om du fyller i fran telefon behéver du kanske skrolla/dra at sidan fér att na alla
svarsalternativ.

Tusen tack for dina svar!
Med vanliga hélsningar, Micaela Skog och Johanna Snellman

*Obligatorisk

Alder: *

20
21
22
23

24

OO0OO0O0O0O0OO0

25

Kén *
O Man

O Kvinna
O Annat

Jag studerar inom: (pa Novia) *

O Hélsa och valfard
O Féretagsekonomi

O Teknik och sjofart



Upplevelser av stress

Jag stressar over: *

Stammer inte  Stammer Stammer Stammer
alls ganska daligt delvis ganska bra

Studier O O O O O

Stammer helt

Arbete O O O O O
Relationer O @) O O O
e © o o© O O
Ekonomi @) @) @) @) @)
Siukdom o) @) o) @) o)
COVID-19 @) @) (@) O O

Finns det annat du stressar 6ver, vad?

Ditt svar

Hur ofta har du under den senaste manaden *

Aldrig Sallan Ibland Ganska ofta  Mycket ofta

Blivit upprord

Bver nagot

som skett helt O O O O O
ovéntat?

Kant att du
inte haft

kontroll &ver

de viktiga O O O O O
sakerna i ditt

liv?

Kant dig

nervos och O O O O O

stressad?

Kéant dig saker

pa din

formaga att

hantera dina O O O O O
personliga

problem?

Tyckt att saker
och ting har

utvecklat sig O O O O O

sa som du
velat?

Kant att du
inte kunde

hantera allt O O O O O

som maste
goras?

Kéant att du
haft kontroll

over

irriterande O O O O O
handelser i ditt

liv?

Ként att du
haft kontroll
over saker och O O O O O

ting?
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Blivit arg 6ver
saker som

hént och ligger O O O O O

utanfor din
kontroll?

Ként att
problemen
blivit sa

manga att du (&) O O ® O

inte kunnat
bemastra
dem?

Nar jag ar stressad upplever jag att: *

D Jag har svart att slappna av

Jag dter mer/mindre &n vanligt

Jag sover for lite/for mycket

Jag isolerar mig fran manniskor och situationer
Jag prokrastinerar (d.v.s. skjuter upp saker)

Jag anvander rusmedel (alkohol, tobak eller droger) f&r att koppla bort stress

000000

Ingen av dessa

Har du nagot att tilldagga om hur du upplever stress?

Ditt svar

Stresshantering

Nar jag &r stressad kan jag hantera stressen bra: *
Stammer inte alls O O O O O Stammer helt

P4 vilka satt hanterar du stress? *

Stammer . Stammer .
Stammer Stammer Stammer
) ganska ganska
inte alls N delvis helt
daligt bra

Motion/idrott O O O O

Ga ut i naturen

Meditation/avslappningsdvningar

Bra kost (tillrackligt, regelbundet,
naringsrikt)

Bra sémn

Pratar ut med nagon (vanner,
familj, partner)

Gor nagot jag tycker om

Jag vet inte hur jag hanterar min
stress

O 0O O O O O O
O 0 0 O 0O O o0 O
0O 0O O O O O O
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Finns det andra satt du hanterar stress pa, vad?

Ditt svar

Har du nagonsin sékt professionell hjalp for stressproblematik? *

O Ja
O Nej

O Vet e] / Vill inte svara

Jag kénner att jag borde lara mig hantera stress battre: *

Stammer inte alls o O O O O Stammer helt

Finns det nagot som du vill tillaggga om stress och stresshantering?

Ditt svar

Tusen tack for dina svar!
Med vanliga halsningar, Micaela Skog och Johanna Snellman
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