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1 INTRODUKTION

Stress ar nagot som hor till vardagen men i for stor grad kan leda till sjukdom. | en
undersokning utford 2011 av Forsékringsbolaget Fennia och Foretagarna i Finland kom
det fram att varannan foretagare och foretagségare hade kant sig utbrdnda under det
senaste aret (Fennia 2011). Kvinnor inom den offentliga sektorn och speciellt inom
varden ar ofta utstatta for stress (Perski et. al. 2002:2047). Socialt stod kan neutralisera
stresseffekterna, alltsa att man inte reagerar lika kraftigt. Irritation och fientlighet ar
omvant proportionellt mot graden av socialt stod (Wé&hrborg 2009:99). Eftersom
vardstuderande med stor sakerhet kommer att behdva handskas med stress under
studielivet vore det intressant att se i hur stor grad det sociala stédet upplevs hjélpa
under stress. De flesta manniskor skulle ma bra av att reflektera 6ver sin stress och sitt
sociala stod for att anpassa sitt beteende under stress till ett mer adaptivt sadant. En
avsikt med studien ar fa en klarare bild av hur man skulle kunna stodja stressade

manniskor i sin nérhet.

Som idrottsinstruktor med inriktning pa halsopromotion kommer man med sakerhet att
arbeta med manniskor och med att fraimja deras valbefinnande. Eftersom stress och
utmattning ar sa pass vanligt kommer man ganska sakert att stéta pa manniskor som
skulle vilja ha mera stod i vardagen och en mera stressfri vardag. Att lasa in sig pa
omradet och utfora intervjuer okar ocksa forstaelsen for vad som upplevs stressa
studeranden och vad som kan hjalpa mot stress. Genom att intervjua 6vas och utvecklas
det aktiva lyssnandet och ger nytta i kommande utmaningar inom branchen for idrott

och halsopromotion.

Ett stort tack riktas till handledarna for detta arbete. Ni har varit till stor hjalp.



2 STUDERANDES HALSOTILLSTAND OCH STRESSORER

| dagsléget upplever de flesta studerande sig som friska. Hela 84 % tycker att deras
hélsa ar god, medan 3 % upplever att de har en dalig hélsa. Néstan 30 % av mannen och
46 % av kvinnorna upplever nagot symptom, vanligtvis trétthet och besvar med nacken,
nastan dagligen. Dessa siffror stimmar val 6verens med tidigare forskning. (Kunttu &
Pesonen 2013:98) (Kunttu & Huttunen 2008:94)

Psykiska symptom upplevde 12 % dagligen (Kunttu & Pesonen 2013:98). | en tidigare
forskning har resultaten visat att psykiska symptom, sa som somnproblem,
koncentrationssvarigheter, spandhet och depression, upplevdes dagligen av 13 %. Att
nastan aldrig eller sallan fa sova tillrackligt uppgav 19 %, medan 9 % angav att de
upplevde daglig trotthet. (Kunttu & Huttunen 2008:94)

Psykiska problem har okat sedan ar 2000. Av de studerande led 28 % av psykiska
svarigheter. Konsfordelningen visar att det ar nagot vanligare hos kvinnor an bland mén
(33 % respektive 20 %). De vanligaste symptomen var att ofta k&nna sig 6veranstrangd,
olycklig och nedstamd, ha svart att koncentrera sig och att hallas vaken pa grund av
bekymmer. Studien visade ocksa att 30 % upplever stor stress. De vanligaste orsakerna
till stressen var att stilla sig upp och prata infor manniskor och att fd grepp om
studierna. (Kunttu & Pesonen 2013:99-100) En forhojd risk for att bli utbrédnd finns
bland var tionde studerande. Att oroa sig for studierna och att dven gora det pa fritiden
ar vanligt. Risken for utbrandhet ar storst bland kvinnor pa yrkeshdgskola. (Kunttu &
Pesonen 2013:103-104) Saker som ansags mobilisera resurser for att klara av stressen
var manniskorelationer och sexualitet (Kunttu & Pesonen 2013:99) (Kunttu &
Huttunen, 2008:94).

Drygt hélften (56 %) av de som studerar arbetar vid sidan av studierna
(Statistikcentralen 2012). Bland studerande finns det manga stressfaktorer. | en
undersokning visade resultaten att 53 % upplever stor eller mycket stor stress. De storsta
bakomliggande faktorerna visade sig vara oro for att klara av studierna, htga krav pa sig

sjalv, oro for ekonomin, att man tar pa sig for mycket vid sidan av studierna, och att
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uppleva svarigheter med att kombinera studier med de krav som privatlivet staller
(Hasselstrom & Wégerth 2005:34-37).

2.1 Prestationer och ekonomiska foljder vid langvarig stress

Enligt Antila (2005:1-2) ar dagens trend att arbetet har flexibla arbetstider. Detta
mojliggors med hjalp av modern teknologi, ofta i form av mobiltelefon och dator da
man kan ringa samtal, surfa och svara pa e-post nar som helst, aven hemifran. | sin
undersokning menar han att majoriteten av arbetstagarna med flexibla arbetstider var
ndjda med sin situation. Orsakerna till detta var ett gott ledarskap i form av den
minskliga behandlingen, interaktionen och upplevelse av rejélt spel”. Fromm och
Hagstrom (2011:14) menar dock i en studie att heltidsarbetande tillsvidareanstallda med
overtidsarbete varje vecka har somnsvarigheter och svarigheter med att koppla bort
tankarna fran jobbet under fritiden. Bland kvinnorna i deras undersokning var det
vanligare att kanna olust infor att ga till jobbet och de hade ocksa oftare fysiska

arbetsrelaterade besvar.

Sjukskrivningar och fortidspensioneringar kostar samhéllet en hel del. Langvarig stress
kan leda till utbrandhet, vilket i vanliga fall betyder sjukskrivning for en langre tid. For
arbetsgivaren innebér det 5-15 forlorade arbetsdagar per ar och en extra kostnad pa
ungefar 1500 € per person och ar, och for nationalekonomin ungefar 3 miljarder per ar
(Tyoterveyslaitos 2012). Efter en lang sjukfranvaro kan troskeln for att borja jobba igen
vara hog. Eftersom risken for ohélsa 6kar vid langvarig sjukdom, 6kar det ocksa risken
for utslagning fran arbetslivet (Tyo6terveyslaitos 2011). Fortidspensioneringar &r ocksa
kostsamma, och har 6kat i Finland. Fran 1995 till 2007 har andelen unga i dldern 24-34
som fatt fortidspension ckat med 5 %. Om man ser dver en langre tid vad OECD uppger
for orsaker till fortidspensionering kan man se en tydlig trend; det blir allt vanligare att
uppge psykisk ohdlsa som orsak. Bland unga i Finland, Danmark och Sverige var
psykisk ohélsa den vanligaste orsaken, med hela 70 %. (Oloffson & Osth 2010:21-22)



Emotionell och social hdlsa &r viktigt for studieprestationen. Det &r inte konstigt att
betygen blir sdmre ifall man kanner sig stressad. Man har funnit samband mellan
stressniva och GPA (Grade Point Average, medelbetyg pa svenska), dar de som
rapporterar hogre stress har en hogre sannolikhet att ha lagre GPA. Studerande som
eventuellt skulle hoppa av sin utbildning rapporterade fler fall av trotthet, och mindre
perfektionism &n sina studiekamrater. Aven social halsa hade betydelse for
studieframgangen. De elever som uppgav att de tillhérde nagon slags studiegrupp eller
bodde pa studenthem hade hogre GPA. (Pritchard & Wilson 2007:204-206)

2.2 Stress bland vardstuderande och kvinnor i den offentliga

sektorn

Jimenez med flera (2010:442-455) skriver att vardstuderande oftare rapporterar hogre
stressnivaer samt fler fysiska och psykiska symptom jamfort med studerande inom det
sociala omradet, medicin och farmaci. Thornton (2007:61) menar att vardstuderande
upplevde sa mycket stress att det skulle kunna fororsaka angest eller depression. Man
har funnit resultat som visar att oberoende av studiedr, eller erfarenhet sa ar de tva mest
stressande faktorerna bland vardstuderande pa praktik forhallandet mellan brist pa
professionell kunskap och erfarenhet och den aktuella vardformen som patienten ges.
Det finns forskning dar man har kunnat identifiera tre sorters stressorer bland
vardstuderande: akademiska stressorer, kliniska stressorer och externa stressorer.
Akademiska stressorer &r faktorer forknippade med skolan, sd som uppgifter, tenter,
press pa att fa bra betyg och radsla for att bli underkand. Kliniska stressorer har att gora
med deras Kliniska praktik, sa som patienter som lider eller dor, brist pa professionell
kunskap och fardigheter, ta hand om akuta fall och relationerna till kollegorna. Till
externa stressorer raknar man hur man far det dagliga livet att ga ihop med skolan, och
finansiering. (Jimenez et. al. 2010:442-455)

N&r man har blivit utexaminerad betyder det inte att arbetslivet blir latt. Perski och

medarbetare (2002) har funnit resultat som visar att emotionell utmattning ar vanligt

bland kvinnor i den offentliga sektorn. I en studie bland personer inom geriatriska

varden och inom forsakringskassan i Sverige kom det fram att drygt var tredje inom den

geriatriska varden och drygt var fjarde inom forsékringskassan levde i riskzonen for att
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bli utbranda. Att uppleva sig ha hoga krav, lag kontroll och bristande socialt stod var
vanligare bland de som hade hég emotionell utmattning an bland dem med lag. (Perski
et. al. 2002:2047)

Wahrborg (2009) menar att kvinnor oftare utvecklar relationsrelaterad stress. Det kan ha
ett samband med att kvinnor oftare beskriver sig som empatiska, vilket ar en egenskap
som ar vanligt bland vardpersonal och larare. Denna formaga kan da bli en stressor da
den innebér en stark medkénsla for andra men dven maktloshet. Hos kvinnor &r
tomhetskanslan man kan fa av stress vanligare, medan man oftare reagerar med
depersonalisering och kanslokyla. (Wahrborg 2009:103-104)

11



3 STRESS

| borjan av detta kapitel definieras begreppet stress och dess olika faser. Senare
behandlas kroppens reaktioner vid kort- och langvarig stress. Darefter behandlas
beteendet under stress och coping. | slutet av kapitlet presenteras en modell som har
anvants for tolkningen av detta arbetes resultat, vilken beskriver hur man kan se pa

stress.

3.1 Definitioner pa stress

Stress kan sdgas vara en obalans mellan krav och resurs (Theorell 2003:103). Enligt
Nationalenceclypedin &r stress ’de anpassningar i kroppens funktioner som utloses av
fysiska eller psykiska pafrestningar, stressorer (stressfaktorer)” (Nationalencyklopedin).
Grossi (2008:6) menar att stress inte enbart betyder att man har for mycket att gora, utan

stress kan ocksa uppkomma da man far for lite, for svara eller trakiga uppgifter.

Ibland hor man begrepp som “’positiv och negativ stress”. Detta ska man dock forhélla
sig aktsamt till dd aven positiv stress, i form av korta aktiveringar i stressystemet som
gor att man presterar battre, under en langre tid blir skadligt om man inte kan aterhamta
sig mellan stresstopparna. Ljung och Friberg sérskiljer dock pa den tillfalliga kick man
far av en spannande utmaning, och menar att den inte ar skadlig, men man maste
komma ih&g att allt har en grians. Aven ett roliga och stimulerande jobb kan bli
utmattande om man tvingas arbeta for hart under en for lang tid. (Ljung & Friberg
2004:1089)

3.2 Stressfaser

Mannen som myntade begreppet stress, Hans Seyle, studerade organismers reaktioner

pa svara pafrestningar. Han kunde urskilja tre olika faser: alarmfasen, motstandsfasen

och utmattningsfasen. Alarmfasen kanns igen pa att all aktivitet stannar upp och man

mer eller mindre medvetet forsoker valja strategi for att mota angriparen. Vid

misslyckande tar motstandsfasen vid. Det ar da man mobiliserar stora mangder kraft och
12



energi for att mota det nya kravet. Det ar i denna fas som vi blir supermanniskor som
klarar av stora pafrestningar utan att bli sjuka. For stenaldersméanniskan skedde en
urladdning vid detta stadie da faran var undanrojd eller blev hennes dod. | dagens
samhalle behover vi mycket sallan slass eller fly, men vi blir inte kvitt hoten direkt.
Utmattningsfasen tar vid efter den stora mobiliseringen av energi. Da kan vi béja skonja
de effekter av en langvarig pafrestning som till exempel trotthet, olust och fysiska
problem. (Theorell 2003:104)

Ekman och Arnetz (2005) menar dock att Seyles begrepp av stress inte &r det korrekta,
da han anvéander begreppet stress som beteckning pa sjalva reaktionen, inte for att
beteckna stimulus. Enligt Seyle &r stressor begreppet for pa stimulus (stress) och slitaget
(strain=pafrestning, belastning) kallade han for stress. Ekman och Arnets menar dock att
begreppet stress anvénds for att beteckna fyra olika fenomen: sjalva stimuleringen, den
fysiologiska och psykologiska reaktionen, samt aterkoppling och upplevelse av
reaktionen. Eftersom det inte finns ndgot bestamt stimuli (stressor) som framkallar
stress hos varje manniska ar stresstimuli individuella. Det ar upp till var och en att pa
basis av tidigare erfarenheter avgdra vad de anser farligt, hotfullt eller krévande.
Gemensamt for de har stimulina &r att de &r kopplade till en bristsituation eller
osakerhet. Hjarnan reagerar med en generell alarmreaktion, och bedémer innebérden av
stimuleringen. Denna beddmning medvetandegors gradvist, och kallas ofta for stress om
upplevelsen ar obehaglig. Stressupplevelsen anvéands ofta som ett matt pa stress da
reaktionerna kan graderas. Reaktioner av stress ar skérpt vakenhet och vaksamhet, foljt
av fysiologiska och biokemiska reaktioner, vilka beskrivs i senare kapitel. Den har
aktiveringen skiljer sig inte fran reaktioner orsakade av andra typer av stimuli. De som
skiljer dem at ar den kognitiva processen, och tolkningen av aktiveringen. (Ekman och
Arnetz 2005:46-48)

Aterkopplingen grundar sig p& James-Langes emotionsteori, som séger att kanslor &r
abstrakta ifall de inte ar kopplade till kroppsliga forandringar (Egidius 2009). Vi k&nner
oss alltsa glada for att vi skrattar, ledsna for att vi grater, och féljaktligen stressade for
att hjartat slar fort och vi svettas. Déarfor kallas fenomenet “rampfeber” ndr man ska

stilla sig upp framfor folk och hos fordlskade kan k&nslan vara underbar eller
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besvarande. Med andra ord beror kénslan av stress pa i vilken situation den uppstar.
(Ekman och Arnetz 2005:46-48)

3.3 Reaktioner vid kort- och langvarig stress

Var kropp &r skapt for kortvarig aktivering av stressystemet. For att mota det nya kravet
i omgivningen reagerar kroppen med o6kad puls och andningsfrekvens, minskad
smartkansla, 6kad blodtillforsel till hjarna och muskler pa bekostnad av mindre viktiga
funktioner sa som matsmaltningen och genom att 6ka uppméarksamheten. Man kan séga
att kroppen forbereder sig pa en flykt- eller kampsituation, som for vara forfader var
livsviktigt. Efter en sadan har reaktion ar det viktigt att kroppen skulle fa aterga till

normallaget for terhamtning. (Ljung & Friberg 2004:1089)

Theorell (2003:108) menar att "langvarig obalans i kroppens styrfunktioner till foljd av
stress leder till en allvarlig storning i var anpassnings- och regenerationsformaga
(=utbrindhet) . Langvarig stress leder till bade psykiska, fysiska och metabola effekter.
Kronisk trétthet, somnproblem, minnessvarigheter, humaorsvangningar och depressioner
(som vanligen kallas utmattningsdepressioner) (Theorell 2003:106) ar exempel pa de
tva forstnamnda typerna (Ljung & Friberg 2004:1090). Theorell (2003:106) skriver att
man har markt att muskuloskeletala sjukdomar som leder till langvarig sjukfranvaro
eller fortidspensionering forekommer hos de som inte har haft ett fysiskt tungt arbete,
men blivit utsatta for psykisk belastning under en langre tid. Bukfetma, hogt blodtryck
och risk for diabetes typ 2 ar av metabol karaktar och paverkas av stress. (Ljung &
Friberg 2004:1090). Av studier har det framgatt att de som upplevt éverbelastning och
langvarig trotthet hade storre risk att drabbas av akut hjartinfarkt under den fem ar langa
uppfoljningstiden. Det finns &ven misstankar om att stress kan foreligga
infektionssjukdomar, mag- tarmsjukdomar och hudsjukdomar (Theorell 2003:106)

3.4 Stressbeteende och coping

Stress syns pa olika satt hos oss alla. Wahrborg (2009:61) har lagt marke till tva olika
ansikten av stress, namligen aggressivitet och uppgivenhet. Med aggressivitet menas

irritation eller fientlighet och &r den vanligaste stressreaktionen. Uppgivenhet domineras
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av initiativloshet. | allvarligare fall blir uppgivenheten till hagléshet och apati

tillsammans med nedstdmdhet och férdndring i sbmn-, mat-, och sexvanor.

Wahrborg (2009:62) berattar ocksa om att det kan finnas skillnader mellan méns och
kvinnors beteende under stress. Kvinnor har en tendens att varna och blidka for att
skydda sig sjalv. Hon hanterar stress pa ett mer socialt satt genom att bygga och

utveckla natverk.

Waéhrborg (2009:88) har Oversatt Lazarus och Folkmans definition av coping till
’standiga fordnderliga, kognitiva och beteendemadssiga, anstringningar for att klara
specifika yttre och/eller inre krav som tar pa eller till och med &vergdr individens
resurser”. Han skriver att det finns tvd typer av copingstrategier; problemfokuserad
coping och emotionsfokuserad. Den férstnamnda handlar om att undanréja hotet, medan
den senare handlar om att férandra sitt forhallningssétt till situationen.

Man kan ocksa dela in copingstrategier i maladaptiva och adaptiva sadana. Maladaptiva
copingstrategier ar sadana som fororsakar eller uppratthaller problem (Cuncic 2012).
Adaptiva copingstragegier ar saledes tillvagagangssatt som undanrojer problem. Zaleski
och medarbetare (1998:127) menar att samma copingstrategi kan beroende pa situation
vara endera adaptiv eller maladaptiv. Att dricka alkohol nér man just har borjat studera
kan anses vara ett vanligt satt att handskas med studielivet, med andra ord handlar det
om en adaptiv strategi, medan Overdriven konsumtion av alkohol &r en halsorisk och

darmed en maladaptiv strategi.

3.5 Krav, kontroll och st6éd — betydelse for halsan

Hanson (2010:110-115) menar att svarigheter med att hantera sitt arbete kan
kompenseras med ett gott socialt stod. Detta betyder alltsa att det sociala stodet

kollegorna ger och samhdrigheten ar viktig for hur man trivs med sitt jobb.

Theorell menar att kontroll éver sin egen situation ar fundamentalt fér oss (2003:16).
Aven kanslan av kontroll pé& arbetsplatsen ar vasentligt for en persons valbefinnande.

Han menar att litet beslutsutrymme, eller sma mojligheter att utdva kontroll i arbetet har
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samband med forhojda risker for att fa hjart- och karlsjukdomar, akuta nack- och
skuldersmartor, mag- och tarmbesvér och indirekt for muskuloskeletala sjukdomar
(Theorell 2003:67-73).

Karazek och Theorell (2003) har tillsammans kommit fram till en kontroll-krav-
stodmodell, som beskrivs i figur 1. Den beskriver relationen mellan yttre krav och
beslutsutrymme och stéd som man far av omgivningen. Pa en axel finns graden av
beslutsutrymme, eller kontroll, och pa den andra axeln finns da graden av krav som
stalls. Om man da har en liten grad av beslutsutrymme och laga krav har man da en
passiv situation. Ifall man upplever liten grad av beslutsutrymme och hogra krav har
man en spand situation. En avspand situation kénnetecknas av att man har ett stort
beslutsutrymme och laga krav. En aktiv situation kdnnetecknas av att man har ett stort
beslutsutrymme och hoga krav. Satter man till en stéddimension kan mindre
efterstravansvéarda situationer upplevas lattare. Den ideala situationen enligt Karazek
och Theorell &r da den avspanda situationen tillsammans med socialt stéd. Den minst
efterstravansvarda situationen ar den iso-spanda, da man upplever hoga krav, lagt
beslutsutrymme och litet socialt stod. (Theorell 2003:17-18)
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hogt
Avspand Aktiv
Kontroll
Passi Spand
v P Iso-
lagt spand
v
laga hoga
Krav

Figur 1 Relationen mellan upplevt beslutsutrymme, krav och socialt stod fritt atergiven enligt Karazek och Theorell.
(Theorell 2003:18)

Vissa arbetsforhallanden forknippas med hogre risk for att utveckla stressrelaterade
sjukdomar. Arbetslosa, de med bristande arbetstillfredsstallelse och egenféretagare
I6per storre risk for att drabbas av till exempel karlkramp eller hjartinfarkt. Det géller
speciellt arbeten med hog stallning och dar mojligheterna till att reglera arbetet sjéalv ar
sma. Detta betyder alltsa att arbetare har storre risk an tjansteman, men dven piloter,
trafikledare och kvinnliga kontorsarbetare star infor samma situation. (Wéahrborg
2009:91)
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Karazek och medarbetare (1981:694) har i sin studie visat att risken for kardiovaskuléara
sjukdomar och dod till foljd av dessa sjukdomar och cerebrovaskulédra sjukdomar 6kar
om man har ett hektiskt och psykologiskt kravande jobb. Sma moéjligheter att bestimma
over sin egen tid ar ocksa forknippat med okad risk for kardiovaskulara sjukdomar
medan laga intellektuella krav forutspar utveckling av kranskarlssjukdomar. Aven efter
att ha rdaknat bort alder, utbildning, rokning och 6vervikt kvarstod dessa resultat.
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4 SOCIALT STOD

| detta kapitel behandlas amnet socialt stdd. | borjan av kapitlet definieras begreppet
socialt stod, foljt av en modell dver detta fenomen. Dérefter fortsatter kapitlet med att

beskriva effekterna av socialt stdd och foljderna av otillrackligt stod.

4.1 Definition av socialt stod

Wihrborg (2009:98) skriver att socialt stod har definierats som “’resurser tillhandahallna
av andra manniskor”, medan Cobb (1976:300) definierar socialt stéd som en eller fler

av foljande punkter:

e Information som leder individen att tro att man bryr sig om och &lskar henne
e Information som leder individen att tro att man uppskattar henne
e Information som leder individen att tro att hon &r del av en grupp med

gemensamma plikter

Den forsta punkten, att man tror att ndgon bryr sig om och alskar en sjélv, ar forknippat
med en néara relation, oftast en dyad (tva personer). Att kanna sig uppskattad marks bast
i lite storre grupper, medan fragor som “Hur kom vi oss hit? Vad ar vara relationer?”
maste vara en allman kannedom hos varje deltagare i en annu storre grupp. (Cobb
1976:300-301)

4.2 Olika former av socialt stod

Theorell (2003:165) beskriver en liknande tankegang dar han skiljer pa tre olika typer
av socialt stod.

e “Esteem support”, vilket ar det djupa kanslomassiga stodet. Det fas ofta fran ens

partner eller mycket nara vanner. Detta &r en av vara mest grundlaggande behov

och ar viktig for sjalvkanslan. Det har stodet hjalper en ocksa att hitta sin egen

identitet med hjélp av spegling i den ndrmaste omgivningen.
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e “Appraisal support”, som ar det informativa stodet, hjalper med att vardera
problem och finna I6sningar. Det fas framst av arbetskollegor, vanner och
bekanta i den storre umgangeskretsen. Har har socioekonomisk status ett finger
med i spelet.

e “Tangible support”, dr det praktiska och konkreta stodet som man kan fa av
grannar, arbetskamrater och andra ménniskor som man méter och relaterar till

under en dag.

Det finns med andra ord olika former av stéd som varierar i narhetsgrad och agerande.

4.3 Effekter av tillrackligt socialt stod

Tillfredsstéallelse med det sociala stédet har manga positiva sidor, och ar tillsammans
med optimism och sjalvkansla associerade med tillfredsstallelse med livet (Gardner&
Parkinson 2011:61-64). Socialt stod paverkar aven kraften att std emot stress positivt
(Wilks & Spivey 2010:276-288), men det finns ocksa resultat som pekar pa att socialt
stod inte har nagon direkt betydelse for stress hos studerande (Gardner & Parkinson
2011:62).

Socialt stod kan sdagas fungerar som buffert mot stress. Det betyder att socialt stod kan
neutralisera stresseffekterna, alltsa att man inte reagerar lika kraftigt. Irritation och
fientlighet &r omvént proportionellt mot graden av socialt stod. (Wé&hrborg 2009:99)

Familjen har kanske inte samma betydelse for individen i dagens lage som den hade for
ett tiotal ar sedan, men ar anda den viktigaste och vanligaste kallan for socialt stod.
Under uppvéxten utvecklas flera djupa relationer till de anhdriga, och senare i livet &r
familjen ofta en kalla for stod och aterhamtning. Forstas kan dven denna viktiga grupp
av manniskor ocksa medféra mycket stress. Familjer som ar insnarjda i varandras
naturliga revir, éverbeskyddande, rigida eller har en oférmaga att identifiera och 16sa
konflikter ar mer benagna att ha nagon slags stressrelaterad ohalsa. Med insnarjdhet
menas att grédnserna mellan familjemedlemmarna &r otydliga, medan Overbeskydd

betyder att man &r dverdrivet engagerade i varandras halsa. Rigiditet &r néar man betonar
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stabilitet pa bekostnad av forandring, och oférmaga att hantera och losa konflikter kan
bero pa en radsla for insikten om att det kan finnas problem. (Wéahrborg 2009:101-102)

4.4 Otillrackligt socialt stod

I en studie bland turkiska studerande har man funnit resultat som sdger att mannen
oftare kénner hoppléshet och ensamhet. Kvinnorna levde i en mer stddjande miljo och
sokte oftare professionell hjalp vid behov. Antalet ndra vanner var omvant
proportionellt mot ké&nslan av hoppldshet och ensamhet. Forskaren menar att ensamma
studerande kan oroa sig for att inte bli accepterade av andra, och darfér narmar sig
relationer med fel attityd, vilket gor att de inte kan etablera hjértliga relationer. (Girgin
2009:815-816)

Otillrackligt eller inget socialt stod for med sig flera negativa effekter. Det finns
samband mellan otillrackligt socialt stod och negativ stresseffekt pa motstandskraften.
Stress har ocksa en negativ effekt pa det sociala stodet. (Wilks & Spivey 2010:276-
288). Socialt inhiberade personer, sa kallade Typ D-personligheter, tenderar att anvanda
sig av mera passiva och maladaptiva copingstrategier, vilket i sin tur associeras med en
hogre grad av upplevd stress och fler utbrandhetssymptom (Polman et. al. 2010:681-
683). Lagt socialt stod fran familj och vanner i samband med lag religiositet och hog
socioekonomisk status forknippas ocksad med Okad sannolikhet for att utéva sexuellt
riskbeteende, vilket i sin tur leder till en hogre rapportering av stress. Lagt socialt stod
fran vanner forknippas i detta fall ocksa med hogre anvandning av alkohol. (Zaleski et.
al. 1998:127-136).
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5 SYFTE OCH FRAGESTALLNINGAR

Det ar vanligt att kvinnor inom varden lever i riskzonen for utbranning (Perski et. al.
2002:2047), som i sin tur kan fora med sig ohdlsa och extra kostnader foér arbetsgivare
och 1 langre utstrackning &ven for samhéllet i stort (Tyoterveyslaitos 2012). Bland
vardstuderande &r stress inte heller ovanligt. Jimenez med flera (2010:442-455) skriver
att vardstuderande oftare rapporterar hogre stressnivaer samt fler fysiska och psykiska
symptom jamfort med studerande inom det sociala omradet, medicin och farmaci.
Thornton (2007:61) menar att vardstuderande upplevde sa mycket stress att det skulle
kunna fororsaka angest eller depression. Eftersom stress ar sapass vanligt i var tid vore
det bra att veta hur stressen upplevs och paverkas. Med denna tankegang har syftet for

detta arbete utvecklats.

Syftet med detta arbete ar att fa djupare forstaelse for vardstuderandes upplevelse av
stress och vilken roll det sociala stodet har. Syftet besvaras med fdljande

fragestallningar:

e Hurudan &r vardstuderandes stressupplevelse?

e Vad har det sociala stodet for betydelse under stress?
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6 METOD

| detta arbete har valts en kvalitativ ansats. Jacobsen (2007:48) menar att kvalitativa
data ar data dar man forsoker styra informationen man far sa lite som majligt, och att
respondenterna ska fa uttrycka sig med sina egna ord. Genom en kvalitativ ansats har
respondenten mojlighet att sjalv uttrycka hur han eller hon upplever sin verklighet
(Jacobsen 2007:51). Eftersom de studerande ska fa beratta om vad de sjalva tycker &r
relevant ar detta den mest naturliga ansatsen. | detta arbete har halvstrukturerade
intervjuer anvants, med pa forhand planerade dppna fragor dar respondenterna har fatt
beratta vad de tycker och tanker, och dar det har varit mojligt att komma med
uppfoljningsfragor. Intervjuerna har agt rum i T6l6 bibliotek i ett litet musikrum och i

mindre klassrum pa Arcada dar alla intervjuer har forlopt ostort.

6.1 Urval

Vid valet av antal respondenter var malet att uppfylla Kvales (1997:98)
rekommendation om antalet respondenter. Han menar att i vanliga intervjustudier
brukar antalet intervjuer vara 15 + 10, med andra ord minst 5. | detta fall blev
intervjuantalet 6, pa sa satt har detta arbete fatt en mera intensiv design, vilket enligt
Jacobsen (2007:60) kan innebéra att man forsoker fa en sa heltackande forstaelse som

mojligt av en persons uppfattning om ett fenomen.

Vardstuderande pa arskurs tva valdes da de ansags ha studerat ungefar lika lange och ha
samma forutsattningar for att kanna sina studiekamrater. Arskurs ett valdes bort da de
kanske inte har lart kdnna sina studiekamrater sa bra, eller kanske inte har hittat den
optimala studiestrategin for dem. Av praktiska skal valdes arskurs tre bort. Ett annat

kriterium for att fa stalla upp pa intervjun var att de ska kunna kommunicera pa svenska.

| detta arbete har ett sjalvurval anvéants, vilket betyder att de studerande sjalv bestammer
om de ska delta, de valjer ut sig sjalva (Jacobsen 2007:224). Pa sa satt ar det bara de
villigaste som deltar, vilket bidrar till att inte strider mot nagra etiska principer om

frivilligt deltagande.
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For att komma i kontakt med de studerande har ett informationsbrev (se bilaga 3)
skickats ut av en larare pa vardlinjen, dar intresserade ombeds ta kontakt. Fyra kvinnliga
respondenter i aldrarna 20, 21, 31 och 33 anmalde sitt intresse vid det forsta utskicket.
De intervjuerna agde alla rum under de tva forsta veckorna i februari. Ett
paminnelsebrev (se bilaga 4) skickades ut nagon vecka senare men hade ingen inverkan
da ingen visade nagot intresse for att delta. For att annu fa med ett par intresserade
skickades ett informationsbrev at en larare (se bilaga 1) pa vardlinjen for att
undertecknad skulle kunna komma in pa dennes lektion och presentera undersékningen
personligen. Denna gang nappade flera personer sa lotten fick avgéra vem som
intervjuades bland de som hade tid samma dag. Lotten foll pa tva kvinnor mellan 20 och

25 ar gamla. Det totala antalet intervjuade ar saledes sex personer.

6.2 Dataanalys

Intervjuerna har analyserats med hjalp av en innehallsanalys som Graneheim och
Lundman (2004:105-112) beskriver det. Efter transkription av alla intervjuer har de
meningsbarande enheterna (svar pa fragor som berér samma amne) lyfts fram och
kondenserats (svaren forkortats men k&rnan i svaret bevarad). Dérefter har de
kondenserade meningsbéarande enheterna kodats, varefter de har satts in i kategorier. |

figuren som foljer beskrivs detta tillvagagangssatt.
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Meningsbarande Kondenserad Kod Kategori
enhet meningsbarande

enhet
Stress e for mej att, | Dalig  stress  ar | Hinner inte gora | Ambition

att man ké&nner att
man int hinner me
allt som man vill a
man k&nner att man
kanske int gor de
saker som man

hinner gora sa bra

enligt mej att man
kanner att man inte
hinner gdra allt som
man skulle vilja och
att man inte gor
saker sa bra som

man skulle vilja

saker sa bra som

man vill

som man sku vilja
liksom om man gar
ut fran liksom dalig

stress

Figur 2 Exempel pd meningsharande enhet, kondenserad meningsbérande enhet, kod och kategori

6.3 Etiska reflektioner

Jacobsen (2007:22—-27) menar att informerat samtycke, skydd av privatlivet och krav pa
korrekt presentation av data ar punkter man ska ta fasta pa nar man gor en kvalitativ
undersokning. Nedan foljer en redovisning hur dessa har tagits i beaktande i detta

arbete.

Informerat samtycke uppnas genom att de potentiella respondenterna har ombetts ta

kontakt ifall de &r intresserade av att delta. Detta ger en enkel méjlighet att avsta. Fore

intervjun har deltagarna ombetts skriva under en blankett om informerat samtycke (se

bilaga 5) dar det framgar att de kanner till mojligheten att avbryta intervjun ifall man

vill och att de godkéanner att bli citerade i det slutgiltiga arbetet samt & medvetna om
25




vad intervjuerna handlar om. | informationsbrevet (se bilaga 3) framgar det var datan
kommer att finnas tillganglig i framtiden (presenteras pa thesis forum, finnas tillgangligt
pa www.theseus.fi och kommer att finnas inbundet i biblioteket). Det har ocksa framgatt
vilka de positiva och mindre positiva sidorna med att delta (sprida goda erfarenheter

respektive “ateruppleva” stressfyllda situationer).

Skydd av privatlivet har uppratthallits genom att endast kon och alder framgar i arbetet.
Pa sa satt far man anda lite bakgrundsinformation om de intervjuade utan att riskera att
avslja for mycket. Intervjuinspelningarna har skrivits ut en till tva dagar efter sjalva
intervjutillfallet och har darefter sparats pa undertecknads dator som inte anvands av
nagon annan. For att bibehalla anonymiteten under besoket av deras lektion fick varje
studerande en lapp dar de som ville intervjuas skulle skriva ner sina kontaktuppgifter.
De som inte ville stalla upp ombads rita nagot istallet. Efterat samlades alla lappar in

igen.

Kravet pa att bli korrekt atergiven uppfylls da respondenterna har haft méjligheten att
ldasa igenom den transkriberade intervjun ifall de vill fortydliga uttalanden eller
kontrollera att de inte har gett ut sadan information som skulle kunna identifiera dem.
Tre av respondenterna tog denna mojlighet i akt, och en av dem kom med fortydligande
kommentarer som togs i beaktande i analysen.
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7/ RESULTAT

| detta kapitel redovisas de resultat som intervjuerna har gett. Eftersom detta arbete har
tva fragestallningar kommer forst svaren till hurudan deras stressupplevelse ar att
presenteras, foljt av resultaten till vilken roll det sociala stodet har under stress. | slutet
av detta kapitel kommer resultaten att sammanfattas och sattas in i krav-kontroll-stod —

modellen som beskrevs tidigare i arbetet.

7.1 Vardstuderandes upplevelse av stress

Under analyseringen av intervjuerna har vissa teman och kategorier véxt fram som har
att géra med deras upplevelse av stress. | figuren nedan presenteras dessa pa ett

overskadligt satt.

Inre och yttre krav Subjektiv upplevelse

-ambition -tankar

-mycket att gora -negativa kanslor

-andras forvantningar -positiva sidor

A -tvivel
-krav pa en sjalv

-gor massor men far

inget gjort
Coping Objektiv upplevelse
-strukturera och -franvarande

planera )
-agerar som vanligt

-lata bli att handla ) .
-sdaga saker hogt
-grata -
-negativt beteende

Figur 3 Teman och kategorier forknippade med vérdstuderandes stressupplevelse
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7.1.1 Inre och yttre krav

| intervjuerna kom det fram att faktorer forknippade med prestationer av olika slag &ar
stressande. Ambitioner, mycket att gora, andras forvantningar och krav pa en sjalv ar

vanliga stressorer.

Ambitioner

Att vilja prestera sa bra som mojligt samtidigt som det & mycket annat som ska goras

leder till att man maste dra ner pa kvaliteten pa en uppgift. Detta upplevs stressande.
”man vill att resultatet alltid blir det bdsta man kan fa, men ibland sa blir de ocksa sadér att man mast
satsa mer eller mindre pa nanting annat”
”for att da hinner jag int ldsa ordentligt eller ja hinner int skriva sa bra som jag vill”

Att inte fa gora uppgifterna i sin egen takt ar inte heller efterstravansvart.
»for da far ja int gora i lugn och ro dehar som ja ska gora, & sen ocksa att, 666, ja int hinner géra de sé&

bra som ja sjalv sku vilja, att ja mast liksom lite kompromissa”

Mycket att gora

Manga olika uppgifter pd samma gang upplevs stressande. Tidsbrist & ocksa en

bidragande stressor.

”en san situation dar jag har for mycket, for mycket att géra & inom en for kort tid”

till exempel just med skolarbeten, sd, om till exempel om jag har liksom nén tent pd kommande och
sen har vi nan grupparbete fast eller n& essd som man mast skriva allt pd en gang”

Plikter, fritidsintressen och traffa manniskor &r faktorer som tar av ens tid.

”stress dr nog ndr man har jattemycket att gora ... praktiken ar ett bra exempel. Det &r ju stor skillnad
frén att vara i skolan, och om man bade har praktik och fritidsintressen plus jobb pa sidan om, och s&
vill man ju ibland hinna vara med n& kompisar ocksa eller ndn pojkvan eller nanting sa”
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Andras forvantningar

En annan stressor ar forvantningar fran andra. Forvantningarna kommer i form av att de
kanner att de borde kunna mycket pa praktiken. Oklara forvantningar pa vad de skall
kunna ar en sak som upplevs stressande, samtidigt som man vill verka tillforlitlig infor
patienterna. Aven familj och vanner bidrar med stress da det kanns som att man inte har

tillrackligt mycket tid for dem och att man maste forklara sig pa nagot sétt.

”Liksom helt, nu pa praktiken, sd de kdnns som att jag mast ldra mej jattemycket, ja mast uppdatera va
jakan &, & sen om de e brattom...”

de kanns att dom liksom forvéntar sig saklart att du studerar s& du borde kunna nanting & sen vet man
int att e de okej att int kunna s& mycke liksom f6 ja e dnnu s& i borjan av mina studier”

”de e int liksom bara skolan utan de e e annars ocksa helt, allt annat med famlijen & kompisar & allt
mojligt annat s& man mast som kom ihdg dendar balansen me allting”

”me vénner till exempel, man har problem eller om kanns som ja int har tid for alla liksom for
familjen, pojkvan, vanner sa far ja stress 6ver de ocksa hur ja ska foklara de pa naga satt till alla”

Krav pa en sjalv

Att man har en forestallning om att det alltid &r nagot som man maste gora och att man
maste gora uppgifter fast de inte ar sa inspirerande samtidigt som man inte kan slappna
av ar saker som ar forknippade med krav pa en sjalv. Aven att det hor till att traffa andra

manniskor och uppfattningen om att man skall vara sjalvstandig hor hit.

”forstas har man ju mycket mera uppgifter som man ska gora och det blir ju helt annan stress pa det
viset, att man har mycket deadliner och att det blir en sandar mer, vad ska jag saga att, det alltid
nagonting som ligger péd i bakhuvudet att man mast ha gjort ja”

”na det &r just dedér att ur bakhuvudet kommer det saddr att nej nu méste du gora dedir och nu maste
du gora dedér att man kan som aldrig slappna av och bara ldsa en bok”

”just nat santhdr skolarbete att skriva, int e de ju hemskt roligt att sitta flera timmar och skriva dom,
och sen ndr dom samlas pé sen s sku man mast gor dom men man sku int ha lust”
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»for att, ja tror att de liksom sikert stressar mest ganska ménga. A de e f0 att ja sku vilja s& mycke ha
tid for alla. Att man sku kunna gora de, a de, & de, & de & se alla.”

”att dedéran ja tror att kanske mest just int sa mycker sadar skolan men att kanske dehér ekonomiska
e de mest alltsa jobbiga for mej for ja vet att ja mast ha ett jobb ett arbete, & dedéran, & att ja sku masta
fa pengar nanstans for de e anda, man mast som forsoka klara sig ocksa sjalv, ja sku, ja vill nog ocksa
de att ja vill int att, ja vill att mina forédldrar finns dar och stéder men ja vill int att de ska behdva
stoda mej sa mycket 4nda”

7.1.2 Subjektiv upplevelse

Med subjektiva upplevelser menas hur respondenterna sjalva upplever stressiga
situationer. Dessa upplevelser bestar av tankar, negativa kanslor, positiva sidor av

stress, tvivel och kénslan av att man gér massor men far inget gjort.

Tankar

Respondenterna upplever att nar man ar stressad ar det svart att koncentrera sig pa en
sak i taget, med andra ord ar det koncentrationsformagan som blir lidande. | dessa
situationer borjar ocksa smasaker som egentligen inte &r relevanta att vaxa sig storre och
fororsaka stress. Aven tvivel pa sig sjalv och det man gor tar upp en stor del av
tankeverksamheten.

”da tanker ja att ja kommer int att klara av dehar. Liksom koncentrera mej egentligen pé& nanting jag
forsoker att koncentrera mej pa denhéar saken ja har stress dver, men da nar ja har denhar stressen sa
kan ja egentligen int tanka pa nanting, utom allt &r bara liksom ett stort buller i mitt huvud”

”ja ar liksom int alls koncentrerad & de orsakar annu mera stress, for att man kanner att nu, nu &r jag
sa spridd att nu kan ja liksom int alls koncentrera mej & nu fattar ja int alls vad jag laser sd mast man
lasa det panytt”

A sen just den kanslan att hjarnan int fungerar mera, ja kan liksom int mera koncentrera mej pé
denddr ena saken...utan ja borjar liksom fundera flera flera flera saker pd samma gang & sen. de blir
lite kaotiskt...just dedar &ngest att vitsti om int ja far dehar gjort nu s sen vet ja att de e orsakar ett och
annat hit sen nésta vecka ... om man vinner denhdr stressen sen borjar man liksom samla sej, & ... hittar
man dedar att man kan vara stressad ocksa ganska lungt & man vet att nu ska ja bara gora”

att jag maste fa dethar gjort (skratt) jag maste fa dethar gjort, jag hinner inte och sen bérjar jag tanka
pa allt annat jag méste gora”
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”na sen just liksom sahar fragor att hur ska jag klara dehar a hjalp att bli dehar bra eller, eller tank om
dehar int lyckas, &, tdnk om ja mast gora allt om panytt om de int till exempel om tenten int gar
igenom”

att man blir osdker pd mycket, att kan jag det har och sa just ifall det ar mycket man behover gora att
vi tar som exempel att man har mycket via skolan sa bérjar jag ofta tinka i sana dér banor att jag kan
inte egentligen nanting att jag maste ju som soka upp allting att jag har som inte ndgon grund in
nanting”
Aven sméasaker som tidigare inte har varit ndgot problem tycks véxa sig storre nar man
redan &r stressad.

”jo sen borjar allt deddr med att man maste komma ihag att stdda och allt santhar onddigt som kan
vanta sa de e allt sant borjar sen komma in i bilden att herregud jag maste ju hinna stada”

”och dessutom borjar oftast &ven sma, obetydliga saker kénnas odverkomliga, och det kidnns som att
varje liten ogjord sak lagger till mer stress”

Negativa kanslor

Negativa kanslor vid stress som kom fram vid intervjuerna &r att man kénner sig

angestfylld, olycklig, att man &r dalig pa allt, och att man far daligt samvete.
”na angest far ja, nufortiden speciellt far jag angest.”

”om det ir under en lang tid eller ndga som jag int sjalv sku vilja gora eller sdnthér sa kanner jag mej
kanske olycklig ocksa for att jag mast gora de fast jag int sku vilja s ar det sénhar onddig stress, som
int liksom, int har nén nytta av det”

»gréatfardig ofta mm, sadar att man kénner sig, jag brukar kanna mig ganska vardelds att jag ar dalig pé
allt, och att, och sé blir jag osaker just med allting vad, vad man ska borja géra i framtiden och just
dehér att kommer hela livet att vara sahar nu, stressar apaa nu”

”ja, att de kom daligt samvete Gver att oj nu skulle jag nog behdva gora nagot och har jag for lite att
gora nu, sa, det ar ju en balansgang ocksa dedar mellan att ha stress och att inte ha ndgonting att gora,
int vill jag ju vara en san heller (skratt)”

Positiva sidor

Av intervjuerna framgick det ocksa att stress ocksa for med sig bra saker. Det finns en
uppfattning om att stress till och med ar halsosamt och att man far battre resultat om

man &r stressad &n om man inte &r det. Stress ar vanligt och hor till vardagen.
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stress hor ju som nog till i allting som, ja tycker att stress e bra pa ett sétt ocksa, for sen nar man
stressar...de e da som man fattar bast att sddar nu...mast ja pa riktigt ta och skarpa mej, eller nu mast ja
fa dehér gjort & sadir s4, de hér nog till”

“bra stress 4r ju sant att man liksom marker att man har lite brattom men man far till stand ocksa ...
For att sen om man int har de, saddr ndjaa ja vet int riktigt va ja ska gora, sd far man int naga till
stdnd...man &r sa avslappnad att man riktigt liksom tappar bort dendar initiativet sd man klarar va som
helst, pa de séttet dr stress ju bra ocksé att initiativet ja mast gora de idag”

”ibland kan det ocksa vara sadar...uppigande for att ibland just nar jag har jattemycket stress men bara
under en Kkort tid sa, sa kan det speciellt efterat vara att jag far energi av det 4 jag tycker att det var en
rolig upplevelse fast ja hade jattebrattom och var jattestressad...”

Det finns &ven en uppfattning om att det inte ar helt accepterat att inte stressa, och att
det &ven leder till sdmre resultat.
”Ja tycker de e liksom viktigt att man har stress ibland 4 att de e normalt & hilsosamt...de e liksom
daligt om man liksom aldrig stressar éver nanting...ndr ja laste till prov s& ja har stressa helt

supermycket. A sen, efter att ja har fatt provresultatet har ja allti klarat mej jattebra i skolan, sa liksom
jag, pé nat sitt kanske dendér stressen hjdlper mej, att jag klarar mej béttre”

”de finns nanting i baktankarna att ja...vet att om ja nu stressar s3 de kommer att ga bra for att ja
liksom pa riktigt tanker pa dehar a vill fa bra resultat, & sen, nu har ja markt att ganska manga som int
stressar s hemskt mycke sa nog far dom liksom sdmre resultat, att dom kanske bryr sig int s mycket”

Gor massor men far inget gjort

Nar de ar stressade kanner de att man gor mycket, men anda inte far nagot till stand. Det
kan vara att dagarna ar fullspackade eller att man borjar med en uppgift och sedan
lamnar den pa halft for att ta itu med nésta sak. Detta ger en kansla av rastloshet. Ifall
man skulle stanna upp och reflektera 6ver vad man gjort skulle kénslan att man

astadkommit nagot infinna sig.

“fast man tycker att dagarna &r fulla och man sover knappt ingenting och dnda sa kanns det som att
nagonting blir som inte gjort. Det &r kanske dedar att skulle vilja se nagot slags resultat eller maste fa
kénna det dar dd man har gjort ndgonting fardigt att man tar det lugnt en liten stund iallafall efterét,
fére man borjar med nagot nytt, da kanske det skulle, att man skulle fi ndgot slags bel6ning eller
nagot for det (skratt)”

”sen nér jag liksom forsoker géra en sak sa far int jag den saken gjort for att jag forsoker gora alla
andra saker tillika”
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”Och ja gor saker ganska snabbt, sadar bara halvt att ja liksom lamnar en sak, att ja haller pa med
nanting men lamnar de, & sen borjar jag géra naga annat a lamnar de, & sen hoppar till nanting annat &
lamnar de, att ja blir ganska rastlés”

”jag blir liksom sa koncentrerad pa det jag haller pd med att jag liksom marker int riktigt att jag
liksom rusar fran en sak till en annan”

“fast man vet att man har en lang tid framfor sig, men sd nar man ser allting vad man ska gora sa tror
man att oj dehar ska ju vara fardigt imarén (skratt) sa darfor gor man lite av allting s& da blir ju
ingenting fardigt ndngéng”

7.1.3 Coping

Av intervjuerna framgick det att respondenterna vid stress har olika satt att hantera

stressen. Det de brukar gora ar att strukturera och planera eller lata bli att handla.

Strukturera

Det vanligaste sattet att strukturera upp saker ar att gora listor och prioritera i vilken
ordning uppgifterna ska goras. Da ser man tydligt vad som ska goras och hur lang tid
man har pa sig for varje uppgift. Stressen upplevs minska da man ser tydligt vad man
ska gora idag, vilket gor att man slipper fundera pa en massa uppgifter samtidigt da man

vet att man har planerat in tid for att gdra dem senare.

”né forst borjar jag panikera, & forsdker sen just fundera nej att nej att nej, vad allt jag int hinner, men
sen gar de alltid si att sen samlar jag mej och koncentrerar mej pa en sak och gor listor och
prioriterar”

d4 liksom, da planerar jag min tid béattre...att ja liksom da kan planera béattre nar gor listor och planer,
sa da kanske lattar dendar stressen for att ja marker att nej det &r ingen stress ja hinner ju bra med
dehar & sen liksom gor det viktigaste forst & da behdver ja int tdnka pa nagot annat...prioriterar. Men
att det blir alltid forst kaos for mej, alltid. Forst kaos panik och angest, & de kan handa att ja gar fast en
hel dag & e sadar bara, angestfull...”

”ja brukar forsoka planera in liksom ... s& forsoker ja planera in liksom att, fast, om jag har nagra
veckor & jattemycket olika uppgifter s& planerar ja in liksom att vad jag gor & okej dér e tva timmar &
da gor ja de & de & sahar”

33



“just for att sen, sen nir jag vet att okej nu domhar tva timmarna gor jag dehar sa da behdver ja int
fundera pa igar & imorgon for att jag vet att okej ja kommer att gora det har emellan, &, sa gor jag en
sak at gdngen & en viss liksom mangd av tid & sen, & sen nasta sak, att de har funka jittebra”

Lata bli att handla

Ett annat satt for att hantera sin stress for respondenterna ar att lata bli att ta itu med de
saker som ska goras. Ofta ar de redan valdigt upp i varv, vilket leder till att de inte kan
koncentrera sig pa en sak, och darfor hellre tar och lugnar ner sig for att gora det vid ett
senare tillfélle.
”att om ja har nanting att lasa & sandar sa ibland sa later ja de va ... ibland e de ocksa sa att de gar int
att lara sig nanting eller gor nanting heller liksom om man kanner sig stressad for da blir man bara mer
sadar raddig & i huvet & sant s ja forsoker da oftast bara ta de lugnt & sen borja, & sen nasta dag kanns

de ju redan battre for da borjar man redan ha dedér att dedar gor ja forst & dedar gor ja sen, da e de
lattare att prioritera sen da man int e sa hemskt upprord & sadar stressad sadar”

»jatteofta blir de liksom att jag far bara pa sangen och ligga eller pa soffan och sitta och liksom bara
tanker pa allt som jag sku mast géra men far ingenting gjort”

De ar medvetna om att detta sétt att agera kan pa sikt leda till annu mera stress, men att
resultaten kanske blir béttre.

”Jag liksom helt, da tar ja istéllet bara lugnt & liksom sen tanker ja att ja gor dehar fast imaran, 8 de e e
ju alltid ibland lite dalit for att da skuffar man ju bort dedér arbetet pa ett satt”

”De som ja tycker e pa riktigt lite déligt e att ja ha markt de att ja e ganska bra pé de, att hela tiden att
ja kan gora de imaran, men sen marker man att oj vitsi nu borjar tiden ta slut att nu far man brattom,
men sen e de ocksa de att ja vet sjalv da ja kanner mej sa bra att om ja borjar gora de medan ja e
stressad sa blir de int nanting av de, ja kan som int koncentrera mej pa de ja gor da, & da tycker ja att
de blir &nnu sdmre resultat”

7.1.4 Objektiv upplevelse

Med objektiv upplevelse menas hur man utifran sett lagger marke till deras stress. Av
intervjuerna kom det fram att de vanligtvis ar franvarande, agerar som vanligt, sager

saker hogt, och har ett negativt beteende.
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Franvarande

Att vara franvarande innebar for respondenterna att koncentrationsférmagan ar nedsatt
sa man kanske inte orkar lyssna sa bra eller glommer saker. Det kom ocksa fram att de
blir mera indtvanda och inte tar sa hemskt mycket kontakt med andra.

“kanske att ja liksom har svért att lyssna och svért att koncentrera mej”

4 sdddr just om nén har sagt nanting s glommer jag att vad var de”

”né kanske man sku just svara pa de att e okoncentrerad, att jag int lyssnar kanske sadér, ordentligt”.
” ja blir liksom inatsvdangd och koncentrerad pa vad jag ska gora”

”’jag bara sitter dér och, liksom for mig sjdlv och inte tar kontakt med utan bara funderar pa mitt”

Agerar som vanligt

Respondenterna har ocksa uppgett att de forsoker att inte visa att de ar stressade sa
hemskt mycket. Infor den narmaste familjen upplevs det dock som tillatet att visa att
man &r stressad. Orsaken till att man inte vill visa till andra bekanta &r att de inte vill

uppfattas som stressiga av sig eller att de inte vill smitta av sig sin egen stress.
”nd ja tror ja brukar halla de innom mej ganska mycke sadar, ja borde nog visa det utat mera men”

”jag forsoker att inte visa det s& mycket, forutom at nu de narmaste. ja vill ju int vara en stressad
person, ja vill ju vara en livsnjutare men at ndgon maste man ju fa utlopp fér, s& mamma brukar nog
veta av det, men sa at henne vill man ju inte ringa och grata, s, det har nog varit sa att jag inte ens har
svarat ifall hon har ringt for jag vet att nu, nu ska jag inte prata med ndgon for da borjar jag grata. at
nagon maste man ju visa det”

”nd kanske det att jag skulle vara riktigt riktigt tyst, jag brukar nog, eller jag har for mig iallafall att
lite s& syns det nog var jag ar, och sadar att, men ja vet inte, for jag brukar oftast vara en glad person,
om jag ar stressad sd inte & man ju riktigt, men det & nog mera dar, ja bruk, jaa, hmm. Det 4r nog
mera dir hemma forst att jag kan nog vara ganska sadar normal annars”

”int vet ja om ja annars visar ut de liksom helt, alltsd min syster vet allra mest for vi brukar 4nda sadar
ringas a sadar prata om de, men alltsd mina kompisar & alla andra manniskor sa ja tror int dom annars
marker nanting, ja vet int men, men ja forsoker sadar ganska int liksom saga s hemskt mycket om de
saklart s& kan man ju prata om de s int man kanner sig sa stressad, man kan ju dela ut de liksom lite
sadar”
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Saga saker hogt

Respondenterna brukar beratta om alla de tankar som ror sig i huvudet da de &r
stressade. Detta gor forhoppningsvis att de far ett trevligt gensvar dar motparten visar
empati, men dven det motsatta kan handa. Att beratta at nagon vad man har gjort leder
ocksa till en insikt dar de sjalva lagger marke till att de faktiskt har gjort mycket.
”ja liksom analyserar jattemycke saker & funderar liksom hogt, att, hur ska ja klara av dehér, & sen
denhér saken e sahér, asa sen ska ja hinna gora deddar , & nédr ska ja hinna géra dedar & hur ska ja gora,

var hittar ja dehar, 8, dom e kanske int sdna som stressar lika mycke & da siger dom till mej sadar att
sluta stressa liksom att, du &r irriterande”

“tanker egentligen liksom hogt. Hela dedar liksom bullret som e liksom pa gang i mitt huvud. De e
kanske, nog forstar ja att de irriterar andra.”

”na kanske berattar att jag, att man har mycket nu och att man far sagt at nagon sa det kinns ju redan
bra, och sa kanske att, nog &r det ju roligt om nagon séger oj namen hur har du sadar mycket nu, &,
kanske du sku mast gora lite mindre”

»att nagon lite ser en nog vad man, och att just det att man far berétta allt vad man har gjort och fast
man sjalv inte tycker att man har som kommit framéat med nagonting, s nar man beréttar det sa hor
man ju sjalv ocksa att jag har ju nog faktiskt gjort ganska mycket idag, och jag kommer ju nog som”

Negativt beteende

Det negativa beteendet under stress tar enligt respondenterna sig uttryck genom att de
blir ovénliga och kan skalla ut folk for nagot de inte nddvandigtvis har gjort, eller att
man har ett aggressivt tonfall. Aven grét hor hit da graten i sig inte far till stand nagot

resultat.

’men kanske sadir att, att jag kan vara lite sddar ovanlig liksom & kanske int orkar lyssna nar folk talar
med mej eller berdttar nanting”

”just pa de sittet att ja int orkar lyssna, ja kanske om nén ber ndga av mej sa kan jag liksom frésa till
att ja hinner int eller kan int”

”na ja tror att dom bara far en bild av mej att ja e lite hds6. De sku ja tro. Eller sen kanske att ja e
ohovlig ja vet int, ja vet int riktigt nu for tiden syns sa bra men, de syns nog tror ja”
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“sikert att ja, skiller ut honom [pojkvinnen], av nnting som int han har gjort, och, &r annars pa sadar
daligt humor &, lite sadar”

”Dé kan saga till honom, liksom lite sadar, aggressivare, om saker som, eller liksom helt vanliga, att
om ja sku vilja ha en, ha vatten, sd kan ja i misstag skrika ut de fast ja int menar de sa sen, marker han
liksom att, va e, att varfor skriker du at mej. Int skriker ja &t dej”

7.2 Det sociala stodets roll under stress

Under analyseringen av intervjuerna har vissa teman vaxt fram som har att gora med det

sociala stodets roll under stress. | figuren nedan presenteras dessa pa ett dverskadligt

sétt varefter tydligare beskrivningar foljer.

Empati
-lyssna
-forsta

-bekraftelse

-nagon bryr sig

Bolla idéer

-processera tankarna med
nagon annan

-tdnka hogt

-handlingsplan

Konkret hjalp

-barnvakt
-drenden

-nagon som erbjuder sig
att hjalpa till

Samhdrighet

Positivt fokus

Besvéara andra

-”Sluta stressa!”
-Vill inte ha rad
-Tjat

-papekar  ->
personen i fraga

arg

-tvinga fram resultat

-komma Overens
-barnen

-ansvar for andra an en
sjalv

-extrajobb
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Figur 4 Teman som har att gdra med det sociala stodets roll

Av intervjuerna kom det fram att det & manga olika sidor av socialt stod som &r viktigt
under stress. Dessa ar att man kanner empati fran andra, att man far vadra sina tankar,
att man har majlighet att fa konkret hjalp med saker, att man ar flera i samma situation,
att man lattare kan fokusera pa trevliga saker, samtidigt som man maste ta sitt ansvar,

inte vill besvara ménniskorna man har runt sig eller bli tillsagd vad man ska gora.

7.2.1 Empati

Empatin tar sig uttryck genom att respondenterna kanner att nagon bryr sig om en och
forsoker forsta och lyssnar pa vad man har att saga. Bekréftelse och uppmuntrande ord

kom ocksa pa tal under intervjuerna.

eller helt sdnhar just att nar man sager att jag ar sa forbannad pa dehar att jag klarar liksom int av
dehar nu sa sager nan att jag forstar, helt liksom sanhar empati”

att de just visar att de bryr sig och att de finns”

”na kanske just de att hon lyssna och férstod och hon bérja int liksom, hon forsokte int vara neutral
eller ta den, liksom denhér barndomskompisens sida utan hon lyssna och visa bara att hon forstar. Att
sen om hon till exempel ha borja for mycket analysera dehér utan att veta & sen sku de ha gatt fel s& da
sku ja ha blivi &nnu mera stressad for da sku jag ha mésta ta itu med det ocks, eller om hon skulle ha
forsokt fundera fran min kompis synvinkel att varfor hon blev arg och vad jag hade gjort fel sa sku jag
ocksa ha blivit stressad, & da sku jag a&nnu mera masta liksom bli &nnu mer defensiv och sahér”

”sa far ja igen dehdr ja tar de jitte personligt att nej hur ha ja kunna missa de har eller hur ha ja int
markt dehar, men sen nér de oftast som séger sen att ta de lugnt, de loser sej s da e de sadar okej bra,
ja klarar nog mej d&”

”na kanske ibland nar man grubblar Gver nanting att ska ja till exempel gora sahar & denhér andra
sdger att ja ja tycker att du ska s& sen lattar det stressen pa det sittet att man far liksom bekraftelse
dver att det som jag har tankt ar ratt & sen fr man liksom den saken avslutad liksom for man behdver
int grubbla mera for att ndn annan ocksa sager att absolut sé ska du gora sd sen kan man n6jd fara hem
4 int behova grubbla mera for att man har gjort, man har liksom bestamt sig”
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7.2.2 Att bollaidéer

Att fundera hogt tillsammans med andra upplever respondenterna att hjalper under
knepiga situationer. Nar man pratar manga ganger med flera personer om ens problem
kan man hora hur de har gjort och jamfora erfarenheter, samtidigt som man far processa

sitt problem pa egen hand, vilket hjalper utarbetandet av tillvagagangsstt.

”For da liksom e de lattare att liksom processera dina tankar liksom ocksa med nan annan att den
ocksa hjalper att man behdver int ensam tanka ut allt utan den hjalper.”

~de e viktigt att jag talar ganska mycket till manga personer ocksa liksom att jag kan, om ja har liksom
nan stor grej som stressar mej sa kan de handa att jag talar om det till manga & pa det séttet liksom
arbetar det i eget huvud, att dom fast int sku sdga nanting sa bara det att jag far saga till den idag, a till
den idag & den idag, s& sen pa de sittet liksom bildar jag min egen uppfattning om saken, & liksom
utarbetar det, men att jag krdaver det ocksa nastan alltid att jag far siga det hogt till nén, att om ja
grubblar 6ver de liksom bara sjalv ensam s, s blir de int s& snabbt liksom en 18sning”

eller sen sd har den ndga beréattar egna erfarenheter och sen liksom sagt att hur dom gjort att man lite
kan jamfora”

s nar skolan borjar igen, sa tanker ja nu ska ja som allting i god tid & ja tanker sakert ta kontakt med
min syster att nar borjar du l&sa?”

’na just dehar att missa nagot tentdatum...kanske man blir lite sadar sur att varfor ha int ja vissta eller
hur lange har nan annan vissta, att kanske man sku ha 6nska att nan sku ha sagt nanting, men de kan
man ju int heller krava av nan for int kan de ju heller veta att int du vet, sa dedar, men de e ju, annars
e de ju nog liksom sadar att nog forsoker de ju sen efterat att de typ marker sjalv att ja blir jatte
stressad, s& da e de s&dar att ta de lugnt, de finns ett annat, man kan géra de nén annan gang, de finns,
de kommer en annan gang, ett annat tillfalle, sd da e de sadér okej, bra, tack s& mycket du e &nda som
sa att det finns nanting ”

7.2.3 Konkret hjalp

Konkret hjalp innebér att respondenterna erbjuds hjélp av nagot slag. Det kan vara att
sitta barnvakt, géra nagot arende eller att man under praktiken far hjalp med saker som
ska utforas da man ar ny pa ett stalle.

”né de finns en just sanhér helt konkret hjilp, till exempel barnvakt”
”konkret att jag kan fara till butiken for dej om du ar sjuk, eller sahér helt mycket konkreta saker”

”speciellt som nu nédr man ar pa praktik sa tycker ja att dedéran allting e s hemskt nytt dar ocksa for
att ja har aldrig ... gjort praktik i Helsingfors ... sd tycker ja nog att ja far jattemycke stod av
personalen dar att...de e forsta gangen ja e dar sa de e alla jatte sadar trevliga a de stoder, de hjalper
helt att de, ja behdver som int alltid ens heller fraga utan de marker att om ja e riktigt borta att ja vet
int vart ja ska fara eller vad ja ska gora sd kommer de nog nan & hjalper till s att...jaa att ja tycker att
de e anda jatte viktigt for dar ar man som helt ny... men att de e doms stéd som géller d& nar man e
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dar...ja har en san kansla att de alltid inte forstar heller hur viktiga dom ar liksom pa riktigt for nan
studerande, att doms hjalp e nog jétte sadar bra...”

7.2.4 Samhorighet

Att uppleva att man inte & ensam da man &r stressad ar viktigt for respondenterna.
Dessa ganger identifierar de sig med sina klasskamrater, familjemedlemmar eller
personer med samma hobby. Foraldrar kan latt borja komma med mycket fragor nar
man berattar vad man dr stressad for, vilket upplevs jobbigt. Att ha att géra med andra
manniskor underlattar da man kan sldppa en del av den stress man kanner och fa idéer
om hur man sjalv ska ga tillvaga.

”j& s& de e darfor de e ganska bra att ringa at henne [systern] eller prata me henne for att da, vi e dnda
upplever oftast samma saker & sant, &, vi e ju just i samma livsskede s&, de e enkelt”

”beroende pa liksom va de handlar om, & me skolan just s e de ganska sadar bra for da har man ju
sina klasskompisar som kan ju ocksa som, om de séger att de e stressade sa e man iallafall int ensam
om de”

”ja har nog vissa fa bra kompisar ja kan beratta at att dedaran, sana som ja pratar ofta med och &r i
kontakt med mycket, & som just mina klasskompisar, de har ju exakt samma saker anda sa man kan ju
fraga 4nda lite att hur, hur ha ni tankt géra dehar eller 16sa dehar d, & dedéran, sa de hjélper nog
mycket & sadar, & nog e ja ju sen liksom i kontakt med min familj ocksa eftersom de r i [stad] &
dedaran, ja brukar nog ringa & prata, fast int kanske om alla skolarbeten for att da tar de & vill veta lite
annu mera & da stressar de mej bara annu mera & sa vill ja int prata nd mera.”

de att, liksom vi e manga i samma situation & att vi vet liksom situationen men &nda litar pa varandra
och vi litar pa att vi liksom klarar oss & far de gjort, & efter en bra traning att, vi har alla vari glada, &
liksom ingen har blivit arg pa nén annan eller nanting s& har man dendar kanslan att man, att det
liksom fixar sig &, vi e liksom, vi e bra tillsammans”

7.2.5 Positivt fokus

Praktiken upplevs vara kanslomassigt pafrestande dd man vistas med manniskor som
lider. Ifall man da umgas med vanner efterdt upplevs det som lattare att lamna de
negativa kanslorna pa praktiken. Om man har barn & man tvungen att vara koncentrerad
pa honom eller henne, vilket gor att man inte kan tanka pa det som stressar. Vid
lagsporter kanns det som att man inte &ar stressad efter en traning da man har varit
pahejande och sett att saker och ting har gatt framat.

”ja jobbar dar med endoskopier sa de e jatte smartsamt for vissa, s de e en ganska sadar jobbig att se

det, man kanner sig lite ledsen da man kommer dérifrdn, men sen da just nar man, om man tréffar sina

kompisar kan man koncentrera sig pa nanting annat, lamna liksom dedar liksom lite ledsna och dedar
som kandes hemskt dit dd, att arbetet & sen har man sitt eget liv dar utanfor”
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det kanns som att varje liten ogjord sak lagger till mer stress. Och har hjalper da bl.a. just min son,
for med honom &r jag tvungen att koncentrera mig i denna stund och vara fullt nérvarande.”

”sd ja e me i ett lag, & vi e sju flickor, sd, sa vi har liksom tidsbrist & da e alla lite stressade éver de..
men liksom eftersom vi e s& manga med i de & vi e jatte sadar, va heter de, kannustavia sku man séga
kanske”

»fore traningarna har man stor stress att vi kommer int att fa klart, men efter traningarna nar alla typ ar
tillsammans & kommer pa naga nytt a liksom kommer framat, s, da liksom ja, kanns béttre att stresse
e int liksom da i narvaro, den kanske kommer sen liksom pénytt igen men dé, med hjalp av liksom
andra sa..”

7.2.6 Att besvara andra

Respondenterna uppgav att de inte vill besvara andra med sin stress dven om de behdver

prata om det. Ifall man ar valdigt stressad tillsammans med andra kan de upplevas som

att respondenterna bara klagar, vilket gor att de andra blir irriterande. Att féraldrarna

bekymrar sig 6ver ens ekonomiska situation ar heller inte efterstravansvart, da man

forvéantas kunna ta hand om sig sjalv.

”ja vill liksom int smitta av mej liksom nan sanhér stress, pa dom eller nanting, men de e ocksa sadar
att ja behdver nog prata me nan ocksé da ja e stressad”

liksom sadar att de [foraldrarna] sku int behdva heller stressa for hur jag klarar mej, utan att ja sku
som kunna ta hand om mej sjalv for att jag vet tidigare da jag hade ett arbete sa fick jag bra med
pengar & dedar, eller tillrackligt sa att jag klara mej riktigt sadar, att de behévde som int mycket
hjélpa till dar da, sd dedar men, nu har de ju masta, & dedaran, ja tycker int heller om att se att dom e,
att dom stressar for mej, utan jag ser det sjalv som att de e jag som ska stressa, de att dom int ska
behéva”

for da kanner ja ocksa liksom att, att nu e dom ocksa tanker liksom att, att ja e hemsk, & att, att dom
vill liksom int vara med mej att dom tycker ja e stérande &, sa da blir ja stressad dver de ocksa att nu
borde ja sluta stressa éver liksom”

”for att alltid nar jag &r stressad talar jag om det till mina vanner och sdger att vitsi de e int, dehér
lyckas int, att de blir int bra & nu e ja sa stressad s&, da kan man pa naga satt lasta utét det, fast man int
liksom ja Gnskar att ja int belastar folk for att ja ja alltid tycker att jag knarrar om saker & ting, men att
dom séger nog att nej int knarrar du, du bara berattar hur de e me dej, att ja e int kanske s& knarrande
sen 4ndd, men att liksom att ja, ja brukar nog liksom tala och planera med alla andra &sé& sadar att va
ska ja nu gora &, hur ska ja nu fa de & lyckas”

7.2.7 Uppmaningar

Nagot som inte upplevs minska stressen ar nar andra manniskor sager at respondenterna

vad de ska gora. N&r de beréttar om sina problem kan personen de pratar med inte veta

hela kontexten, och kan darfor inte ge exakta tillvagagangssatt. Att bli tillsagd att sluta
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stressa upplevs inte heller hjélpande, tvartom kan det leda till att respondenterna blir
irriterade pa personen ifraga. Om nagon forsoker fa respondenterna att handla upplevs
det som stressande. Det kan vara att upprepade ganger bli pamind om att det &r nagot
som ska goras, eller att gang pa gang fa samma fraga om hur respondenten tanker gora.
”a sen vill ja int kanske ha domdar rdden heller né for att de vet ju int hela situationen att det kommer
alltid bra rdd men de kan ju int forstd liksom hela systemet, sd darfor, men att sen har ja sana hdr,

nagra personer som jag kan lita pé att liksom, eller som jag vet att denhar saken kan jag fraga av
henne eller honom att han vet dethér, s dé véljer man liksom rétta personer”

“nu har ja, vissa e liksom sana just, ja upplever att dom som sjalv int stressar s& hemskt mycket, av
saker sa dom, e kanske int s stort stod, for dom e just dom som séger att sluta stressa, att liksom int e
dedir nu nanting, sd av dom sé fir man int s& mycket stod”

Da nagon sager at respondenten att sluta stressa upplevs det inte som stédande.

”na till exempel om ja e stressad a sen nan, sdger till mej att, sluta vara stressad du e irriterande ids int
stressa over att, de e sadar onddigt sa da blir ja liksom dnnu mer pé& daligt humar, & likom blir &nnu
argare,  da blir ja ocksé argare pd denhir ménniskan, & dé liksom blir de dubbelt svarare”

Enligt respondenterna kan tjat gora sa att man blir mer stressad.

”n4, ja tycker till exempel om ja har ndn sak som ja mast gora, mast bestalla nan tid nanstans eller fixa
nat ... sa da om nan kommer & liksom sager om de, att du mast géra de, da blir ja liksom &n, da blir ja
stressad & da blir ja ocksa arg pa denhdr ménniskan.”

”ja upplever att liksom att de 4r sidir att ja mast liksom i nat skede gora de, men de ha int liksom
annu blivit till nan grad av stress, & sen d& nar denhar andra manniskan kommer & sager s, sen liksom
snéppar de”

”na dom frigar hela tiden att har du bestimt dig och nir jag inte har s tycker jag att dom blir sadar
patrangande att sluta av nu jag gor det just”

4 just dehdr med val eftersom det &r en av mina storsta problem sa att om ja sku masta, eller om jag
sku ha en bekant eller nagot att vi liksom sku ha nagot planerat men att vi har int liksom bestamt ett
datum och vi behdver vélja mellan tva datum & sen ska jag liksom bestamma vilket av domhar som
passar at mig & sen ndr dom liksom trycker pa nir jag inte kan bestimma mig”

7.2.8 Ansvar

Respondenterna uppgav att det kan vara jobbigt att alltid behéva komma 6verens med

maken om saker och ting, speciellt da han inte alltid fungerar pa samma satt som

respondenterna. Barnen kan ocksa medfora stress, da de kan behdva fa nagot behov

tillfredsstéllt i opassliga situationer. | grupparbetssituationer upplevs det som jobbigt da
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andra inte gor sin del till arbetet, vilket leder till att respondenterna maste se till att allt

blir gjort.

”ja e liksom gift s& ja har ju en annan dar som ja alltid mast ta i beaktande & som kanske int fungerar
kanske pa de satt som jag vill och ocksa de att man mast alltid, forstass har man ju stod av den andra
men man mast ju liksom allt mast man ju komma 6verens med nan annan”

& sen har jag ju barnen & de e ju ocksa liksom en stressgrej att de orsakar liksom supermycket stress
med bara just dedar att tiden int racker till bara for att nan blir hungrig pa fel liksom, stund, men de
kan ju int, de orsakar ju int pa naga satt sadar, de kan ju int nanting at det, men mannen kanske kan”

”ja vet int riktigt, kanske att han, 66, han skapat oordning liksom & otrivsel pa de sattet, atminstone i
mina 6gon for jag mar bra & trivs liksom nér saker ar pa sin plats & de ser snyggt ut & sahar, & sen sa
gor de att jag far liksom extrajobb for jag mast typ ga efter honom & plocka upp dar nar han slanger
saker a sahdr”

”} denhar grupparbetssituationen sa de att man int kan, man kan int rakna med nénting, att, liksom, ja,
att de int finns en balans liksom & séhar att, att om det &r grupparbete sd sku man masta anta att
atminstone alla gor sin del for att det ar grupparbete, och att, nar man vet att alla ar vuxna sku man int
masta behova liksom, liksom leda och se till att okej & paminna & santhar utan om vi en gang har sakt
att jag gor de hér, du dehér sa borde man kunna lita att okej nu har vi delat upp det, & nu gor vi”

”sen ocksa skolkompisar pa det séttet att nar vi har haft grupparbeten & de har vari sanhar jatte liksom
att folk in engagerar sig & dom binder sig int till dedar arbetet utan kommit Gverens om nagon
gemensam mellandeadline s, ingen kommunikation & ingen haller de & ingen berattar att dom int
tanker halla de &, santhar liksom, de stressar mej jattemycket for att, for dar kan ja int paverka, for att
om ja sjalv har gjort min del & gjort de bra & sen dom andra liksom later de vara & sen i sista minuten
okej att vi gor int dehar & sen mast jag gora typ allting eller halften, halften mera , s& de stressar mej
jattemycket”

7.3 Sammanfattning av resultat

| intervjuerna kom det fram att faktorer forknippade med prestationer av olika slag &r
stressande. Ambitioner, mycket att gora, andras forvantningar och krav pa sig sjalv ar
vanliga stressorer. Med subjektiva upplevelser av stress menas hur respondenterna
sjalva upplever stressiga situationer. Dessa upplevelser bestar av tankar, negativa
kénslor, positiva sidor av stress, tvivel och kanslan av att man gér massor men far inget
gjort. Med objektiv upplevelse menas hur man utifran sett lagger marke till deras stress.
Av intervjuerna kom det fram att de vanligtvis ar franvarande, agerar som vanligt, sager
saker hogt, och har ett negativt beteende. Av intervjuerna framgick det att

respondenterna vid stress har olika satt att hantera stressen. Det de brukar gora ar att
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strukturera och planera eller lata bli att handla. Dessa faktorer &r alla forknippade med

upplevelsen av stress.

Empatin tar sig uttryck genom att respondenterna kanner att nagon bryr sig om en och
forsoker forsta och lyssnar pa vad man har att saga. Bekréftelse och uppmuntrande ord
kom ocksa pa tal under intervjuerna. Att fundera hogt tillsammans med andra upplever
respondenterna att hjalper under knepiga situationer. Nar man pratar manga ganger med
flera personer om ens problem kan man hora hur de har gjort och jamfora erfarenheter,
samtidigt som man far processa sitt problem pa egen hand, vilket hjalper utarbetandet av
tillvagagangssatt. Konkret hjélp innebér att respondenterna erbjuds hjalp av nagot slag.
Det kan vara att sitta barnvakt, géra nagot arende eller att man under praktiken far hjalp
med saker som ska utforas da man &r ny pa ett stalle. Att uppleva att man inte ar ensam
da man é&r stressad ar viktigt for respondenterna. Dessa ganger identifierar de sig med
sina klasskamrater, familjemedlemmar eller personer med samma hobby. Féraldrar kan
latt borja komma med mycket fragor nar man berattar vad man ar stressad for, vilket
upplevs jobbigt. Att ha att géra med andra manniskor underlattar da man kan slappa en
del av den stress man kanner och fa idéer om hur man sjalv ska ga tillvaga. Praktiken
upplevs vara kanslomassigt pafrestande da man vistas med manniskor som lider. Ifall
man da umgas med vanner efterat upplevs det som lattare att lamna de negativa
kanslorna pa praktiken. Om man har barn & man tvungen att vara koncentrerad pa
honom eller henne, vilket gor att man inte kan tanka pa det som stressar. Vid lagsporter
kdnns det som att man inte ar stressad efter en traning da man har varit pahejande och
sett att saker och ting har gatt framat. Respondenterna uppgav att de inte vill besvara
andra med sin stress aven om de behdver prata om det. Ifall man ar valdigt stressad
tillsammans med andra kan respondenterna upplevas som att de bara klagar, vilket gor
att andra blir irriterade. Att foraldrarna bekymrar sig dver ens ekonomiska situation &r
heller inte efterstravansvart, da man forvantas kunna ta hand om sig sjalv. Nagot som
inte upplevs minska stressen ar nar andra manniskor sager at respondenterna vad de ska
gbra. Nér de berdttar om sina problem kan personen de pratar med inte veta hela
kontexten, och kan darfor inte ge exakta tillvagagangssatt. Att bli tillsagd att sluta
stressa upplevs inte heller hjélpande, tvartom kan det leda till att respondenterna blir
irriterade pa personen ifraga. Om nagon forsoker fa respondenterna att handla upplevs
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som stressande. Det kan vara att upprepade ganger bli pamind om att det ar nagot som
ska goras, eller att gang pa gang fa samma fraga om hur respondenten tanker gora.
Respondenterna uppgav att det kan vara jobbigt att alltid behdva komma 6éverens med
maken om saker och ting, speciellt da han inte alltid fungerar pad samma satt som
respondenterna. Barnen kan ocksa medféra stress, da de kan behdva fa nagot behov
tillfredsstallt i opassliga situationer. | grupparbetssituationer upplevs det som jobbigt da
andra inte gor sin del till arbetet, vilket leder till att respondenterna maste se till att allt

blir gjort. Dessa faktorer ar alla férknippade med det sociala stodets roll.
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8 DISKUSSION

| detta kapitel kommer resultaten att diskuteras. Forst kommer resultaten att

sammanfattas och tolkas, sedan féljer en analys utgaende fran tidigare forskning.

8.1 Resultatdiskussion

Syftet med detta arbete var att fa en fordjupad forstaelse for vardstuderandes upplevelse
av stress och vilken roll det sociala stodet har. | denna studie har jag kommit fram till

flera intressanta punkter som svarar pa fragestallningarna.

Karazek och Theorell menar att krav, kontroll och stoéd har en inverkan pa
valbefinnandet (Theorell 2003:18). Resultaten visar att de krav som stélls pa
respondenterna dven framgar i tidigare studier. Hasselstrom och Wagerths (2005:34-37)
undersokning visar att en av de framsta stressorerna bland studerande ar hdga krav pa
sig sjalv. Ambitionen att prestera sa bra som mgjligt ar ett krav som respondenterna i
denna undersdkning ocksa uppgav. De har dven krav pa sig sjalva da de ofta anser att de
borde vara produktiva, fastan uppgifterna inte ar sa inspirerande. De anser ocksa att man
ska vara sjalvstandig och ocksa hinna traffa familj och vanner, och att man pa nagot satt
maste forklara sig ifall man inte har kunnat traffas pa lange. I tidigare forskning har man
funnit resultat som visar att de tva mest stressande faktorerna bland vardstuderande pa
praktik ar forhallandet mellan brist pa professionell kunskap och erfarenhet och den
aktuella vardformen som patienten ges (Jimenez et. al. 2010:442-445). Respondenterna
uppgav att det kanns som att de maste kunna mycket, vilket de kanske inte gor, pa
yrkespraktiken. Aven oklarheter i vad det forvantas kunna ar en sak som stressar dem.
Theorells (2003:103) definition pa stress som en obalans mellan krav och resurs passar
aven in i detta fall da respondenterna uppgav att tidsbrist och att beh6va dra ner pa

kvaliteten pa saker som ska goras till foljd av att man har mycket pa en och samma

gang.
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Faktorer som forknippas med kontrollaspekten i Karazek och Theorells modell
(Theorell 2003:18), &r att de studerande endera brukar strukturera och planera nér de ska
gora vad, eller sa later de helt bli att handla. Det forstnamnda tillvagagangssattet ar
alltsa en problemfokuserad copingstrategi da den enligt Wahrborg (2009:88) forsoker
undanrdja hotet. Detta satt att agera leder till en 6kad ké&nsla av hanterbarhet, vilket ar
mera adaptivt. Pa detta satt minskar alltsa stressen, vilket ocksa kom fram i intervjuerna.
Det andra sattet, att lata bli att gora nagot, kan anses vara maladaptivt, da det pa sikt gor
att man antagligen far mera stress (Cuncic 2012). Pa kort sikt kan metoden vara adaptiv
da man har en mojlighet att lugna ner sig och fa mera perspektiv pa hur man ska gora.
Respondenterna ar dock medvetna om att detta sétt att handla inte ar hallbart i langden,
och att det medfor mer stress, fast i ett senare skede. Med andra ord borde man pa

forhand planera nar man ska gora olika saker, och forsoka halla planen.

Respondenternas upplever bland annat att deras koncentrationsférmaga under stress blir
lidande, vilket gor att de kan verka franvarande da de inte lyssnar sa noga eller glommer
vad nagon sagt. Respondenterna uppgav ocksa att de kanner sig olyckliga, angestfyllda
och att man ar dalig pa allt. Detta stammer val éverens med de resultat som Kunttu och
Huttunen (2008:94) har fatt i deras studie som visar att 13 % dagligen upplever psykiska
symptom, dar ocksd koncentrationssvarigheter ar medraknat. Kunttu och Pesonen
(2013:103-104) menar ocksa att det ar vanligt att oroa sig for studierna aven pa fritiden.
De menar ocksa kvinnor pa yrkeshdgskolor har den storsta risken for att bli utbranda,
vilket betyder att dessa vardstuderande kan ligga i riskzonen. Respondenterna menar
ocksa att stress inte bara ar daligt, tvartom kan det vara uppiggande och att man
presterar battre under stress. Har ar det viktigt att poangtera att &ven den tillfalliga kick
man kan fa av stress i langden inte ar hallbart eller halsosamt enligt Ljung och Friberg
(2004:1089). Det man kunde gora har for att forebygga stressrelaterade sjukdomar ar att
upplysa de studerande om att &ven uppiggande och roliga uppgifter kan leda till stress
om man inte regelbundet varvar ner. Eftersom vi i dagens samhalle inte lider brist pa

stimuli, kunde man forsoka dra ner pa all extra stimuli nar man forsoker aterhamta sig.

Respondenterna uppgav att de under stress kan verka ovanliga, att de skéller ut folk for

nagot de kanske inte har gjort eller att de utan nagon egentlig anledning anvander ett

aggressivt tonfall. Detta understoder Wahrborgs (2009:61) synsatt pa stress, da detta ar
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det aggressiva ansiktet av stress, medan grat som respondenterna ocksa uppgav, kan
tolkas som det uppgivna ansiktet av stress da graten i sig inte far nagot till stand. Det
man kunde gora som narstaende till nagon som ger utlopp for sin aggressivitet under
stress dr att empatiskt forsoka hjélpa personen att inse vad kéllan till detta beteende ér,
och visa att man lyssnar och forstar. Personer lite langre ut i bekantskapskretsen kunde
forsoka erbjuda konkret hjélp, da det djupa kansloméassiga stodet kanske inte kanns sa

bekvamt infér nagon man inte kanner pa djupet.

Aven stoddimensionen i Karazek och Theorells modell (Theorell 2003:18) har betydelse
for en persons valmaende. | modellen pa sidan 16 behandlas tre olika typer av stod som

aven har framgatt i denna undersokning.

Esteem support, som bekrivs som det kansloméssiga stodet (Theorell 2003:165)
upplever respondenterna att de far da andra visar empati. Det ar med andra ord néar de
kanner att nagon lyssnar pa dem och forstar deras situation utan att forsoka komma med
allt for mycket starka synpunkter pa hur de borde ga tillvaga. Detta kan klassas som en
emotionsfokuserad copingstrategi, da det de far ut av att vanda sig till andra ar kéanslan
av att de kommer att klara sig och att laget ar under kontroll, alltsa har forhallningsséttet
till problemet andrat. Har kan man dra paralleller till Cobbs (1976:300) definition av
socialt stod som lyder: “information som leder individen till att tro att man bryr sig om
och dlskar henne”. Precis som Wéhrborg (2009:101-102) skriver &r familjen en del av
denna krets som respondenterna vander sig till for stod. Detta ar dock inte den enda
kallan, vilket stimmer dverens med uppfattningen om att familjen kanske inte har lika
stor betydelse idag (Wahrborg 2009:101-102). Aven klasskamrater och vanner ar en del
av det sociala stodet, men av intervjuerna framgick det ocksa att det ar vanligare att man
far mera informativt stod av dem, sa som idéer och andra synvinklar. Detta kunde med
andra ord tolkas som Theorells (2003:165) appraisal support, dar man hjalper med att
vardera problem och att finna I6sningar. Enligt Cobbs (1976:300) definition av socialt
stod kunde detta tolkas som information som leder individen att tro att man uppskattar
henne. Tangible support, det konkreta stédet som man far av andra manniskor som man
moter och relaterar till under en dag (Theorell 2003:165), framgick ocksa av

intervjuerna. Det ar framst att nagon gor ens arenden, som att handla eller sitter
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barnvakt, men ocksa under praktiken da personalen kunde hjélpa till da de inte visste
vad de skulle ta sig till.

Enligt Cobbs (1976:300) definition av socialt stod ingar ocksd en mening sa som
”information som leder individen att tro att hon &r del av en grupp med gemensamma
plikter”. Av intervjuerna framgick det ocksa att man vill kénna att man inte ar ensam,
med andra ord &r det viktigt att kdnna att man ar flera i samma situation, alltsa en grupp

med gemensamma plikter.

Fromm och Hagstrom (2011:14) menar att heltidsarbetande tillsvidareanstallda med
overtidsarbete varje vecka har somnsvarigheter och svarigheter med att koppla bort
tankarna fran jobbet under fritiden. Praktiken, ar kanske inte samma sak som att arbeta
overtid, men den dr anda stressande da man vistas bland manniskor som lider. Ifall man
dd umgas med vanner efter en tung dag upplevs det som lattare att lamna de negativa
kanslorna pa praktiken, man kan med andra ord lattare koppla bort tankarna fran
praktiken. Om man har barn & man tvungen att vara koncentrerad pa honom eller
henne, vilket gor att man inte kan tanka sa mycket pa det som stressar. Vid lagsporter
kdnns det som att man inte ar stressad efter en traning da man har varit pahejande och
sett att saker och ting har gatt framat. Det sociala stodet distraherar en med andra ord sa
att man inte behover tanka pa det som stressar.

Familjer som &r insndrjda i varandras naturliga revir, 6verbeskyddande, rigida och har
en oférmaga att identifiera och I6sa konflikter & mer benagna att ha nagon slags
stressrelaterad ohdlsa (Wahrborg 2009:101-102). Forédldrar som oroar sig for deras
ekonomiska situation uppskattades inte. Detta kan tdnkas bero pa att de upplevs
Overbeskyddande, att de ror sig innanfor respondenternas privata sfar eller att man
kanner att de behandlar en som ett litet barn fast man inte &r det. Nagot som inte upplevs
minska stressen dr nar andra manniskor sager at respondenterna vad de ska gora. Nar de
berattar om sina problem kan personen de pratar med inte veta hela kontexten, och kan
darfor inte ge exakta tillvagagangssatt. Att bli tillsagd att sluta stressa upplevs inte heller
hjalpande, tvartom kan det leda till att respondenterna blir irriterade pa personen ifraga.
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Detta ar forstaeligt, da det handlar om motsatsen till empati da det kan tolkas som att
personen avfardar den stressade. Om ndagon forsoker fa respondenterna att handla
upplevs som stressande. Det kan vara att upprepade ganger bli pAmind om att det ar

nagot som ska goras, med andra ord tjat.

Grigin (2009:815-816) menar att ensamma studerande kan oroa sig for att inte bli
accepterade av andra, och darfor inte kan etablera djupa relationer. Respondenterna
uppgav att de inte vill besvara andra med sin stress &ven om de behéver prata om det,
och ifall de d4nda gor det ar man radd for att de andra ska tycka att man &r irriterande.
Det kan alltsa tolkas som att de inte vill tara pa relationen de har mellan sig sjalv och
den som lyssnar. Att de studerande upplever att de inte kan dppna sig for manniskor i
omgivningen kunde vara ett tecken pa att de upplever sig ensamma i sin situation. Man
kunde ocksa tolka detta som att respondenterna i dessa situationer upplever en sviktande
sjalvkansla, da det kan tolkas som att de inte ar sakra pad om de ar accepterande aven

ifall de skulle klaga hogt.

Enligt Jimenez och medarbetare (Jimenez et. al. 2010:442-455) finns det akademiska,
kliniska och externa stressorer. | detta fall & de akademiska stressorena ambitionen hos
bade larare och elever att fa bra resultat i skolan, samtidigt som tiden kan vara knapp.
De kliniska stressorerna ar forknippade med oklara forvantningar pa praktiken. De &r
alltsa inte sékra pa vad de forvantas kunna. Externa stressorer ar forutom att fa det
dagliga livspusslet att ga ihop, att bli tillsagd vad man ska gora, ansvara for sina néra

och kéra och att besvéra andra med sina problem.

8.2 Tolkning

Respondenternas stressupplevelse forknippades med inre och yttre krav, subjektiva och
objektiva upplevelser och coping. Dessa kan forknippas med krav-kontroll-stod —
modellen. Mycket av det som kom upp under vilken roll det sociala stodet har kan ocksa
forknippas med kanslan av kontroll och krav. Stod i form av det kdnsloméassiga stddet

man far nar nagon visar empati, att man kanner att man tillnér en grupp eller att det ar
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lattare att fokusera pa trevliga saker ar faktorer som &r direkt forknippade med stod. Att
bolla idéer och fa konkret hjalp ar ett satt att fa en ékad kontroll. Att besvara andra, att
fa uppmaningar och ha ansvar ar da forknippade med krav. Om man slar ihop resultaten
fran hurudan stressupplevelse vardstuderande har och resultaten fran vilken roll det
sociala stodet har far man en ganska heltackande bild. Dessa resultat &r alltsa faktorer
som paverkar var man befinner sig pa skalan hoga-laga krav, hog-lag kontroll, och hogt-
lagt stod. For att fa en mera Gverskadlig bild, har de i figur 5 satts in i Karazek och

Theorells krav-kontroll-stod —modell som beskrevs tidigare i arbetet.

o

stod la
hogt Empati
Samhorighet

Positivt fokus

hdg

Kontroll

Bolla idéer

Konkret hjél
Jaip Subjektiva och objektiva upplevelser

Coping
lag

4 Krav

A
v

hoga hoga laga
Inre och yttre krav

Besvara andra
Uppmaningar

Ansvar

Figur 5 Resultaten utgdende fran Karazek och Theorells krav-kontroll-stod —modell (Theorell 2003:18)
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8.3 Metoddiskussion

Eftersom syftet med denna undersokning var att fa fordjupad forstaelse for ett fenomen
tycker jag att det var ratt metodval att ga den kvalitativa vagen med intervju. Det skulle
inte ha varit mojligt att ga lika djupt i svaren ifall jag hade valt en kvantitativ metod
med enkéter. Jacobsen (2007:51) menar att respondenterna har mojlighet att sjalva
uttrycka hur han eller hon upplever sin verklighet genom en kvalitativ ansats, vilket har
varit detta arbetes mal da syftet var att forstd de studerandes upplevelse av stress och

socialt stod.

Enligt Jacobsen (2007:97) kommer onormala intervjusituationer att ge onormala svar av
respondenterna. Med tanke pd intervjuplatserna har ett medvetet val gjorts for att
forsoka traffas innanfor skolans véggar, eftersom det &r en neutral plats som har varit
bekant for alla respondenter, samtidigt som det har gatt att boka ett utrymme dar
intervjuerna kunde forlopa ostort. En av respondenterna kunde av praktiska skal inte
komma till skolan for intervjun, sa vi valde att istéllet gora intervjun pa ett bibliotek,
vilket dr en ganska neutral plats da ingen av oss hade nagra tidigare kansloméassiga
kopplingar till platsen. Aven i detta fall var ett mindre rum till férfogande dar det gick

att prata ostort.

Respondenternas anonymitet har bibehallits under hela processen. Da vardstuderandes
lektion besoktes for att fa tag i intresserade respondenter var det vissa svarigheter med
att pa ett snabbt satt lata intresserade anmala sitt intresse utan att avsloja sig for resten
av klassen. Det loste sig da alla fick lappar att skriva ner sina kontaktuppgifter pa,
medan de som inte ville delta fick lamna in en tom lapp. Aven citaten i detta arbete har
gatts igenom for att de inte ska utge nagra namn pa personer eller platser.
Respondenterna hade ocksa majlighet att lasa igenom den transkriberade intervjun for
att kunna forsékra sig om att ingen kanslig information gavs ut, tyvarr var det ganska fa

som ville l&sa igenom den.
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Nagot som kan ha paverkat resultaten, och i sin tur reliabiliteten, var att alla
respondenter var kvinnor. Eftersom kvinnor enligt Wahrborgh (2009:103-104) oftare
utvecklar relationsrelaterad stress kan det betyda att det sociala stodets roll skulle ha
kunnat se helt annorlunda ut ifall det bara var manliga respondenter. Tyvérr ar ju
manliga vardstuderande en minoritet, vilket betyder att om man ser over alla

vardstuderande behdver resultaten inte nédvandigtvis vara helt forvridna.

Informationsbrevet skickades till hela arskurs tva, och fyra intresserade svarade pa det.
Vid lektionsbesoket anmalde flera sitt intresse for att delta, men tva valdes ut. Man
kunde fraga sig ifall detta ar ett representativt sampel for undersékningens malgrupp pa
uppemot 50 studerande. Bortfallet kunde ha berott pa att de flesta kande sig valdigt
upptagna vid tillfallet, och darfor inte ville orsaka mera stress. For forskningens syfte
har det 1aga antalet respondenter inte ndgon namnvard betydelse da syftet har varit att fa
fordjupad forstaelse, med andra ord ga pa djupet i respondenternas upplevelse av stress
och socialt stod. Alla kan nog pa nagot sétt relatera till begreppen stress och socialt stod,

och jag har pa detta satt fatt en nutidsbild av vad dessa respondenter anser.

Jag anser att intervjufragorna i arbetet har kunnat besvara forskningsfragorna, vilket
talar for validitet. Nagot som daremot kan ha paverkat palitligheten, och indirekt
validiteten &r att intervjuerna har varit ganska korta da de flesta har tagit runt tjugo
minuter att utfora. Det skulle i s& fall kunna betyda att hela sanningen inte kunnat nas,
och att det skulle ga att hitta fler nyanser om man kunde annu djupare i amnet. Detta
arbete har dock pa intet sétt varit bortkastad tid da resultat har kunnat laggas fram som
respondenterna knappast skulle bestrida.

Att ensam gora intervjuerna och analysera dem gor ocksa att det ligger en risk for att
man omedvetet har paverkat dessa resultat pa nagot satt. Om denna undersokning gjorts
tillsammans med nagon annan hade man kunnat jamféra koder och kategorier vid
analysen. Skilda meningar hade da kunnat diskuteras fram till en I6sning som bada var

nojda med, vilket pa sa satt hade okat tillforlitligheten. Av etiska sjal har jag inte bett
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nagon att satta sig in i analyseringen av intervjuerna eftersom det skulle ha betytt att
personen i frdga hade fatt valdigt mycket arbete, samtidigt som risken for att

respondenterna kunde ha identifierats 6kade.

8.4 Fortsatt forskning

Under detta arbetes gang har jag kunnat konstatera att begreppen stress” och “’socialt
stod” ar vildigt breda teman. Det kunde ha underldttat arbetsprocessen ifall jag hade
preciserat dessa begrepp lite mera, till exempel stress 6ver en viss situation och socialt
stod av en viss grupp, sasom stress Over studier och socialt stod av klasskamrater.
Istallet har jag nu fatt mera allménna asikter om stress och socialt stod, vilket nog sager
en del ocksa. | framtiden kunde det dock vara intressant att forsta det sociala stodets roll
nar de vardstuderande ar stressade Gver sin praktik, vilket kunde vara ett forslag pa

fortsatt forskning da deras praktik &r ett aktuellt amne for forskning.
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Bilaga 1. Informationsbrev till larare under vardstuderandes

narstudier

Hej! Mitt namn &r Irene Haggblom och jag studerar idrott och halsopromotion. Till mitt
slutarbete, som beror @mnet stress och socialt stod hos vardstuderande, skulle jag med
din hjélp vilja komma i kontakt med vardstuderande pa arskurs tva for att kunna gora 5-
6 halvstrukturerade intervjuer. Syftet med studien ar att fa djupare forstaelse for
hogskolestuderandes upplevelse av stress och vilken roll det sociala stodet har. Jag
undrar darfér om det vore majligt att komma in i borjan av nagon av dina lektioner och
kort presentera mig och mitt slutarbete, och darefter byta kontaktuppgifter med de
elever som ér frivilliga att bli intervjuade. De som stéller upp forblir anonyma, de har
mojlighet att ta del av intervjuresultaten innnan analysen, och far avbryta intervjun nar

de vill.

Min handledare for examensarbetet &r Mikaela Wiik (mikaela.wiik@arcada.fi). Ifall du
har nagra fragor sa tveka inte med att ta kontakt med mig eller Mikaela.

Irene Haggblom (irene.haggblom@arcada.fi)



Bilaga 2. Informationsbrev till larare under vardstuderandes

praktik

Hej!

Mitt namn &r Irene Haggblom och jag studerar idrott och halsopromotion. Till mitt
slutarbete, som beror @mnet stress och socialt stod hos vardstuderande, skulle jag med
din hjalp vilja komma i kontakt med vardstuderande pa arskurs tva for att kunna gora 5-
6 halvstrukturerade intervjuer. Syftet med studien ar att fa djupare forstaelse for
vardstuderandes upplevelse av stress och vilken roll det sociala stodet har. For att
komma i kontakt med dessa studerande skulle jag vilja skicka ett informationsbrev at
dom. For att jag inte ska komma i kontakt med sekretessbelagd data (adressen till deras
mailinglista) undrar jag darfor ifall Du kunde skicka ut det bifogade informationsbrevet.

Jag skulle uppskatta ifall du tog dig tid!

Vid fragor &r det bara att kontakta mig (irene.haggblom@arcada.fi) eller min handledare
Mikaela Wiik (mikaela.wiik@arcada.fi)



Bilaga 3. Informationsbreuv till intervjupersoner

Hej!

Mitt namn ar lrene Haggblom och jag studerar Idrott och héalsopromotion for fjarde aret
pa Arcada. Jag soker intervjupersoner till mitt examensarbete som ber6r amnet stress
och socialt stod hos vardstuderande pa arskurs tva. Syftet ar att genom intervju fa en
djupare forstaelse for vardstuderandes upplevelse av stress och vilken roll det sociala
stodet har. Din medverkan har stor betydelse. Det ar frivilligt att delta och ifall du vill
delta kan du avbryta intervjun om du sa onskar. Du kommer sjalvklart att forbli
anonym, och du har ocksa mdjlighet att lasa igenom resultaten innan sjélva analysen.

Med din tillatelse skulle jag vilja kunna citera dig i arbetet.

Arbetet kommer att anvandas till mitt slutarbete, och kommer presenteras pa thesis
forum och &ven finnas tillgangligt for vem som helst pa skolbiblioteket och theseus.fi.
Positiva sidor med att delta ar att det finns en stérre mojlighet att sprida goda
erfarenheter, medan mindre positiva sidor kan vara att man maste “ateruppleva”

stressfyllda situationer.

Ifall du &r intresserad av att delta ar jag valdigt tacksam ifall du kunde kontakta mig pa
irene.haggblom@arcada.fi, s kan vi komma Gverens om tid och plats. Ifall du ar pa
praktik for tillfallet sa kan jag nog ta mig till din praktikplats eller nagonstans i narheten
for att géra det hela lite lattare for dig. Intervjun tar 30-60 minuter, sa jag vore glad ifall

jag fick lana lite av din tid.

Vid fragor kan du kontakta mig (irene.haggblom@arcada.fi) eller min handledare
Mikaela Wiik (mikaela.wiik@arcada.fi)

Jag ser fram emot att fa traffa dig!

Irene Haggblom



Bilaga 4. Paminnelsebrev

Hej!

Jag vill paminna er om mgjligheten att delta i en intervju angaende vardstuderandes
upplevelser av stress och vilken roll det sociala stodet har hos vardstuderande pa arskurs

tva. De som redan har deltagit i intervjun kan forbise detta brev.

Dessa intervjuer kommer att anvandas till mitt examensarbete, och kommer presenteras
pa thesis forum och dven finnas tillgangligt for vem som helst pa skolbiblioteket och
theseus.fi. Positiva sidor med att delta ar att det finns en stdrre mojlighet att sprida goda
erfarenheter, medan mindre positiva sidor kan vara att man maste “ateruppleva”

stressfyllda situationer. Din medverkan har stor betydelse!

Det ar frivilligt att delta och ifall du dnskar kan du avbryta intervjun om du sa vill. Du
kommer sjéalvklart att forbli anonym, och du har ocksd majlighet att lasa igenom
intervjun innan sjalva analysen. Med din tillatelse skulle jag vilja kunna citera dig i

arbetet.

Ifall du ar intresserad av att delta ar jag valdigt tacksam ifall du kunde kontakta mig pa
irene.haggblom@arcada.fi, s kan vi komma Gverens om tid och plats. Ifall du ar pa
praktik for tillfallet sa kan jag nog ta mig till din praktikplats eller ndgonstans i narheten
for att gora det hela lite lattare for dig. Intervjun tar maximalt 30-60 minuter, sa jag vore

glad ifall jag fick lana lite av din tid.

Vid fragor kan du kontakta mig (irene.haggblom@arcada.fi) eller min handledare
Mikaela Wiik (mikaela.wiik@arcada.fi)

Jag ser fram emot att fa traffa dig!

Irene Haggblom



Bilaga 5: Informerat samtycke

Jag ar informerad om att syftet med studien ar att fa djupare forstaelse for
hogskolestuderandes upplevelse av stress och vilken roll det sociala stodet har. Jag
deltar frivilligt i intervjun och har ratt att avbryta den ndr som helst. Jag har ratt att vara
anonym, och kénner till mojligheten att ta del av resultaten innan analysen. Jag har
informerats om och godkanner att resultaten kommer att anvandas till Irene Haggbloms
examensarbete och ger mitt samtycke till att intervjun spelas in och att bli citerad i det

slutgiltiga arbetet.

Ort och datum

Underskrift

Namnfortydligande




Bilaga 6: Intervjuguide
Stress

Personliga upplevelser

Beskriv, vad &r stress for dig?

-Varfor &r just det stressande?

Beskriv nér du ké&nner dig stressad

-Hur kommer det sig att du ar stressad just da?

Hur k&nns det inom dig nér du &r stressad? Kanslor? Tankar?

Hur stressen syns utat

Hur uttrycker du stressen?/Hur syns det att du &r stressad?

-Hur tror du andra lagger marke till din stress?

Vad brukar du gora ndr du kanner dig stressad?

-Vad far du ut av det?

Socialt stod

Spelar manniskor i din omgivning nagon roll nar du kanner dig stressad?
-Pa vilket satt?/Varfor inte?

Upplever du att andra ménniskor stressar dig?

-Hur beter dom sig da?/ Hur upplever du dom da? Beratta om en situation nar du har
blivit stressad pa grund av nagon annan. Vad var det som gjorde dig stressad i den

situationen?

Kanner du att du far stod eller hjalp fran manniskor i din omgivning?



-Pa vilket satt?/Hur kommer det sig? Berdtta om en situation nar du har kant dig
mindre stressad da du haft kontakt med nagon annan person. Vad var det som gjorde dig

mindre stressad i den situationen?

Har du nagot ytterligare du vill beratta om stress och socialt stod?



