YRKESHOGSKOLAN

NOVIA

Hur paverkar stress studerandes psykiska

halsa?

Kombinerad kvantitativ och kvalitativ enkdatundersdkning

Bjorn Himberg
Tim Fagerstrom

Anthony Savioja

Examensarbete for sjukskotare (YH), hadlsovardare (YH)-examen
Utbildning till sjukskotare
Utbildning till halsovardare

Abo, 2025



EXAMENSARBETE

Forfattare: Bjorn Himberg, Tim Fagerstrom, Anthony Savioja

Utbildning och ort: Utbildning till sjukskdtare, Abo; Utbildning till hilsovardare, Abo

Titel: Hur paverkar stress studerandes psykiska halsa? — Kombinerad kvantitativ och kvalitativ

enkatundersékning

Datum: 9.5.2025 Sidantal: 45 Bilagor: 9

Abstrakt
Detta examensarbete handlar om stressens paverkan pa studerandes psykiska halsa. Syftet med
examensarbetet var att undersoka hur stress paverkar studerandes psykiska halsa och vilka faktorer

som skapar mest stress hos studerande for att fa en bredare inblick i forskningsfragan.

Genom att granska litteratur och tidigare forskningar som tangerar till forskningsfragan hur stress
paverkar studerandes psykiska halsa, kunde skribenterna skapa en grund foér vad stress innefattar
samt vilka faktorer som bidrar till stressen i fraga. Metoden var utéver att granska tidigare forskning
dven insamlande av data genom en enkadtundersdkning, vars fragor baserade sig pa tidigare
forskningsresultat. Detta mojliggjorde svarsmonster utav den egna enkatundersdkning som kunde
jamforas med tidigare forskningsresultat, vilket starkte validiteten pa de egna resultaten. Enkaten
skickades ut via e-post till studerande pa yrkeshégskolan Novias diverse campus i Abo, Raseborg,

Jakobstad och Vasa.

Tidigare undersokningar och examensarbetets enkatundersokning har kommit fram till likartade
resultat gallande fragan hur stress paverkar studerandes psykiska hélsa. Detta fastdn de tidigare
undersokningarna namnda i examensarbetet tangerar till  hogskolestuderande.
Enkatundersokningens resultat lyfter fram faktorer som konsskillnader i syfte till upplevd stress,
angest samt oro och koncentrationssvarigheter till f6ljd av stress och stresshanteringsmetoders
olika paverkan pa stressen i fraga. De ovanstaende resultaten stammer 6verens med litteraturen
och tidigare undersdkningar géllande forskningsfragan, vilket starker reliabiliteten till resultaten.
Samtonade resultat indikerar att stressen hos studerande &r verklig och ett aterkommande

fenomen.
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Abstract
This Bachelor’s Thesis Examines the Impact of Stress on Students' Mental Health. The aim was to
investigate how stress affects students' mental health and to identify which factors cause the most

stress among students, to gain a broader understanding of the research question.

By reviewing literature and previous studies related to the research question of how stress affects
students' mental health, the authors were able to establish a foundation for what stress entails and
the factors contributing to it. In addition to reviewing previous research, the method also included
data collection through an online questionnaire, with questions based on earlier research findings.
This enabled the identification of response patterns from the questionnaire that could be compared
to previous research results, thereby strengthening the validity of the study’s findings. The
questionnaire was distributed to students at the Novia University of Applied Sciences' campuses in

Turku, Raasepori, Pietarsaari and Vaasa.

Previous studies and the thesis’ questionnaire results reached similar conclusions regarding how
stress impacts students' mental health, despite the earlier research focusing specifically on
university students. The questionnaire results highlight factors such as gender differences in
perceived stress, anxiety and worry, concentration difficulties caused by stress, and the varying
effects of stress management methods. These findings are consistent with the literature and
previous studies on the research question, which strengthens the reliability of the results. The

consistent results indicate that stress among students is a real and recurring phenomenon.
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1 Inledning

Stress kan definieras som ett tillstand vars bakomliggande orsak ar oro, svar situation eller
reaktion emot ett upplevt hot. Stress ar en mansklig reaktion, som far oss att agera. Stress
ger upphov till bade psykiska och fysiska reaktioner, och stress kan vara bade positivt och
negativt. (World Health Organization 2023). Som studerande ar vi i kontakt med stress
inom studierna. Studerande upplever stress av olika orsaker och reagerar pa stressen pa

olika vis. Detta vackte fragan hur stress paverkar studerandes psykiska hdlsa.

Examensarbetet innefattar en enkatundersokning vars syfte ar att generera konkreta svar
av studerande om hur stress paverkar dem personligen. Utéver detta innefattar dven
examensarbetet sammanfattning och jamforande av tidigare forskning. De tidigare
undersokningarna fungerar i detta examensarbete som faktabas om hur stress paverkar
studerandes psykiska halsa. Den tidigare forskningen inom omradet tillsammans med en
egen enkatundersékning kommer mojliggora identifierande av samtonade faktorer som
orsakar stress for studerande. Identifiering av de framsta faktorerna som orsakar stress for
studerande, och hur denna stress paverkar studerandes psykiska halsa, kan i framtida
utvecklingsarbeten fungera som motiverande faktorer att skapa stresshalsoframjande
kurser, miljé och laroplan. Det vill sdga, en omgivning for studerande vilken tillater ostord
inlarning och en laroplan som tar stressande faktorer i beaktande, och minimerar dem.
Med detta examensarbete vill vi utvidga vart kunnande om hur stress paverkar studerande,
i och med att studierna kan kdnnas svara, prévande och orovackande, eller med andra ord

stressande.

1.1 Syfte och fragestillning

Syftet med detta examensarbete var att utvidga kunnandet om hur stress paverkar
studerandes psykiska halsa. Dessutom ville vi genom en enkadtundersdkning vars malgrupp
ar studerande, fa konkreta individuella svar pa hur stressen paverkar studier och vardagen
samt den psykiska hdlsan hos studerande. Sammanfattning och jamférande av tidigare
forskning skapar en bredare inblick i fragan hur stress paverkar den psykiska hélsan hos
studerande, och mojliggor utformande av en enkatundersokning vars fragor tar i beaktande
bristfalliga, och de vadsentliga faktorerna inom undersdkningsfragan. Skribenternas fraga

kring amnet var att samlar information om hur stress paverkar studerandes psykiska hélsa
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inom yrkeshodgskolan Novias olika campus samt om det finns nagon skillnad pa vara resultat

och den tidigare insamlade internationella data fran olika lander i Europa, Asien samt USA.

1. Hur paverkar stress den psykiska halsan hos studerande och vilka faktorer

skapar denna stress?

2. Vad skiljer at vara resultat och den tidigare insamlade internationella data?

1.2 Mal och avgransning

Malet med examensarbetet ar att identifiera faktorer som orsakar stress for studerande
och hur dessa faktorer i sin tur paverkar psykiska halsan hos studerande. Genom
sammanfattning och jamfdorande av tidigare undersokningar gallande amnet i samband
med den egna enkatundersokningen onskar vi fa fram de mest vasentliga faktorer som
orsakar stress hos studerande och hur denna stress paverkar psykiska halsan.
Avgransningen for enkatundersokning ar yrkeshogskolestuderande inom Novias olika
campus. Sammankopplade resultat utifran tidigare undersékningar och den egna
enkatundersdkningen mojliggor framkallande av de vanligaste faktorer som orsakar stress
for studerande samt hur denna stress paverkar. Dessa resultat kan darefter anvandas i
framtida utvecklingsarbeten som bakgrundsinformation till faktorer som paverkar
studerandes psykiska halsa, och tas i beaktande vid utveckling av stresshadlsoframjande

studiehelhet.

2 Bakgrund

Stress kan definieras som ett ospecifikt agerande nar en person utsatts for foérandring.
Stress kan uppkomma vid svara, frammande eller hotande situationer hos individer. Sadana
situationer kan bland annat vara jobb, skilsmassa, dodsfall eller presentationer infér publik.
Nar en individ utsatts for en sadan situation regerar kroppen genom en respons som kallas
kamp- eller flykt. Detta innebér att kroppen frigor adrenalin och kortisol for att forbereda
kroppen med styrka och energi. Adrenalinet och kortisolet gor att pulsen, blodtrycket,
andningen samt blodsockernivaerna hojs hos individen. Konsekvensen bakom detta ar
dock utmatning och trotthet i efterhand. (O'Connor, Thayer & Vedhara 2021). Hur en
person reagerar pa stress ar individuellt och beror pa faktorer som bland annat tidigare

upplevelse av situation i fraga. Detta innebar att individen har tidigare upplevelse av
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situationen och ar darfor battre anpassad att ta itu med den. (Boschi 2020, ss. 221-240).
Enligt Chu, Marwaha, Sanvictores, Awosika & Ayers (2024) kan stress uppdelas i olika
kategorier beroende pa varaktighet, orsak och reaktion till stressen. Dessa olika kategorier
ar akut stress, kronisk stress, aterkommande eller episodisk akut stress, traumatisk stress,

miljobaserad stress, psykisk stress och fysisk stress.

2.1 Akut stress

Akut stress ar den typ av stress som uppstar snabbt och varar en kortare stund. Nar kroppen
befinner sig i en akut situation reagerar den som tidigare namnt med kamp-eller
flyktrespons. (Chu et al 2024). Individer kan reagera genom att bli tillbakadragna och
bearbetar sina kanslor bristfalligt. Detta kan innefatta 6veraktivitet, sorg och ilska.
Symtomen kan pavisas forst upp till en timme efter utsatt situation. (Tarnanen, Laukkala &

Haravuori 2020)

2.2 Kronisk stress

Kronisk stress innebar att en stressande faktor ar kvarstdende under langre tid. Den
langvariga stressen kan i och med sin varaktighet orsaka bade fysiska och psykiska
hélsoproblem, bland annat angest, depression och hjart- och karlsjukdomar. (Chu et al

2024)

2.3 Episodisk akut stress

Episodisk akut stress innebar att en person upplever aterkommande och frekventa
episoder av akut stress. Episodisk akut stress upplevs av personer som tenderar att ha
oorganiserade liv och prokrastinerar. Uppskjutande av plikter och den bristfalliga
planeringen bidrar da till episoder av akut stress som &r Overgaende men &ven

aterkommande. (Chu et al 2024)

2.4 Traumatisk stress

Traumatisk stress innebadr att en persons formaga att hantera en situation blir
overvaldigande. Detta kan vara exempelvis olyckor, katastrofer eller vald i nara relation.

(Chu et al 2024). En traumatisk handelse kan utvecklas till posttraumatiskt stressyndrom,
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som far personen att kdnna samma skrdck och obehag som kdndes vid tidigare utsattning
for traumatisk stress. Detta kan innefatta symtom som obehag vilket paverkar personens
vardagliga liv. Faktorer som kan utl6sa dessa minnen ar exempelvis ljud, dofter eller platser

vars likhet till den tidigare upplevda situationen ar nara. (World Health Organization 2024)

2.5 Miljobaserad stress

Miljobaserad stress kan uppsta om en individ har standigt ogynnsamma eller utmanade
forhallanden i sin omgivning. Detta kan vara buller, foéroreningar och osdkra
boendeforhallanden. Standigt stressande faktorer som dessa kan ha skadliga effekter pa

individens fysiska och mentala hélsa och resultera i en slags utbrandhet. (Chu et al. 2024)

2.6 Psykisk stress

Psykisk stress harstammar enligt Chu et al (2024) utifran emotionella faktorer. Dessa
emotionella faktorer innebadr en upplevd oro och ett slags hot utifran bland annat
akademiska forvantningar, sjalvpatagna krav och social jamférelse. Den psykiska stressen
kan da innebédra att individen ténker pa tidskrav for exempelvis rdkningar, sina egna
prestationer och sig sjalv som person. Olika livshandelser kan daven bidra till psykisk stress.
Ekonomiska svarigheter eller relationsproblem ar faktorer som kan orsaka psykisk stress da
individen har ett langvarigt negativt tankesatt emot situationen, och bristfalliga resurser

for att |0sa situationen i fraga.

2.6.1 Eustress

Eustress definieras av Rudland, Golding & Wilkinson (2020) som en typ av stress vilken
upplevs mer som en utmaning an ett hot av individen. Eustress ar pa sa vis forknippad med
positiva kdnslor snarare an att vara negativt belagd som stress generellt &r. “Eustress, from
the Greek eu or good” (Selye 1976, ss. 10-18). Denna stress kan uppkomma nar individen
upplever en gynnsam niva av stress i situationer som att studera infor prov, férbereda sig
infor arbetsintervju eller ta i kapp motstandaren i ett lopp. Stressen som uppkommer ar
motiverande och prestationshdjande samt leder till en positiv utkomst. Individen kdanner
darfér inte av stressens negativa faktorer under eustress, men i stdllet 6kande av

sjalvfortroende och prestation. (Rudland et al 2020)



2.6.2 Distress

Distress kan definieras som motsatsen till eustress. Distress innebar att individen upplever
en situation vilken kanns bade hotande och 6vervaldigande, utan resurser att hantera
situationen. (Rudland et al 2020). ”Distress from the latin dis or bad” (Selye 1976, ss. 15-
18). Utkomsten av denna typ av stress ar nedsatt prestationsférmaga och ett standigt
tankande pa situationen vilken i stunden kdnns okontrollerbar. Distress kan medféra
symtom som angest, trétthet, nedstamdhet och irritabilitet. En individ kan uppleva distress
utav kdnslomdssiga utmaningar och yttre krav fér bland annat arbetsuppgifter och
akademisk framgang men dven utifran ett fysiskt perspektiv som svar smarta eller andndod.

(Rudland et al 2020)

2.7 Fysisk stress

Fysisk stress innebar en kroppslig reaktion emot ett upplevt hot eller radsla. Nar en individ
utsatts eller upplever faktorer som utloser fysisk stress ar det enligt O'Connor et al (2021)
tva preliminara system i kroppen som aktiveras. Dessa kallas SAM-systemet och HPA-axeln.
SAM-systemet eller sympatiska adrenomedulldra systemet har som uppgift att frisatta
adrenalin och noradrenalin for att mojliggdra snabbt agerande vid upplevt hot eller radsla.
Till foljd av adrenalinfrisattningen 6kar andnings- och hjartfrekvensen, pupillerna vidgas
och matsmaltningsfunktionen nedsatts for att mojliggora effektivare tillforsel av blod till
musklerna. HPA- axeln eller hypotalamus-hypofys-binjure-axeln innebar ett system som
innefattar de tre ovanstaende, alltsa hypotalamus, hypofysen och binjuren. Vid fysisk stress
Okar dessa tillsammans kortisolnivaerna i kroppen. Kortisolet frigor lagrad energi fran bland
annat muskler och levern foér att anpassa och forbereda kroppen for den fysiska
stressreaktionen. Enligt Boschi (2020, ss. 221-240) kan fysiska stressreaktioner utéver det
ovannamnda innefatta nedsatt immunforsvar, yrsel, huvudvark, illamaende, magbesvar

och 6kad svettning.

2.7.1 Fysiska stressens positiva faktorer

Som tidigare namnt innebar kamp- eller flyktresponsen kroppens forberedande for snabbt
agerande vid upplevt hot (O'Connor et al 2021). Respons ar saledes en inbyggd
forsvarsmekanism som manniskan har emot stress som utloses av en upplevd hotande

situation. Responsen aktiverar det sympatiska nervsystemet, och leder till forbattrad



6
mental skdrpa. Detta for att mojliggora effektivt beslutsfattande, dven om situationen ar
stressande. Under kamp- eller flyktresponsen ar daven cellular metabolism 6kad och i
samband med tillagt frigérande av glukos i blodomloppet 6kar energin och uthalligheten
drastiskt. Under Responsen ar aven blodkoagulationen 6kad for att minimera blédning vid
eventuell fysisk skada. De ovannamnda effekterna av responsen 6kar sannolikheten for en

individ att 6vervinna hotet i fraga, och ar saledes positiva for manniskan. (Chu et al 2024)

2.7.2 Stressens negativa faktorer

Nar en person upplever stress over en langre tid hojs adrenalinet och kortisolet i kroppen
som i langden kan orsaka negativa fysiska och psykiska reaktioner. Detta innefattar att
kroppens organ kan bli skadade eftersom adrenalinet och kortisolet paverkar blodtrycket,
andningen samt hjartfrekvensen. Immunférsvaret paverkas negativt da kortisolet bryter
ner de vita blodkropparna och individen blir mer utsatt for att utveckla olika sjukdomar,

som bland annat hjart-och karlsjukdomar. (Boschi 2020, ss. 221-240)

3 Teoretisk utgangspunkt

For att utvidga kunnande om hur stress paverkar studerandes psykiska halsa ar det relevant
att granska tidigare forskningar och undersokningar gallande dmnet. Granskning samt
jamférande av befintliga studier mojliggér en bredare kunskapsbas gallande amnet och
identifiering av kunskapsluckor. Genom att belysa de vanligaste férkommande faktorer
som orsakar stress for studerande samt hur denna stress paverkar studerandes psykiska
hdlsa, utformas teoretiska ramar vars funktion &r att fungera som grund for

examensarbetes egen undersdkningsdel.

3.1 Stress och psykiskt vidlbefinnande hos studerande

Psykiskt valbefinnande kan definieras som en resurs vars uppgift ar att uppehalla halsan
och valbefinnande hos en individ. Psykiskt valbefinnande innefattar hoppfullhet och en
positiv sjalvbild, men utdver detta ar dven psykiskt valbefinnande nagot som omfattar
socialt, fysiskt och andligt valbefinnande for att skapa en helhet. (Institutet fér halsa och

vilfard, 2023)



7
Studien How stress-related factors affects mental wellbeing of university students A cross-
sectional study to explore the associations between stressor, perceived stress, and mental
wellbeing utférd av Slimmen, Timmermans, Mikolajczak-Degrauwe & Oenema (2022)
undersoker faktorer som orsakar stress hos universitetsstuderande och dess paverkan pa
det psykiska valbefinnandet. Enkdtundersokningen i studien skickades ut till studerande pa
en yrkeshogskola i Nederlanderna och besvarades av 875 studerande varav 37,2 procent
var man och 62,3 procent kvinnor. Undersdkningen kom fram till att faktorer som bland
annat studierelaterad press, ekonomi och forvantningar var bakomliggande faktorer som
orsakade stress for studerande. Den studierelaterade pressen hade den mest negativa
paverkan pa det psykiska valbefinnandet i studien. Studierelaterade pressen innefattade
prestationskrav, arbetsbelastning, tentamina och tidsbrist for uppgifter. Sjalvupplevda
forvantningar och krav i samband med krav av utomstaende personer som
familjemedlemmar pavisade dven ha en negativ inverkan pa det psykiska valbefinnandet

hos studerande.

Studien Cluster of lifestyle behavioral risk factors and their associations with depressive
symptoms and stress: evidence from students at a university in Finland utférd av El Ansari,
Sebena, El-Ansari & Suominen (2024) har undersokt livsstilsfaktorer som paverkar
studerandes stress och depressiva symtom. Artikeln innefattar tidigare studier utforda i
olika lander som pavisar att forekomsten av stress och depressiva symtom existerar hos
studerande. En av dessa ar gallande Storbritanniens universitetsstuderande. Dessa
undersokningsresultat pavisade att studerande kdnner stress i kliniska miljoer. En annan
studie kom fram till att svara till milda depressiva symtom kunde pavisas hos 60,1 procent
av studerande i 32 olika utbildningsprogram i Italien. Hos lakarstuderande i Nordamerika
uppgav 46% av kvinnor och 37% av man att de kdnde depressiva symtom, och att dessa

paverkade deras akademiska framgangar samt sociala interaktioner.

Studien innefattar en enkatundersékning som skickades ut till studerande pa Abo
universitet ldsaret 2013—-2014. Undersokningen i fraga gjordes i och med bristfallig kunskap
om livsstilsbaserade faktorer som bidrar till stress hos studerande. Enkaten besvarades av
1179 studerande som var forsta, andra och tredje arets studerande inom olika
utbildningsomraden. Enkaten innefattade fragor som tangerade till alkoholanvandning,
tobaksrékning, matvanor, fysisk aktivitet, sociala faktorer, ekonomi och boende. Med hjalp

av undersokningsresultaten bildades tre olika grupper. Dessa grupper var uppdelade i
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personer som inte anvande alkohol eller tobak, personer som rokte och personer som
overkonsumerade alkohol. Utover fragor baserade pa levnadsvanor, svarade aven
studerande pa fragor géllande stress och depressiva symtom. Resultaten av
enkatundersdkningen visade att personer som anvande alkohol ocksa svarade positivt pa
forhojda stressnivaer. Men personer som svarade att de var tobaksrdkare svarade aven i
bredare grad pa fragorna om stress. Enkatundersdkningen kom dessutom fram till att

faktorer som ekonomi och boende dven var stressande for studerande.

| en studie som institutet for halsa och valfard utforde 2024 gallande studerandes halsa
visade de sig att ekonomin dr nagot som ar problematiskt for en del studerande och en
stressande faktor. Cirka en av fem studerande uppgav att deras ekonomiska situation varit
dalig och osdker under de senaste 12 manaderna, och att kring en fjardedel varit radda att

maten skulle ta slut pa grund av pengabrist. (Kestild & Karvonen 2025)

Som tidigare namnt finns det faktorer som orsakar stress for studerande.
Undersokningsresultaten visade att de framsta stressande faktor for studerande var
ekonomi, akademiska forvantningar, arbetsbelastning och tidspress for uppgifts
inlamningar. Utifran dessa stressade faktorer pavisades det att studerande i bland annat
Nordamerika, Italien och Storbritannien paverkades negativt utav stressen. Detta i form av

Okade depressiva symtom samt nedsatt akademisk prestation. (Slimmen et al 2022)

Enkitundersokningen som gjordes for Abo universitet &r 2014 lyfter fram
sammankopplade faktorer mellan stress och anvandningen av rusmedel.
Undersokningsresultaten visade att studerande som éverkonsumerade alkohol och rokte
cigaretter var mer bendgna att uppleva stress i studierna. Undersokningsresultatet i fraga
lyfter fram att studerande som upplever stress anvander sig av alkohol som ett forsok pa
att hantera stressen. En vidare konsekvens av detta kan da vara utvecklande till ekonomisk
stress. Som tidigare namnt pavisade dven en undersokning utford av Institutet for halsa
och valfard (2023) att en av fem studerande kdnde ekonomisk brist under studierna.
Depressiva symtom, nedsatt psykiskt hélsa, forsamrad akademisk framgang och
anvandning av rusmedel kan utifran undersokningsresultaten forknippas med stress som

bakomliggande faktor.



3.2 Personlighetens inverkan pa studerandes stressrespons

Artikeln Which Personality Traits Have Favourable Impact on Psychological Health During
Stressful Condition? skriven av Yusoff & Saiful (2018) undersdkte sambandet mellan olika
personlighetsdrag hos studerande och psykiskt valmaende under stressfulla perioder i
studierna. Undersokningen utférdes som en tvarsnittsstudie for medicinstuderande i en
skola i Malaysia. 174 medicinstuderande deltog i undersokningen och studien utfordes
efter en stressig period i deras studier, forstaarsstuderandes slutprovs period. Data
ansamlades genom en enkat vars fragor utover bakgrundsinformation som kon, var fragor
baserade pa upplevd stress och sjalvupplevda personlighetsdrag som bland annat
extrovertism, samvetsgrannhet och neuroticism. (Yusoff & Saiful 2018). Neuroticism
beskrivs enligt Karolinska institutet (u.a.) som ett personlighetsdrag vilken kannetecknas av
tenderande att reagera pa hot, frustration eller kdnslor som sorgsenhet eller forlust ytterst

negativt.

Undersokningsresultaten visade att extrovertism, vanlighet och 6ppenhet korrelerade
negativ med stress, angest och depression. Detta innebar en positiv effekt for psykiska
hdlsan. En motsats till detta visades hos personer som uppgav neuroticism som ett
personlighetsdrag, viket innebar en negativ effekt pa psykiska valbefinnande emot stress,

och angestliknande symtom som stressen kan orsaka. (Yusoff & Saiful 2018)

3.3 Konsskillnader, THL & SHVS

Institutet for halsa och vélfard genomforde en omfattande halsoundersékning om
hogskolestuderande 2024, en liknande undersdkning hade ocksa genomforts ar 2021.
Undersokningarna tangerade till halsotillstand, anvandning av hélsotjanster, motion,
naring, somn, ekonomi och studierna i sin helhet. Undersdkningen som institutet for halsa
och vilfard genomférde 2021 skedde under tredje vagen av coronaepidemin under
februari och mars. Enkdtundersdkningen skickades ut till 12 000 studerande varav 6258
svarade. Studerande var bade yrkeshogskolestuderande och hogskolestuderande. Ett av
undersokningsresultat visade att 41,7 procent av studerande kant psykisk belastning och
utmattning utav studierna. Av mannen hade 35,8 procent kant sig utmattade medan 46,6
av kvinnorna hade kdant samma. (Parikka, Holm, lkonen, Koskela, Kilpeldinen & Lundguvist

2024)
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Institutet for halsa och valfard genomforde 2024 en enkatundersokning igen for
studerande. Enkatundersékningen skickades ut till 12 000 studerande varav 3639 svarade.
Ett av resultaten i undersékningen visade att 28,5 procent av de som svarade pa
enkatundersdkningen hade kant psykisk belastning under sina studier. Studien pavisade att
24,4 procent av man och 31,8 procent av kvinnor hade kdnt psykisk belastning under

studierna. (Kiviruusu & Suvisaari 2024)

Studenternas halsovardsstiftelse genomforde en undersokning gallande studerandes halsa
ar 2016. Enkatundersdkningen skickades ut till 10 000 studerande varav 3114 svarade.
Studerande var bade vyrkeshogskolestuderande och hogskolestuderande Ett av
undersokningens resultat visade att 11,5 procent av studerande kande sig utmattade till
foljd av studierna. Det uppkom dessutom i undersokningen att en skillnad mellan de olika
konen existerade. 12,5 procent av kvinnor som svarade pa enkatundersokningen uppgav
att de kande sig utmattade med studierna medan 10,2 procent av man kadnde likadant.

(Kunttu, Pesonen & Saari 2016)

Utifran fragorna om psykisk belastning i hdlsoundersokningarna utférda av institutet for
hélsa och valfard ar 2021 och 2024, kan en kdnsbaserad skillnad i svaren pavisas. Dessutom
uppkommer en skillnad i liknande riktning i hdlsoundersdkningen utford av studenternas
hélsovardsstiftelse ar 2016. Som tidigare namnt var undersékningsresultaten gallande
psykisk belastning ar 2021 att 41,7 procent av studerande kdnde psykisk belastning. Av
dessa var 35,8 procent man och 46,6 procent kvinnor. | den likartade undersékningen som
utfordes ar 2024 var dessa svar 24,4 procent man och 31,8 procent kvinnor. Daremot var
det enbart 28,5 procent av studerande som uppgav att de kdnde psykisk belastning pa
grund av studierna ar 2024. Utéver detta pavisade hélsoundersokningen utférd av
studenternas halsovardsstiftelse ar 2016 att 12,5 procent av kvinnor och 10,2 procent av

man kdnde psykisk utmattning emot studierna. (Parikka et al 2024) (Kunttu et al 2016)

Bakomliggande faktorer till att kvinnor upplever mer stress an man kan definieras som
biologiska, psykologiska och hormonella skillnader. Kvinnliga kdnshormon bidrar till HPA-
axelns respons pa stress och leder till en langsammare aterhamtning efter stress. Utover
detta har neurologiska studier visat att kvinnor har en starkare aktivering i limbiska

systemet, vilket ar kopplat till emotionell bearbetning under stress. Medan man har en
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starkare aktivering i prefrontala delar av hjarnan vid stress. Detta ar generellt forknippat

med kontroll och beslutsfattande. (Verma, Balhara Singh Pal & Gupta Shekhar 2011)

De ovannamnda undersdkningsresultaten pavisade en procentuell skillnad mellan man och
kvinnor, och hur de upplever psykisk belastning och stress. Studien Gender differences in
stress response: Role of developmental and biological determinants utférd av Verma et al
(2011) pavisar som tidigare namnt biologiska, psykologiska och hormonella skillnader
mellan kvinnor och man nar det géller hur de upplever stress. Den procentuella skillnaden
mellan man och kvinnor i undersdkningarna kan utifran detta antas vara en slags
normalfordelning. Detta tyder pa att kvinnor generellt kinner mer stress an man, och att

det ar normalt.

3.4 Positiva eller negativa copingstrategier for stressande faktorer hos
studerande

Studien Exploring life stressors, depression, and coping strategies in college students utford
av Terell, Stanton, Hamadi, Merten & Quinn (2024) gjordes som en enkatundersdkning dar
969 universitetsstuderande i sydostra USA deltog. Malet med undersékningen var att lyfta
fram faktorer som orsakar stress for studerande, och vilken typ av copingstrategier som de
anvant sig av for att hantera stressen. Syftet var att underséka sammankopplingar mellan
de olika strategiernas effekt pa stress och hitta negativa och positiva strategier. Enligt
Karolinska institutet (u.d.) definieras copingstrategier som olika tekniker for att hantera
stressande situationer. Fragestallningen i studiens enkat tangerade till att lyfta fram
studerandes olika strategier for att mojliggéra kategorisering av positiva och negativa
copingstrategier samt deras sammankoppling till vilken grad av depressiva symtom
studerande kanner utav stress. | studien definieras negativa strategier som strategier vilka
kan ha negativ inverkan pa individens halsa, medan positiva strategier tangerade till
faktorer som generellt har en positiv inverkan pa individens halsa. Dessa negativa strategier
var tobaksrokning, alkoholanvandning och narkotikaanvandning. Positiva strategier var
motion, sdmn, socialt stdd och bon. Studien kom fram till att personer som anvéande sig av
negativa strategier kande depressiva symtom i bredare grad utav sin stress an de som

anvande sig av positiva strategier.
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3.5 Hantering av stress enligt SHVS

Studenternas halsovardsstiftelse i Finland foresprakar att stress inte ar nagot som
studerande eller individer ska vdnja sig med att tala under langre tid. Dessutom é&r det
gynnsamt att ta itu med sin stress i tidigt skede for att minimera de negativa effekterna av
langvarig stress. (Boschi 2020). Stresshanteringsmetoder ar individuella och det som
fungerar val for en studerande behover inte fungera for en annan. Tanken ar anda att en
individ ska anvanda sig av positiva copingstrategier i och med att negativa copingstrategier
som rusmedelsanvandning paverkar bland annat sémn negativt. Positiva strategier borjar
med identifiering av vad som stressar samt hur denna stress paverkar en sjalv. Identifiering
av faktorer gallande stress som individen kan paverka och accepterande av faktorer som
inte gar att paverka ar grundlaggande for att minimera altande av stress. Motion, kost och
vila ar strategier som fungerar nar de ar sammankopplade till varandra. Detta innebar att
motion ar en positiv copingstrategi, da individen har atit sunt och vilat tillrackligt for att
forutse kroppen med energin att utfora motionen i fraga. Motsatsen till detta &r motion
utan tillracklig energi, vilket kan resultera i bade fysiskt och psykiskt negativa reaktioner,
vilket da blir till en negativ strategi for individen. (SHVS u.ad.). Utifran detta ar
copingstrategier pa sa vis positiva eller negativa beroende pa hur strategin star i samrad

med andra faktorer med positiv eller negativ belastning pa psykiska eller fysiska faktorer.

4 Litteratursékning

Insamling av tidigare forskning och data ar till for att bilda bakgrundsinformation och en
bredare inblick i examensarbetets syfte, samt for att medféra vasentlig information som
anvands for examensarbetets egen undersdkningsdel. Datainsamlingen av tidigare
forskning kring damnet utfordes med hjalp av olika databaser med vetenskapliga
publikationer och andra kéllor. (Glasberg, Hoglund-Ingo, Liljeroth & Silin 2024, ss. 16-20).
Genom att anvanda olika sékord, meningar och granssnitt kan skribenterna hitta ratt typ
av data i syfte till forskningsfragan med battre resultat (se bilaga 1). Litteratursékning med
hjalp av andra palitliga databaser har dessutom anvants (se bilaga 2). Av de artiklar som
anvants i examensarbete skapades en artikeloversikt for att kunna anvandas som en
kortfattad oversikt dver artiklarnas ursprung, titel, syfte, metod, urval samt resultat (se
bilaga 3). En artikel6versikt fungerar dven som ett stod for lasaren for att kunna fa en inblick

i kallans innehall utan att ldsa den i sin helhet.
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5 Metod och tillvagagangssatt

En kvantitativ metod anvandes i detta arbete for att kunna redovisa statistik och resultat
fran en bredare synvinkel gallande hur stress paverkar studerandes psykiska halsa. Att
anvanda en enkadtundersdkning mojliggér analys av samband mellan olika variabler samt
tolkning av data som ger en tydlig slutsats. (Eliasson 2018, ss. 27-30). Enkatundersdkningen
innholl dessutom fragor vars svar bildade kvalitativ data, vilket méjligjorde konkreta och

individuella svar av respondenterna (Patel & Davidson 2011,ss. 14).

5.1 Datainsamling

Datainsamlingsmetoden for detta examensarbete var enkdtundersokning. En
enkatundersokning mojliggjorde att undersokningen genomférdes anonymt och
konfidentiellt, samt att enkdten kunde besvaras i en lugnare takt an exempelvis en intervju.
Med detta 6nskade vi astadkomma mer korrekta svar av informanterna, da enkéaten
besvarades utan tidskrav eller kdnsla av press. For att 6ka chansen att flera individer
svarade pa enkaten skickades dven missivet med. Missivet star for brev eller i detta fall text
som informerar samt motiverar individen att svara pa enkaten. Missivet innefattade vem
vi ar, varfor vi gor denna undersokning, syftet med undersékningen och hur data kommer
anvandas, sparas samt forstoras. Dessa ar viktiga faktorer for att motivera individen att
svara pa enkaten vilket i sin tur leder till att enkdtundersokningen lyckas battre, i och med

att ett brett svarsfalt 6nskas.

Genom att ha samma fragor till alla som deltar i enkaten blir det lattare att analysera svaren
och att komma fram till ett enhetligt resultat. Fragorna tangerar till att identifiera hur stress
paverkas studerandes psykiska halsa samt vilka faktorer som orsakar stress for studerande.
Tidigare forskning star som grund for att kunna precisera fragestallningarna i enkaten.
Genom att stalla fragor i enkdten som kan besvaras for att fa liknande svar som tidigare
undersokningsresultat, starks validiteten pa den egna enkatundersdkningens resultat.
Detta innebar att tidigare undersdkningsresultat kan jamféras med enkdtundersékningens
resultat, i och med att resultaten i fraga har mojliggjorts att vara av samma natur. Enkaten
formades i programmet Microsoft forms dar det ar moijligt att skapa enkéater vars deltagare
samt svar ar anonyma. (Patel & Davidsson 2011, ss. 60-80). Dessutom uppfyller

programmet Microsoft forms EU:s dataskyddsférordning, GDPR.
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Enkaten skickades ut till 5905 studerande pa Yrkeshogskolan Novias diverse campus i Vasa,
Jakobstad, Raseborg och Abo 20.3.2025. Till foljd av tekniskt problem blev enkaten synlig
per e-post 21.3.2025. Enkaten var 6ppen for svar i en veckas tid, och enkadten besvarades

av 303 respondenter. Detta innebdr en svarsprocent pa 5.13%.

5.2 Pilotrespondent

Efter att enkatfragorna var utformade och enkaten var fardigstalld i Microsoft forms
besvarades enkaten av tre pilotrespondenter. Pilottestet av enkatundersdkningen ar till for
att mojliggora respons, det vill sdga asikter av pilotrespondenterna gallande faktorer i
enkdten som skulle kunna andras, hur lattgenomforlig enkaten ar och asikter gallande
kvalitén av fragorna. (Henricson 2017, ss. 123-124). Pilottestet utfordes med syfte att fa
respons gallande enkatens struktur, genomforlighet samt relevans av fragestallningarna.
Pilotrespondenternas svar pa fragestallningarna ar darfor irrelevanta och forstordes,
medan given respons togs i beaktande. Utover detta var aven pilotrespondenterna utvalda
individer inom enkatundersdkningens malgrupp, vilket innebar icke-anonymitet och krav
att dessa givna svar pa enkaten inte kan vara del av de totala ansamlade svaren som
enkaten far. | och med att pilotrespondenterna hor till den malgrupp som enkaten ar riktad
till ar den givna responsen gallande fragestallningarna tillforlitlig. Utifran den givna
responsen modifierades en av de tolv fragorna i enkdten for att vara med lattuppfattad.
Fragestallningen férblev den samma, men fragan omformulerades for att vara tydlig och

mojliggora svar riktade till fragan mer specifikt.

5.3 Val avinformant och tidsram

Enkaten skickades ut till studerande pa yrkeshogskolan Novias diverse campus i Abo,
Raseborg, Jakobstad och Vasa. Detta for att mojliggora ett brett sampel samt svar av
studerande inom olika studieinriktningar, for att mojliggéra jamforande gallande
stressnivaer hos studerande inom hélsa och vélfard, foretagsekonomi, teknik och sjofart,

bioekonomi samt konst och kultur.

Tidsram for enkaten var under mars ar 2025. Efter beviljat forskningstillstand skickades

enkaten ut for svar 20.3.2025. Enkaten var 6ppen for svar i en vecka, varefter svaren
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samlades in och bearbetades. Enkaten skickades ut till 5905 studerande pa yrkeshogskolan

Novias diverse campus.

5.4 Analysmetod

| denna del av examensarbete presenteras analysmetoder som anvands for
sammanstdllande av svaren i den egna enkdtundersokningen. Dessa analysmetoder ar
matning av samband mellan flervalssvar genom Chi-Square test och tematisk analys for
sammanstallning av 6ppna fragor. Syftet med analysmetoderna ar att bilda en klar bild 6ver
vilka ar vanligare och mer sallan forekommande faktorer utifran svaren. Utifran svaren
undersoks daven sammanhdngande faktorer mellan ett antal variabler for att faststalla
framst forekommande problematik eller gynnande satser. (Henricson 2017, ss. 278-280).
Tematisk analys av 6ppna fragor mojliggor identifiering av de framst féorekommande
faktorer forknippade med undersdkningsfragan samt hur dessa faktorer konkret paverkar
studerandes psykiska halsa i textformat, mer an statistisk tabell eller graf. Genom
tematisering bildas pa sa vis ett eller flera framst forekommande samtonade pastaenden
anknutna till fragan hur stress paverkar studerandes psykiska halsa. (Glasberg et al 2024,

ss. 40-42)

5.4.1 Samband mellan variabler

Enligt Social Science Statistics (u.d.) mater Chi-Square testet samband mellan olika
kategoriska variabler. Detta innebar att Chi-Square testet visar om olika variabler ar
statistiskt signifikanta, eller inte. En signifikant skillnad innebar ett samband mellan
exempelvis tva variabler och da ar resultatet mindre an p= 0,05. Testet ger ett sa kallat p-
varde och da detta varde ar under 0,05 &r alltsa sambandet mellan de variabler som testas

statistiskt signifikant, och ett samband kan faststallas.

Genom att anvianda dataprogrammet Microsoft Excel sammanstalls enkdtsvaren i enskilda
kolumner. Kolumnerna ar numrerade sa att respondent ett, och dennes svar finns
tillgéngliga pa den forsta raden vertikalt, och respondent tva pa féljande rad och samma
monster vidare. Enkatfragestallningen ar i horisontell riktning vilket mojliggor att de olika
svaren pa exempelvis fraga tva i enkaten alla finns tillgangliga i det valda rutnatet. Ur dessa

kolumner kan da en fragas svar tillaggas i Chi-Square testet tillsammans med en annan for



16
att rékna ut p-vardet. Testet ar uppbyggt i likadana kolumner med fragan i vertikal riktning

och svarsalternativen i horisontell riktning.

5.4.2 Tematisk analys

Tematisk analys anvands enlig Handbok fér utvecklingsinriktade examensarbeten (2024, ss.
40-42) framst for analys av kvalitativt datamaterial. Examensarbetets egen
enkadtundersokning ar av kvantitativ natur, men innefattar 6ppna fragor vars analysmetod
bor vara kvalitativ for att fa en bredare inblick i de individuella svaren. Det finns olika satt
att utfora kvalitativ dataanalys, men en vanlig form ar innehallsanalys. Tanken bakom en
innehallsanalys ar att gruppera olika sammanhangande faktorer utav texter, i detta fall
individuella enkatsvar for att kunna plocka ut ord och meningar vars bakomliggande
mening ar den samma. Detta mojliggdér sammanstéallning av de mest forekommande
faktorer i ett bredare svarsfalt. Metoden bakom innehallsanalysen ar att bilda en tabell
utav enkdtsvaren med 6ppna svarsfalt och sammanstalla, eller ge kod for likartade satser.
Efter detta sammanstalls de likartade satserna till kategorier. Genom detta bildas enskilda
kategorier, eller grupperingar vilka kan analyseras statistiskt for att lyfta fram de framst
forekommande likheter. Utférandet av tematisk analys bidrar till att bilda en enhetlig bild
av de faktorer som framst orsakar stress for studerande och hur denna stress paverkar
studerandes mentala héalsa. Kategoriseringen bildar en eller nagra fa satser med samma
mening, utav ett bredare sampel. | detta fall har en innehallsanalys gjorts utav den egna

enkatens sista fraga, vars svarsalternativ var frivilligt och enbart 6ppet.

For de fragor i examensarbetets enkdtundersékning vilka har 6ppna svarsalternativ har
Microsofts egen artificiella intelligens copilot anvants for att sammanstalla tematiseringen.
(Microsoft Copilot 2025). Detta mojliggdér som tidigare namnt kategorisering av olika svar
for att bryta ner svarsmangden till ett antal svar under samma rubrik, vilka ar samtonade.
Copilot har anvants genom att mata in svaren av de 6ppna fragorna som citeringar vilka ar
numrerade. Detta innebar att ett citat dr en respondents svar. Efter detta har Copilot
tillbetts skapa koder for citaten vilka sedan tilldelats kategorier eller ett tema och som
sedan skribenterna anvander for att skapa tabeller (se bilaga 6—9). (Microsoft Copilot 2025,

ss. a-d)
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6 Etiska overvagande

Som namnt skapas enkaten i Microsoft forms som uppfyller dataskyddskraven enligt GDPR.
GDPR ar Europeiska unionens allmanna dataskyddsférordning som reglerar hur
personuppgifter ska behandlas inom EU. (Europiska unionens rad 2025). | enlighet med
Handbok fér utvecklingsinriktade examensarbeten (2024, ss. 43-45) foljer enkaten i fraga
etiska principer till forskningsfragan. Etiska principer som foljs ar att enkaten svaras
anonymt samt att vad vi anvander data till, hur vi sparar det samt hur det kommer att
forstoras efter anvandning hor till missivet, vilket skapar tillforlitlighet for respondenterna
till att etiska aspekter tagits i beaktande. Anonymitet betyder att ingen kanner till
identiteten av deltagarna i forskningen och att det inte gar att identifiera deltagarna fran
forskningsmaterialet. (Henricson 2017, s. 73). Till missivet hor dven det till att ndmna att
enkaten ar frivillig, tidsramen man kan svara pa den samt vem som har tillgang till
ansamlade data. Etisk forhandsprovning ar inte nédvandig for denna enkatundersdkning
da personuppgifter inte tas emot eller behandlas och enskilda respondenter inte pa sa vis
kan identifieras. (Henricson 2017, s. 61). Examensarbetets egen enkdtundersdkning har
aven beviljat forskningstillstand vilket ger forskningsetisk ratt att skapa, publicera och
hantera enkéten i sin helhet, detta enligt en enkdtundersdknings diverse forskningsetiska
kriterier. Utdver detta har dven Microsoft copilot anvants for tematisering av enkatsvaren.
| och med att copilot ar del av Microsoft foljs aven GDPR har, vilket uppfyller etiska
principer. (Microsoft Copilot 2025). Vi har utéver det ovanstaende dessutom forkortat tva
svar som givits pa enkdtundersokningens sista fraga (se bilaga 9). Detta i och med att svaren
av respondenterna i fraga, var av sadan natur att deras anonymitet eventuellt kunde
ifragasattas. Med att avlagsna delar av deras svar, forblev innehallet detsamma och

anonymiteten bibehalls.

7 Resultat

| denna del av examensarbetet presenteras resultaten utav den egna
enkadtundersokningen. Resultaten dr uppdelade i resultat av slutna fragor och resultat av
Oppna svarsalternativ. Resultaten av de 6ppna fragorna beskrivs deskriptivt medan
resultaten av slutna fragor ar formulerade med hjalp av tematisering och utformande av

tabeller som stod.
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Examensarbetets egen enkatundersokning besvarades av 303 anonyma respondenter. Av
dessa var 83 i dldersgruppen 18-21, 108 i aldersgruppen 22-25, 24 i aldersgruppen 26—-30
och 88 i aldersgruppen 30+. Av dessa respondenter var 64 man och 236 kvinnor. Tva
personer som besvarade enkaten valde svarsalternativet “annat” och 1 valde alternativet
"vill inte sdaga”. Utav respondenterna studerade 175 vid halsa och valfard, 35 studerande
foretagsekonomi, 68 studerade teknik och sjofart, 10 studerade bioekonomi och 15

studerade konst och kultur.

7.1 Resultat av slutna fragor

Nedan presenteras deskriptiv statistik utav de slutna fragorna i enkdtundersdkningen.
Denna statistik stoder fragan hur stress pdverkar studerandes psykiska hdlsa. Den
deskriptiva statistiken presenteras utifran de forsta 11 fragorna i enkdten i form av
diagram. Till diagrammen tillaggs aven fortydligande beskrivning av dess statistiska

innehall.

Vad ar din alder?

= 18-21 m22-25 26-30 = 30+

Figur 1 Vad &r din alder?

Figur 1 Vad &r din lder? visar att 27% (n=83) av respondenterna var mellan aldrarna 18-21,

36% (n=108) i aldrarna 22-25, 8% (n=24) i aldrarna 26-30 och 29% (n=88) i aldern 30 och

uppat.
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Vad ar ditt kon?

m Man = Kvinna = Annat = Villinte siga

Figur 2 Vad ar ditt kon?

Figur 2 Vad ar ditt kon? visar att 21% (n=64) av respondenterna var man, medan 78%
(n=236) var kvinnor. 1 % (n=2) valde svarsalternativet annat och under 1% (n=1) svarade
vill inte séga. De tre respondenter som svarade annat och vill inte sdga, valdes som
irrelevanta i fragor som undersoker konsskillnader och samband mellan de olika konen i
examensarbetet. Detta, i och med en relevant procentuell minoritet, vilken inte maojliggor

ett statistiskt signifikant sampel.
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Vad studerar du?

.

m Hilsa och vdlfard = Foretagsekonomi = Teknik och sjofart = Bioekonomi = Konst och kultur

Figur 3 Vad studerar du?

Figur 3 Vad studerar du? visar att 58% (n=175) av respondenter studerar vid hdlsa och
valfard, 12% (n=35) studerar foretagsekonomi, 22% (n=68) teknik och sjofart, 3% (n=10)

bioekonomi och 5% (n=15) konst oh kultur.

Har du kant stress pa grund av dina studier?

m Ja = Nej

Figur 4 Har du ként stress pa grund av dina studier?
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Figur 4 visar att 94% (n=284) har kant stress pa grund av sina studier, medan 6% (n=19) inte
medger det samma. For de 6% som svarade nej pa denna fraga i enkaten, var det inte
mojligt att fortsatta till foljande fraga, och dessa enkatsvar skickades in. De 94% som
svarade ja pa fragan kunde fortsatta fylla i enkadten. Detta innebar att 284 respondenter

besvarade enkatundersdkningen fullstandigt.

Om du svarade JA pa fraga 4, hur ofta kdnner du dig
stressad pa grund av studierna?

o

39%

= Sillan = Ibland Ofta = Konstant

Figur 5 Om du svarade JA pa fraga 4, hur ofta kdnner du dig stressad pa grund av studierna?

Figur 5 visar att 5% (n=13) séllan kdnner stress pa grund av studierna medan 45% (n=129)
av respondenterna uppgav att de kdnner stress pa grund av studierna ibland. 39% (n=112)
uppgav att de ofta kdnner stress pa grund av studierna och 11% (n=30) uppgav att de

kdnner konstant stress pa grund av sina studier.
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Vilka faktorer bidrar till din studierelaterade stress?

= Deadlines/tidskrav for inlamningsuppgifter

= Tenter
Ekonomisk situation

= Arbetsmangd/Arbetsbelastning av kurser

= Radsla att inte uppna dina egna eller andras forvantningar for kursvitsord
Balans mellan studier och fritid

m Annat

Figur 6 Vilka faktorer bidrar till din studierelaterade stress?

Figur 6 beskriver svaren pa fraga 6 i enkaten. | denna fraga var det mojligt att valja ett eller
flera svarsalternativ, och en valfri 6ppen fraga. Diagrammet ovan visar att 23% (n=210)
kdnner stress pa grund av tidskrav for inlamningsuppgifter, 12% (n=109) for tenter, 15%
(n=135) for sin ekonomiska situation, 17% (n=158) for arbetsbelastning och mangd av
arbete i kurser, 13% (n=116) for radsla att inte uppna forvantningar for kursvitsord och 15%
(n=140) for balans mellan studier och fritid. Dessutom har 5% (n=42) svarat pa den valfria

Oppna fragan.
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Hur paverkar den studierelaterade stressen din psykiska
halsa? (Du kan valja ett eller flera svars alternativ)

f”\
\ /

= SGmnproblem = Angest eller oro

11%

Nedstamdhet/ depressionssymtom = Koncentrationssvarigheter
= [rritabilitet/humarsvangningar Inga markbara effekter

m Annat

Figur 7 Hur paverkar den studierelaterade stressen din psykiska hilsa? (du kan vilja ett eller flera

alternativ)

Figur 7 lyfter fram hur den studierelaterade stressen paverkar den psykiska halsan. 17%
(n=119) upplever somnproblem, 27% (n=195) kdnner angest eller oro, 11% (n=83) kdnner
nedstamdhet och- eller depressionssymtom, 20% (n=145) upplever
koncentrationssvarigheter, 20% (n=144) kdnner irritabilitet och-eller humorsvangningar,
3% (n=20) kanner inte markbara effekter och 2% (n=13) har svarat pa det 6ppna

svarsalternativet.
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Har du 6vervagt att ta en paus fran studierna pa grund av
stress?

e

m Ja, ofta m®Ja,ibland = Nej, aldrig

Figur 8 Har du 6vervagt att ta en paus fran studierna pa grund av stress?

Figur 8 visar att 10% (n=28) ofta har ténkt pa att ta paus fran studierna pa grund av sin
stress och att 34% (n=97) ndgon gang dvervagt det samma. Daremot uppger 56% (n=159)

av respondenterna att de aldrig 6vervagt att ta paus fran studierna pa grund av sin stress.

Hur paverkar den studierelaterade stressen din motivation
att studera?

-,

m Jag kanner mig mer motiverad av stress
= Jag blir omotiverad men kan dnda hantera det
= Jag kdnner mig ofta omotiverad och har svart att ta tag i studierna

m Jag har tappat nastan all motivation till studierna

Figur 9 Hur paverkar den studierelaterade stressen din motivation att studera?
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Figur 9 visar att 13% (n=37) kdnner mer motivation att studera pa grund av stress medan
48% (n=137) kdnner sig omotiverade men fortfarande kan hantera stressen. 31% (n=88)
uppger att de kdnner sig omotiverade och har svart med studierna pa grund av stressen

och 8% (n=22) kdanner att de tappat all motivation till studierna.

Hur hanterar du din studierelaterade stess? (Du kan valja
ett eller flera alternativ)

'5%

6%

= Fysisk aktivitet/traning = Socialt stéd fran vanner/familj
Mindfulness/avslappningstekniker m Undviker eller skjuter upp arbete

= Har inga specifika strategier Annat

Figur 10 Hur hanterar du din studierelaterade stress? (Du kan vilja ett eller flera alternativ)

Figur 10 visar att 26% (n=135) av respondenterna anvander sig av fysisk aktivitet for att
hantera sin stress, 28% (n=149) anvander sig av socialts stdd, 6% (n=30) anvander sig av
avslappningstekniker och- eller mindfulness, 26% (n=136) undviker eller skjuter upp arbete
och 9% (n=45) som inte har specifika strategier for att hantera sin stress. Dessutom hade

5% (n=28) svarat pa den 6ppna svarsrutan.
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Upplever du att det finns tillrackligt med stod via din
yrkeshogskola for att hantera studierelaterad stress?

40 %

m Ja, jag far bra med stod = Ja, men det skulle kunna forbattras Nej, jag kdnner att jag saknar stod

Figur 11 Upplever du att det finns tillrackligt med stod via din yrkeshogskola for att hantera

studierelaterad stress?

Figur 11 visar att 17% (n=47) upplever bra stdd fran den egna yrkeshogskolan gallande
studierelaterad stress medan 43% (n=117) medger att de far stod men att det skulle kunna

forbattras. 40% (n=107) upplever att de saknar stod.

7.2 Resultat av 6ppna svarsalternativ

| denna del av examensarbete presenteras resultaten utav de 6ppna svarsalternativen i
enkiten. Oppna svarsalternativen var valfria och var alternativ pa fraga sex, sju och tio.
Fraga sex Oppna svarsalternativ besvarades av 42 respondenter, fraga sju besvarades av 13
och fraga tio av 28 respondenter. Dessutom besvarades fraga tolv, vilken enbart var en
Oppen fraga av totalt 92 respondenter. Irrelevanta svar eller svar som riskerar att bryta en
respondents anonymitet har tagits i beaktande i bearbetningen av helhetssvar utav de
Oppna fragorna. Dessa svar har tagits bort eller omformulerats for att bibehalla

anonymiteten.

Som tidigare namnt ar de Oppna fragorna i examensarbetet bearbetade genom

tematisering for att kategorisera flera svar under samma rubrik. Detta mojliggor att svaren
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kan foras in som variabler i diagram, vilket i sin tur underlattar tolkning och visuell 6versikt

av svaren i fraga.

Vilka faktorer bidrar till din studierelaterade stress? (Oppna
svar)

e

13%

m Praktik = Balans mellan arbete och privatliv Stress ~ ® Kommunikation och brist pa stod

Figur 12 Oppna svar fraga 6

Figur 12 visar svar utav det 6ppna svarsalternativet i den sjatte fragan i enkaten. Fragan
besvarades av 42 respondenter varav 38 togs i beaktande. 13% (n=5) svarade att praktik
bidrar till deras studierelaterade stress, 55% (n=21) svarade att balans mellan arbete och
privatliv var bidragande faktor till deras studierelaterade stress. 13% (n=5) svarade att
stress i sig bidrar till studierelaterade stressen Dessa respondenter ndamner dven en
blandning av stressande faktorer utifran de egna studierna, vilka i sin tur orsakar helheten
av stressen. 19% (n=7) svarade inom kategorin kommunikation och brist pa stdd som

bidragande faktor till deras studierelaterade stress. (Microsoft Copilot 2025, s. a)
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Hur paverkar den studierelaterade stressen din psykiska
hilsa? (Oppna svar)

m Fysiska och psykiska symtom m Effektivitet och minnesproblem Matvanor och halsa

Figur 13 Oppna svar fraga 7

Figur 13 visar svar utav de Oppna svarsalternativen pa den sjunde fragan i enkaten. Det
Oppna svarsalternativet besvarades av 13 respondenter. Utav dessa svarade 77% (n=10) att
de upplever fysiska och psykiska symtom i olika grad utav studierelaterade stressen. 15%
(n=2) svarade att de upplever bristfalligheter i effektivitet och dessutom
minnesproblematik pa grund av sin studierelaterade stress. 8% (n=1) uppgav att de

upplever negativ férandring i matvanor och generell hdlsa. (Microsoft Copilot 2025, s. b)
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Hur hanterar du din studierelaterade stress? (Oppna svar)

21%

m Gemenskap och stod = S6mn och vila Stresshantering

= Privatliv och studier = Planering och struktur = Halsa och vdlmaende

Figur 14 Oppna svar fraga 10

Figur 14 visar de 6ppna svaren pa fraga 10 i enkdten. 14% (n=4) svarade att de hanterar sin
studierelaterade stress genom gemenskap och stdd av det. 18% (n=5) svarade att de
anvander sig av somn och vila for att hantera studierelaterad stress. 21% (n=6) svarade att
de bearbetar  sin  studierelaterade  stress  genom diverse personliga
stresshanteringsmetoder. 18% (n=5) svarade inom kategorin privatliv och studier. Dessa
respondenter beskriver att balans mellan privatliv och studier dr nagot viktigt for
stresshantering. 18% (n=5) medger att planering och struktur ar viktigt for att hantera
studierelaterad stress. 11% (n=3) svarade inom kategorin halsa och vdlmaende. Dessa
respondenter medger att de utfor aktiviteter som framjar deras valmaende for att bearbeta
studierelaterade stressen. Nedan &r ett anonymt citat av en respondent pa Oppna
svarsalternativet pa fraga 10 i enkaten, citatet ger inblick i stresshanteringsmetod som

framjar det psykiska vdlmaende, och kan antas vara positiv. (Microsoft Copilot 2025, s. c)

“Jag studerar i huvudsak endast ma-fre. Jag dr noggrann med att inte ge bort min fritid,

helger eller lov till arbete och studier, da kopplar jag bort och gér sant jag tycker dr roligt.”
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Kan du ge exempel pa tillfallen da studierelaterad stress har
paverka dit valmaende eller psykiska halsa

o iy,

@
/| A

15
-4

m L3rarnas paverkan m Brist pa stod

Balans mellan privatliv och studier m Mental halsa och utbrandhet

Ekonomisk stress Hog arbetsbelasing och tidbrist
m Schemlaggning m Socialisloreing och relation
m Praktik m Examensarbete

Figur 15 Oppna svar fraga 12

Figur 15 visar de Oppna svaren pa fraga 12 i enkdten. Fraga 12 besvarades av 92
respondenter, varav 87 togs i beaktande. (N=87) delades in i 10 kategorier baserade pa

svarens bakomliggande mening.

9% (n=8) uppgav att lararnas paverkan pa bland annat kursstruktur hade negativ inverkan
pa valmaende och- eller psykiska halsa. 15% (n=13) svarade inom kategorin balans mellan
privatliv och studier, som inverkande pd valmaende och- eller psykiska halsan. 2% (n=2)
uppgav att ekonomisk stress paverkade, 9% (n=8) uppgav att schemalaggning och framst
bristfallig sadan paverkade valmdende och den psykiska halsan i form av stress. 6% (n=5)
uppgav att praktik ar en bidragande faktor och 5% (n=4) att brist pa stdod paverkade
psykiska halsan. 28% (n=24) svarade inom kategorin mental hédlsa och utbrandhet, 17%
(n=15) inom kategorin hog arbetsbelastning och tidsbrist och 3% (n=3) inom kategorin
social isolering och relationer. 6% (n=5) svarade dessutom inom kategorin examensarbete
som en paverkande faktor for valmaende och psykiska halsan. Nedan ar nagra anonyma
citeringar utav svaren pa fraga 12 i enkaten, vilka ger inblick i studerandes kanslor gallande

stressande faktorer och hur stressen paverkar dem. (Microsoft Copilot 2025, s. d)

“Ndr det hdnder saker i privatlivet sa forvintas man dndad skéta skolarbetet i forsta hand.”
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”Stressen uppkommer oftast nér en mdnga stora uppgifter har deadline tillika. Det kénns

som man har konstant burnout”

8 Diskussion, samband och tolkning

| denna del av examensarbetet diskuteras och tolkas samband utav den tidigare
forskningen och examensarbetets egen enkatundersokning gallande amnet hur stress
pdverkar studerades psykiska hélsa. Tolkning, jamférande och diskussion av resultat stoder
examensarbetets syfte, att utvidga kunnande om hur stress paverkar studerandes psykiska
hdlsa. Samband mellan resultat wutav tidigare forskning samt den egna
enkatundersokningens resultat gors delvis genom att anvanda Chi-Square test. Som namnt
kan testen anvandas for att hitta samband mellan olika variabler och specifikt om de ar
statistiskt signifikanta till varandra, vilket bildar sambandet i fraga. (Social Science Statistics
u.d.). Utover detta testas dven samband inom den egna enkatundersékningen for att se om
variabler hos respondenternas svar inom en fraga ar sammankopplade med
respondenternas svar pa andra fragor. Dessutom presenteras forbattringsforslag utav

resultat, vilka kan anvandas i framtida utvecklingsarbeten.

8.1 Upplevd stress hos man och kvinnor

Den omfattande hdlsoundersokningen utford av institutet for halsa och valfard ar 2024
kom fram till att en skillnad mellan konen och den upplevda stressen och psykiska
belastningen hos hogskolestuderande finns. Ar 2024 var konsskillnaden mellan upplevd

stress hos manliga hogskolestuderande 24,4% och kvinnliga 31,8%. (Kiviruusu et al 2024)

Genom att jamfora respondenternas svar i den egna enkatundersékningens fjarde fraga
“hur ofta kdnner du dig stressad pd grund av studierna?” kom vi fram till en signifikant
skillnad mellan man och kvinnor. Vi anvande oss av Chi-Square testet, och lade in mannens
och kvinnornas svar pa den fjarde fragan parallellt med varandra for att rékna ut p-vardet.
Resultatet var p=0,000226 vilket innebér en signifikant skillnad mellan upplevd stress hos
man och kvinnor i och med att ett samband eller en skillnad ar signifikant da p=<0,05. Detta
resultat stimmer 6verens med den tidigare ndmna halsoundersokningens resultat dar

kvinnor procentuellt kinde hogre grad av psykisk belastning och stress. Resultatet kan
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tolkas som att skillnaden mellan kénen och upplevd stress samt psykisk belastning &ar

verklig, och gar att pavisa.

Resultatet kan vacka fragan “varfor” kvinnor kdnner mer stress an man. Som tidigare namnt
tar studien Gender differences in stress response: Role of developmental and biological
determinants utford av Verma et al (2011) upp biologiska, psykologiska och hormonella
skillnader mellan man och kvinnor som bakomliggande faktor till att kvinnor kdnner mer
stress dn man. Utifran detta kan det tidigare ndmnda resultatet tolkas som ett normalt

fenomen.

Utéver de ovannamnda, testade vi dven skillnad mellan kén pa fraga atta och nio i
enkatsvaren. Som tidigare namnt lades man och kvinnors svar parallellt med varandra for
att kunna anvanda oss av Chi-Square testet, och de samma gjordes for dessa fragor. Pa
fraga atta “Har du évervdgt att ta en paus fran studierna pd grund av stress?” och fraga nio
“Hur pdverkar den studierelaterade stressen din motivation att studera?” uppkom inget
signifikant samband eller skillnad mellan konen. Chi-Square testets resultat av
konsskillnader pa fraga atta var p=0,648 och pa fraga nio p=0,102. En skillnad mellan kon
pa fragorna kunde inte pavisas i och med att ett p-varde, alltsa ett samband ar signifikant
da p= <0,05. Detta kan tolkas som att en kdnsskillnad inte kan pavisas nar det handlar om

fragor tangerade till motivation géllande studier.

8.2 Stressens paverkan pa psykiska hdlsan

Studien How stress-relate factors affects mental wellbeing of univerisy students. A ctoss-
sectional study to explore the associations between stressors, perceived stress, and mental
wellbeing lyfter fram faktorer som studierelaterad press, ekonomi och hoga forvantningar
gallande sina egna prestationer som bakomliggande faktorer till stress. Slimmen et al
(2022). Dessutom kom studien Cluster of lifestyle behavioral risk factors and their
associations with depressive symptoms and stress: evidence from students at a university
in Finland fram till att likartade faktorer som orsakade stress dven forde med sig depressiva
symtom och nedsatta akademiska prestationer for personer som upplevde stressen i fraga.

(El Ansari et al 2024)
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Examensarbetets egen enkatundersokning hade fragor vilka tangerade till liknande
faktorer som de ovannamnda undersdkningarna. Enkatundersdkningen kom som tidigare
namnt fram till att de flesta upplever stress utav deadlines och tidskrav samt
arbetsbelastning. Dessutom kom enkatundersdkningen fram till att de flesta upplever

angest och oro samt koncentrationssvarigheter till foljd av stress.

De ovanstaende resultaten wutav tidigare undersdkningar samt den egna
enkatundersokningen lyfter fram de framst forekommande faktorerna som orsakar stress
for studerande och hur denna stress paverkar studerandes psykiska halsa.
Undersokningsresultaten i bade tidigare och den egna enkatundersékningen kan tolkas
stdmma 6verens med varandra. Detta i och med att de tidigare underdkningarna lyfter fram
bland annat studierelaterad press som bakomliggande orsak till stress, och nedsatt
akademisk prestation samt depressiva symtom till foljd av stressen. Medan den egna
enkatundersdkningen lyfter fram faktorer som arbetsbelastning och tidskrav som
bakomliggande faktorer till stress, och faktorer som dangest och oro samt
koncentrationssvarigheter till féljd av stressen. Studierelaterad press kan tolkas som en
likartad sats som arbetsbelastning och tidskrav, och nedsatt akademisk prestation kan pa
samma vis tolkas som nagot med anknytning till koncentrationssvarigheter. Dessutom ar
dven depressiva symtom och angest och oro nara forknippade termer vilka kan tolkas som
relativa likartade satser, dven om nivan av kanslan kan vara annan. De tidigare
undersokningsresultaten och den egna enkatundersékningens resultat ar likartade. Det vill
saga, att de framsta orsakande faktorer till stress och stressens framsta paverkan ar inom

samma omrade i tidigare, och den egna undersdkningen.

8.3 Hantering av stress

Studien Exploring life stressors, depression, and coping strategies in college students utford
av Terell et al. (2024) undersokte som tidigare namnt positiva och negativa
copingstrategiers anknytning till vilken grad av depressiva symtom studerande upplever
utav stress. Studien kom fram till att de som anvander sig av positiva copingstrategier som
bland annat motion, sémn och socialt stdd visade depressiva symtom i lagre grad an dem
som anvadnde sig av negativa copingstrategier som exempelvis rusmedel. Utéver detta
foresprakar studenternas héalsovardsstiftelse att copingstrategier ar individuella, men att

tanken ar att anvanda sig av positiva strategier vilka framjar halsan. (SHVS u.a.)
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Examensarbetets enkatundersékning undersokte &ven fragan géllande studerandes
stresshanteringsmetoder, och kom fram till att majoriteten anvdnde sig av positiva
strategier for att ta itu med sin studierelaterade stress. Utav respondenterna pa fraga tio i
enkdten svarade 47,5% att de anvdnde sig av bland annat fysisk aktivitet som
stresshanteringsmetod. Dessutom svarade 52% av respondenterna pa samma fraga bland
annat att de anvande sig av socialt stéd fran vanner och familj som en ytterligare
copingstrategi. Det ar vart att namna att fragan hade flervalsalternativ, och att dven om
stora delar av respondenterna svarat inom positiva copingstrategier, har 48% svarar att de

undviker eller skjuter upp arbete for att hantera sin studierelaterade stress.

Terell et al. (2024) lyfter fram motion och socialt stod som positiva copingstrategier, vilket
tyder pa att respondenterna pa enkatundersdkning i hog grad anvander sig av sa kallade
positiva copingstrategier. Daremot tyder enkatundersékningens resultat pa att stor del av
respondenterna anvander sig av nagot som skulle kunna tolkas som en
kombinationscoping, i och med att respondenter som medger att de utoévar fysisk aktivitet
och anvander sig av sociala stoéd av vanner och familj som stresshanteringsmetoder, daven
skjuter upp arbete for att hantera stressen. De blandade svaren utav respondenterna

vacker fragan vad stresshantering och coping egentligen ar.

Nedan presenteras ett citat utifran det Oppna svarsalternativet pa fraga 10 i
enkatundersokningen. Citatet utav respondenten ger en inblick i hur kombinationer av
enskilda stresshanteringsmetoder bildar en positivt betonad helhet av vad coping ar for
personen individuellt. Citatet kan tolkas innefatta positiva stresshanteringsmetoder som

sémn, motion och planering av tidsanvandning.

“Férséker sova bra, vara ute o gd, planerar framtida semesterresa”

Som tidigare namnt ar hur en person reagerar pa stress individuellt och ar bland annat
forknippat med tidigare upplevelse av situationen. Battre anpassning forekommer utav
tidigare lardom och vetskap om situationen. (Boschi 2020, ss. 221-240). De blandade svaren
utav respondenterna i enkatundersokningen kan utifran detta tolkas vara nagot normalt. |
vardagen upplever vi olika stressande situationer var av vissa ar mer och mindre bekanta.
Copingstrategier kan pa sa vis tolkas vara nagot som inte ar “en storlek passar alla”, i och
med att vi inte har samma fardigheter att hantera alla stressande situationer med samma

vetskap och tidigare upplevelse.
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8.4 Stresshanteringsmetod och upplevd stress

Till examensarbetes syfte, att utvidga kunnande om hur stress paverkar studerandes
psykiska halsa, ar det relevant att undersdka samband mellan olika faktorer forknippade
med stress i bred grad. Resultaten av examensarbetets egen enkatundersokning visar att
det finns en skillnad nar det kommer till vilken grad av stress som respondenterna kdanner
och vilken typ av stresshanteringsmetod de anvander sig av. Personerna som svarade att
de anvander sig av dem negativa stresshanteringsmetoderna, det vill sdga undviker eller
skjuter upp arbete samt har inga specifika strategier svarade ocksa att de kanner stress
oftare pa grund av studierna. Personerna som svarade att de anvander sig av mer positiva
stresshanteringsmetoder som fysisk aktivitet, socialt stod och mindfulness, visar daremot

att de kanner mindre stress an dem som anvander sig av de negativa metoderna.

Nedan presenteras diagram, vilket o6verskadligt presenterar skillnaden mellan

respondenternas stresshanteringsmetoder och hur ofta de upplever stress.

Negativa metoder
Hur ofta kanner du dig stressad pagrund av studierna?

m Sillan m|bland = Ofta = Konstant

Figur 16 Negativa metoder
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Positiva metoder
Hur ofta kdnner du dig stressad pagrund av studierna?

m Sillan m|bland = Ofta = Konstant

Figur 17 Positiva metoder

Respondenternas svar pa fraga tio i enkdten delades in i positiva och negativa
copingstrategier, dar positiva tolkades vara fysisk aktivitet, socialt stod och mindfulness.
Medan de negativa delades in i inga specifika strategier och undvikande av arbete. Detta
gjordes for att undersoka fragan om copingstrategier och mangden upplevd stress hade
nagot samband. Personer som anvande sig av negativa stresshanteringsmetoder upplevde
stress i hogre grad dan de som anvande sig av positiva copingstrategier. Detta resultat
bevisar att skillnaden mellan stresshanteringsmetoder har en signifikant inverkan pa hur

ofta studerande upplever stress.

Som forslag kan detta resultat anvandas i framtida stresshanteringskurser eller program
for att sarskilja negativa och positiva copingstrategier, och tangera dem till att belysa de
positiva stresshanteringsmetoderna som battre alternativ. | och med att resultaten bevisar

att dessa for med sig mindre stress i langa loppet.

8.5 Upplevt stod vid yrkeshogskolorna

Fraga 11 i examensarbetets egen enkatundersdkning tangerar till att undersoka
upplevelsen av stéd studerande far fran yrkeshogskolan for att hantera studierelaterade

stressen de kanner. Resultatet visar att majoriteten far stdd men att den skulle kunna
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forbattras, vilket vacker fragan om vilka yrkesinriktningar pa yrkeshogskolan Novias diverse

campus upplever bristfalligheter i stod for stresshantering i storst grad.

Studieinriktningar och upplevd stod

Konst och kultur

Bioekonomi

26

o g
~N

Teknink och sjofart

16

Foretagsekonomi F
. ren 58
Halsa och valfard F

0 10 20 30 40 50 60 70 80 90

Nej, jag kdnner att jag saknar stod M Ja, men det skulle kunna forbattras ™ Ja, jag far bra med stod
Figur 18 Upplevt stod vid yrkeshogskolorna

Genom att dela upp respondenternas enskilda svar pa den tredje fragan i enkaten
tillsammans med fraga 11, kunde vi sarskilja de olika yrkesinriktningarnas svar tillsammans
med hur de individuellt har svarat pa fragan “upplever du att det finns tillrdckligt med st6d
via din yrkeshégskola for att hantera din studierelaterade stress?”. Genom att granska
figuren ovan kan resultaten tolkas som att de flesta studerande kanner bristfallighet i stod
for hantering av studierelaterad stress. Studerande vid halsa och valfard kdnner daremot i
storst grad att de far stoéd, men att det skulle kunna férbattras. En del studerande upplever

anda att de far bra stéd inom alla de olika yrkesinriktningarna.

Orsaken bakom att storst del av studerande procentuellt kdnner att de inte far tillrackligt
med stod, gar inte att pavisa. Darfor skulle det kravas att vidareundersdkning gallande
fragan utfors, for att kunna identifiera varfor eller vad studerande saknar pa den egna
yrkeshogskolan gallande stod for studierelaterade stressen. Detta resultat kan i framtida
utvecklingsarbeten eller undersdkningar, anvandas som stod for att skapa reliabilitet till

varfor fragan om stod for studierelaterade stressen ar relevant.
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8.6 Studieinriktning och upplevd stress

Den femte fragan i enkatundersékningen ”hur ofta kdnner du dig stressad pd grund av
studierna?”, vacker fragan vilken studieinriktning pa yrkeshogskolan Novia upplever mest
stress. Genom att dela upp respondenternas svar pa fraga 5 i enkaten tillsammans med den

enskilda respondentens svar pa fraga 3, kunde ett diagram ritas upp.

Studieinriktningar pa yrkeshogskolan Novia. Hur ofta
kdnner du stress pa grund av studierna?

-
=

Konst och kultur 8

Bioekonomi

T 4

Teknink och sjofart

Foretagsekonomi

Hélsa och valfard

r I

o
=
o

20 30 40 50 60 70 80 90

H Konstant Ofta M®lIbland mSéllan

Figur 19 Studieinriktning och upplevd stress

Figuren ovan ger en visuell 6verblick éver de olika studieinriktningarna pa yrkeshogskolan
Novia, och hur ofta studerande som svarade pa enkdtundersokningen kdnner stress till féljd
av sina studier. Studerande inom halsa och valfard upplever stress pa grund av studierna:
konstant 9,5%, ofta 41,1%. Studerande inom foretagsekonomi: konstant 9,1% och ofta
42,4%. Studerande inom teknik och sjofart: konstant 15% och ofta 31%. Studerande inom
bioekonomi: konstant 11,1% och ofta 22,2%. Studerande vid konst och kultur: konstant

7,1% och ofta 57%.

De ovanstaende resultaten kan tolkas som att den studieinriktning pa yrkeshogskolan
Novias diverse campus som kanner mest stress konstant ar teknik och sjofart. Medan den
inriktningen som kanner mest stress “ofta” ar konst och kultur. Som tidigare namnt medger
studerande vid teknik och sjofart att de upplever bristfalligheter for stod gallande

studierelaterad stress 45,6%, och detsamma for studerande vid konst och kultur 50%.
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Dessa tva resultat kan tolkas ha ett samband i och med att en stor del av studerande vid
bagge inriktningarna upplever total brist pd stdod, samt storst mangd upplevd stress
procentuellt. Som forslag for framtida utvecklingsarbeten skulle de bakomliggande
faktorerna for inriktningarnas upplevda stress kunna vidareundersokas for att finna, och

minimera de framst forekommande faktorerna eller orsakerna for stressen i fraga.

8.7 Fordjupad inblick i studerandes upplevelser om stress

| utvecklingen av examensarbetes egen enkdtundersékning valde skribenterna att skapa en
Oppen fraga dar respondenterna fick svara med egna ord om situationer dar
studierelaterad stress har paverkat deras valmaende och psykiska halsa (se bilaga 9). Till
skillnad fran enkdtundersokningens slutna fragor skapade den sista fragan i
enkatundersdkningen kvalitativ information, alltsa konkreta och individuella svar av
studerande gallande hur stress paverkar dem och i vilka situationer de kdnner stress. Dessa
svar bildar en férdjupad forstaelse for studerandes subjektiva upplevelser om stress, och
bidrar i sin tur till examensarbetets syfte, att utvidga kunnandet om hur stress paverkar

studerandes psykiska halsa.

Tematiseringen gjord for att dela in de 6ppna svaren pa fraga 12 i enkdten lyfter som
tidigare namnt fram att de framst forekommande samtonade svaren foll under kategorin
mental hélsa och utbréndhet till foljd av stress. Utdver detta uppgav aven stor del av
studerande att h6g arbetsbelastning och tidsbrist var deras framsta bidragande faktor till
att stress uppkommer. Inom kategorierna mental hdlsa och utbrdndhet och hdg

arbetsbelastning och tidsbrist uttryckte nagra studerande foljande.

“Hdsten 2024 var det sG mycket pd en gdng att jag brét ihop och bara mdste grata
stressen ut. Har hég press pd mig sjdlv och stressen 6kar da det inte gar som jag ténkt
mig. Stressar ofta for kommande deadlines, kan inte slappna av helt féren alla uppgifter

dr gjorda, vilket paverkar daglida huméret.”

“Tidvis har vi vildigt mdnga deadlines och dédremellan har vi nédstan inga, skulle vara
trevligt med en jadmnare férdelning. Detta blev stressigt dd man inte visste om man skulle
fa fardigt alla uppgifter i tid. Jag bestdmde mig for att Idgga mindre tid pa alla uppgifter

fér att det skulle fungera.”
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Studien How stress-related factors affects mental wellbeing of university students, a cross
sectional study to explore the associations between stressor, perceived stress and mental
wellbeing utford av Slimmen et al (2022) kom som tidigare namnt fram till att studerande
kdande mest stress till foljd av studierelaterad press som prestationskrav, arbetsbelastning
och tentamina samt tidsbrist for uppgifter. De tidigare ndmnda resultaten utav den sista
fragan i enkdtundersdkningen, det vill siga de kategorier med framst féorekommande
likartade svar, mental hdlsa och utbridndhet samt hég arbetsbelastning och tidsbrist
stammer dven overens med forskningsresultaten vilka Slimmen et al (2022) kom fram till i
den tidigare undersdkningen. Detta kan tolkas som att resultaten ar aterkommande hos
studerande, aven om de studerar vid yrkeshogskola eller universitet, Finland eller ovrigt
land. De ovannamnda citaten ger en oOverskadlig och subjektiv inblick i hur dessa tva
respondenter upplever stress samt hur stressen paverkar vardagen samt akademiska
prestationen och psykiska valmaende. Sambanden mellan tidigare undersokningar och
examensarbetets enkdtundersdknings resultat skapar tillforlitlighet till resultaten i fraga,

och kan pa sa vis tolkas vara sanna.

9 Slutsatser

Syftet med detta examensarbete var att undersdka hur stress paverkar studerandes
psykiska halsa, samt vilka faktorer som orsakar mest stress hos studerande. Malet med
examensarbetet var att kunna identifiera de faktorer som orsakar stress for studerande
och hur dessa faktorer i sin tur paverkar psykiska halsan hos studerande. Examensarbetets
egen enkatundersokning besvarades enbart av studerande pa yrkeshogskolan Novias
diverse campus, vilket orsakar att resultaten pavisar hur stress paverkar studerandes

psykiska halsa vid yrkeshogskolan Novia.

Enkatundersokningens fragor baserade sig pa tidigare undersokningsresultat, vilket
mojliggjorde likartade resultat. Dessa resultat kunde i sin tur jamforas for att finna
skillnader och likheter utav tidigare och den egna undersdkningen. Dessutom utformades

enkaten for att besvara examensarbetets fragestallning.

1. Hur paverkar stress den psykiska halsan hos studerande och vilka faktorer skapar

denna stress?
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2. Vad skiljer at vara resultat och den tidigare insamlade internationella data?

Utifran resultaten av den egna enkdtundersdkningen kom vi fram till att de framst
forekommande ar angest och oro samt koncentrationssvarigheter till féljd av stress.
Enkatsvaren kom dven fram till att de framst forekommande faktorer som orsakar stressen
i fradga ar deadlines och tidskrav samt arbetsbelastning. Den egna enkatundersékningens
resultat ar dven samtonade med tidigare forskningsresultat presenterade i
examensarbetet. Vilket skapar reliabilitet och trovardighet for enkatundersokningens

resultat.

Genom granskning och tolkning av tidigare forskningsresultat i samband med de egna
resultaten kan inga signifikanta skillnader pavisas. Resultaten utav tidigare undersokningar
och den egna enkatundersokningen kan tolkas vara likartade, vilket skapar validitet for de

egna resultaten.

| samband med enkadtundersdkningen har en del etiska 6vervaganden forekommit. Vi valde
att ta emot enbart anonyma svar i enkdten. Utover detta innefattade &aven e-
postmeddelande vilken enkaten skickades ut med, information om hur respondenternas
svar skulle hanteras och sedan forstoras. Allt detta i samrad med GDPR, Europeiska
unionens allmanna dataskyddsférordning. Vi skapade enkatfragorna med atanke att svaren
de genererade inte skulle kunna anvandas for att identifiera en respondent. Daremot
uppkom tva svar pa den sista fragan i enkaten, dar mer information delades av
respondenten dn nodvandigt och riskerade pa sa vis dess anonymitet. Dessa citat
forkortades for att enbart innefatta den vasentliga informationen, och den delen av svaret
vilken orsakade risk forstérdes. Utover detta har aven artificiell intelligens, Microsoft
copilot anvants for tematisering av enkatfragor, vilket vackte etiskt Overvagande.
Anvandning av den artificiella intelligensen diskuterades med en utav personalen pa
yrkeshogskolan Novia med expertis inom etikprévning, och rekommenderades som ett

giltigt och bra hjalpmedel for det ovanstaende syfte.

Examensarbetet har uppnatt sitt givna syfte, att utvidga kunnande om hur stress paverkar
studerandes psykiska halsa. Under processen har vi utover det dven lart oss att kritiskt
granska tidigare forskningar och vad som ingar i att utfora en egen enkatundersdkning och
bearbeta dess svar. For att fa ett &nnu bredare svarsfilt utav den egna

enkdtundersdkningen, kunde varaktigheten av enkaten varit langre. Dessutom skulle da en
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paminnelse ha kunnat skickas ut, for att motivera fler studerande att delta i

enkatundersokningen.

Resultaten utav detta examensarbete kan i framtida utvecklingsarbeten och- eller
undersokningar om studerandes stress, anvdandas som stod eller grund for relevans.
Resultaten kunde utover detta anvandas for kursplanering eller utformande av framtida
laroplaner, dar de framst forekommande faktorer som orsakar stress, tas i beaktande och

minimeras for att framja studerandes psykiska halsa
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Walid; of lifestyle | sambandet at studerande réker och eller
Sebena, | behaviora | mellan grupper vid Abo problematik
Rene; El- | | risk med livsstilar Universitet. med
Ansari, factors och depressiva Fragor som alkoholkonsumti
Kareem; | and their | symtom samt tangerade till | on har storre
Suomine | associatio | stress socialdemogr | risk for
n, Sakari | ns with afi, livsstil, depressiva
depressiv depressiva symtom och
e symtom och stress. Lag
2024 symptoms stress inkomst, bo
and ensam eller med
stress: kompis var
evidence ocksa kopplad
Stgrbrita from till depressivt
nnien students symtom och
ata stress.
university
in Finland.
0'Conno | Stress and | Oversikt om Oversikts | Analysera Stress i langa
r, Daryl; | Health: A | hur stress artikel tidigare loppet kan Oka
Thayer, Review of | paverkar den om forskning om | risken for t.ex.
Julian; Psychobio | biologiska och | tidigare stressens hjart-och
Vedhara, | logical psykologiska forskning. | paverkan pa karlsjukdomar,
Kavita Processes | halsan hélsan psykiska
problem som
depression och
2021 angest.
Sambandet med
stress och
sjukdomar.
USA
Rudland, | The stress | Undersoéka hur | Oversikt Oversiktsartik | Stress kan vara
Joy; paradox: | stress kan ge en | metod. el om tidigare | bra for oss i
Golding, | how positiv effekt forskning milda granser.
Clinton; | stress can | nar det kring larande | Eustress
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Wilkinso | be good kommer ftill och stress kan | forbattrar
n, Tim for ldrande forbattra larnings, minnes
learning kognitiva och
funktioner problemldsnings
2020 processer
Storbrita
nnien
Slimmen | How Undersoka Tvarsnitts | Webbenkat Akademisk
, stress- olika faktorer studie undersékning | stress var en
Synbren; | related som bidrar med fran HZ betydande
Timmer | factors stress hos Universitet stress faktor
mans, affects universitetsstu studerandei som paverkade
Olaf; mental derande samt Nederldndern | studeranderand
Mikolajc | wellbeing | hur det a. 875 e menta halsa
zak- of paverkar den slutférde negativt. En
Degrauw | university | mentala hadlsan enkaten dar social stress i
e, Kalina; | students dem svarade | kombination
Oenema, | A cross- pa upplevd med akademisk
Anke sectional stress stress spelade
study to en stor roll.
explore Detta ar viktigt
2022 the att veta for att
associatio kunna forbattra
ns studerandes
between mental halsa.
USA stressors,
perceived
stress,
and
mental
wellbeing
Verma, Gender Undersoka Oversikt | Sammanfattar | Det finns
Rohit; difference | olika faktorer metod tidigare biologiska
Balhara | sinstress | som gor att forskning om | faktorer som
Singh response: | man och kdnsskillnader | hormoner och
Pal, Role of kvinnor ar olika nar det kortisol som
Yatan; developm | nar det kommer till paverkar
Gupta ental and | kommer till stress, langden pa
Shekhar, | biological | hantering och hormonella, stressresponsen.
Chandra | determina | mottaglighet till psykosociala Kvinnor har
nts stress skillnader kraftigare
respons pa HPA
2011 axeln som gor

dem sarbarare
vid stress.
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Sociala faktorer
paverkade mer

USA kvinnor medans
prestationsstres
s paverkade mer
man.
Yusoff, Which Undersoka hur | Kvantitati | Enkatundersé | Studerande med
Muhama | Personalit | personlighetseg | v kning som hogre vanlighet
d Saiful |y Traits enskaper tvarsnitts | fylldes i och extraversion
Bahri Have paverkade studie frivilligt av hanterade stress
Favourabl | medicinstudera medicinstude | battre an
e Impact | nde i Malaysia randena. personer som
2018 on under Enkaten var neurotisk
Psychologi | stressade tangerade till | som var mer
cal Health | situationer att samla svar | kopplad till
| During om deras negativ stress,
Malaysia | s¢ressful personliga angest och
Condition egenskaper depression.
? och psykiska
halsa under
stressade

situationer




Enkat

1. Vad ar din alder?

a. 18-21
b. 22-25
c. 26-30
d. 30+

2. Vad ar ditt kon?

a. Man
b. Kvinna
c. Annat

d. Villinte sdga

3. Vad studerar du?

a. Halsa och valfard

b. Foretagsekonomi

c. Teknik och sjofart

d. Bioekonomi

e. Konst och kultur

4. Har du kdnt stress pa grund av dina studier?

a. Ja

b. Nej
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5. Omdusvarade JA pa fraga 4, hur ofta kdnner du dig stressad pa grund av studierna

a. Sallan

b. Ibland

c. Ofta

d. Konstant

6. Vilka faktorer bidrar till din studierelaterade stress? (Du kan vilja ett eller flera

alternativ)
a. Deadlines/ tidskrav for inlamningsuppgifter
b. Tenter
c. Ekonomisk situation
d. Arbetsmangden/arbetsbelastningen av kurser
e. Réadsla att inte uppna dina egna eller andras férvantningar for kursvitsord
f. Balans mellan studier och fritid
g. Annat: (Oppen svars ruta)

7. Hur paverkar den studierelaterade stressen din psykiska halsa? (Du kan vilja ett

eller flera alternativ)
a. Somnproblem
b. Angest och oro
c. Nedstamdhet/depressionssymtom
d. Koncentrationssvarigheter
e. lIrritabilitet eller humorsvangningar

f. Inga markbara effekter
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g. Annat: (Oppen svars ruta)

8. Har du 6vervdgt att ta en paus fran studierna pa grund av stress?

a. Ja, ofta
b. Ja, ibland
c. Nej, aldrig

9. Hur paverkar den studierelaterade stressen din motivation att studera?
a. Jag kanner mig mer motiverad av stress
b. Jag blir omotiverad men kan dnda hantera det
c. Jag kdnner mig ofta omotiverad och har svart att ta tag i studierna
d. Jag har tappat nastan all motivation till studierna
10. Hur hanterar du din studierelaterade stress? (Du kan vilja ett eller flera alternativ)
a. Fysiskt aktivitet/traning
b. Socialt stod fran vanner/familj
c. Mindfulness/avslappningstekniker
d. Unduviker eller skjuter upp arbete
e. Har inga specifika strategier
f. Annat: (Oppen svars ruta)

11. Upplever du att det finns tillrdckligt med stod via din yrkeshégskola for att

hantera studierelaterad stress?
a. Ja, jagfar brastod
b. Ja, men det skulle kunna forbattras

c. Nej, jag kdnner att jag saknar stod
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12. Kan du ge exempel pa tillfillen da studierelaterad stress har paverkat ditt

vialmaende eller din psykiska halsa?

a. (Oppen svars ruta)
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Bilaga 5
Dataskyddsmeddelande
Hej!

Vi ar sjukskotar- och halsovardsstuderande som for tillfalle skriver vart examensarbete
inom social och hélsovarden gallande hur stress paverkar studerandes psykiska hélsa. Vi
skulle uppskatta ifall du svarade pa var enkat utformad i Microsoft forms. Det tar cirka 3-5
minuter att svara, och enkéatsvaren ar fullstindigt anonyma och vi samlar inte nagra

personuppgifter.

Enligt EU:s dataskyddsforordning GDPR art. 13 och 14 skapar du ett samtycke om att delta
i denna enkatundersékning nar du genomfér undersokningen. Du kan alltid vélja att avsta
fran undersékningen genom att inte utféra den. Gruppen har forskningstillstand beviljat

for denna enkatundersdkning.

Enkaten ar 6ppen att svara pa mellan 20.3.2025 och 27.3.2025. Insamlade data forstors
efter att examensarbetet ar slutfort och resultaten av svaren kommer att analyseras och
foras in i vart examensarbete, vilket sedan publiceras pa Theseus. Nedan ar bifogad lank till

enkaten.

(lanken)

Tack pa forhand!

Mvh,

Tim Fagerstrom, Bjorn Himberg & Anthony Savioja

Handledande larare: Minna Syrjaldinen-Lindberg & Lilian Nordell
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Citat Kod Teman/ kategori
"Praktik” Praktik
"Praktik” Praktik

” Praktik. Och uppgifter och
examensarbete i samband
med praktik. Man far ingen
fritid da man ar pa praktik,
det ar bara skola man gor
da.”

Examensarbete och praktik

"Praktik”

Praktik

"Svarigheter att fa jobb och
praktikplatser inom min
bransch”

Praktikplatser

Praktik

”Jobbar pa sidan om,
balans mellan jobb och
hoga vitsord ar stressig”

Balans mellan jobb och
studier

”Studier och familjeliv,
obligatorisk narvaro,
praktikperioder”

Familjelivet och
praktikperioder

”Jag jobbar dock 100 % vid
sidan + har barn”

Jobb och studier

”Balans mellan arbete,
familjeliv och studier”

Skola och privatlivet

”Balans mellan jobb,
familjeliv och studier.”

Skola och privatlivet

"Att dven jobba heltid vid
sidan om studierna”

Jobb och studier

”Balans mellan studier och
arbete”

Jobb och studier

Balans mellan arbete och
privatliv
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”Stress att kombinera
heltidsarbete, studier och
familjelivet”

Privatliv och studier

”Balans mellan studier och
arbete”

Jobb och studier

"Arbete brevid studier”

Jobb och studier

”Balans mellan familjeliv,
jobb och studier.”

Privatlivet och studier

"balans mellan studier och
heltidsarbete”

Privatliv och stuider

"Flex-studerande, Jobbar
100%, 4 barn”

Familjeliv och studier

” Samtidigt arbeta fulltid”

Jobb och studier

"Att balansera jobb och
studier pa samma gang
(flerformsstudier)”

Studier och jobb

”balans mellan studier och
jobb”

Jobb och studier

”Balans mellan studier och
arbete, arbetar heltid +
studerar pa distans.”

Jobb och studier

" Kraven pa mig sjalv, svart
att fa tiden att racka till
med familj, jobb o studier.
Olika saker som sker i livet
som man inte sjalv kan
paverka.”

Hoga krav och tidsbrist

"Tid dven for jobb och
familj”

Tidsbrist

”Balans mellan jobb och
studier”

Jobb och studier

”Jobbet”

Jobb

” Att inte fa examen inom
utsatt tid. Mest stress i
slutskedet av studierna.”

Slutskede av studierna

Stress
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”Kanner ofta stor stress
kring studierna pga
ldrarna.”

Lararnas paverkan

"for mycket arbeten under
en tidsperiod”

Oflexibla studieperioder

”Radsla att inte bli klar”

Slutskede av studierna

"stress blandat med
frustration - en del kurser
har manga inlamnings
uppgifter och
presentationer medan
kursen ar vard 3sp....”

Oklar studiestruktur

"Dalig kommunikation i
skolan. Man vet aldrig hur
schemat ser ut, man far
gissa sig fram och da man
kontaktar chefer i skolan
angaende saken far man
inga svar.”

Dalig kommunikation

"Otydliga instruktioner och
brist pa stdd av lararna”

Otydliga instruktioner

"Dalig kommunikation
(brist) fran lararnas sida och
engagemang”

Dalig kommunikation

"Larares oformaga att ge
direkta konkreta svar.
Attityden upplevs stundvis
hos lararna som ”"Du har
gjort fel, ta reda pa vad hur
du skall géra” utan att
namna eller ge tips pa vad
som ar ratt.”

Brist pa stod

”Oklar studiestruktur och
standiga oférvantade
andringar i kursutférande
och narvarodagar”

Oklar studiestruktur

”"Non-existent
communication about
important topics in my
campus. We don't have a
proper schedule and
information about things is
often very, very last-

Dalig kommunikation

Kommunikation och brist
pa stod.
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minute. The way our
studies are organized by
the school causes double-
bookings, and when we
point them out, the school
is not often interested in
fixing them.”

”Studierna ar oflexibla”

Oflexibla studier
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”

ut

“Har fatt hudsvamp och
eksem, enligt lakaren pga
stress”

Stress och hudproblematik

“Rytmstorningar i hjartat”

Hjartproblem

“Extra stress. Jobbar ocksa
heltid och har psykiska
problem sedan tidigare”

Psykiska problem

“Sjalvdestruktivitet”

Sjalvdestruktivitet

“Overvildigad och far inte
gjort uppgifter da det ar
manga saker pa en gang,
svart att veta var man skall
borja”

Overvildigande

“Uncertainty about my
schedules and how to
arrange my personal life.
I'm never able to tell e.g. a
friend when we can meet,
as there could suddenly be
something arranged by the
school.”

Stress pa grund av dalig
information

Citat Kod Tema/ kategori
“Trotthet” Trotthet

“Trotthet” Trotthet

“Utslag, haravfall, kliande Utslag

ogon”

“Min hud i ansiktet bryter Utslag

Fysiska och psykiska
symtom

“P3 ett bra satt, saker blir
effektivare gjorda”

Positiv stress

“Varar hogst 30 min o sen
glommer ja bort det.”

Minnesproblem

Effektivitet och
minnesproblem
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“Ohalsosam matrelation.
Hetsatning t.ex.”

Matvanor

Matvanor och hélsa
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Citat

Kod

Tema/ kategori

“Ungdomssamlingar och
gemenskap med andra
kristna”

Ungdomssamlingar

“Musik”

Musik

“Hundarna, traningen med
dem o att vara fa vara med
dem, musiken, att fa sjunga
en stund o fa forsvinna in i
min egna musikbubbla en
stund.”

Musik

“1. Gud 2. Att inte lata det
styra ens humor och
handlingar som foljd.”

Andlig vagledning

Gemenskap och stod

somn”

“Forsoker skota Sémn
nattsémnen”

“Studerar mycket men Pauser
pausar ofta for att orka”

“Sover mycket” Vila
“Forsoker sova bra, vara God sbmn
ute o ga, planerar framtida
semesterresa”

“Forsoker fa tillracklig Sémn

SOomn och vila

“Far uppgifterna gjorda och
andas ut. Alltid relateat till
kurserna. Stressen avtar

”

sen.

Utforda uppgifter

“Gor det som kravs”

Nodvandigt arbete

“Sjukskriving”

Sjukskrivning

Stresshantering

“Professionell hjalp” Extra hjalp
“sova mycket, trostata (inte | Strategi
alltid bra strategier)”

“gora en ska i taget” Planering
“Jobb” Jobb

“Jag studerar i huvudsak
endast ma-fre. Jag ar
noggrann med att inte ge
bort min fritid, helger eller
lov till arbete och studier,
da kopplar jag bort och gor
sant jag tycker ar roligt.”

Balans med halsa och
studier

Privatliv och studier
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“har gatt ner i arbetstid for
att koncentrera mig mera
pa studierna”

Prioriteringar

“Jag borjar i god tid med
uppgifterna och planerar in
gott om tid for skolarbete.
Prioriterar skolarbete fére
familj och vanner i manga
fall, vilket kanns valdigt
harmligt, men nodvandigt
for att orka med.”

Prioriterar studier

“Far pa jobb och ignorerar
skolan”

Ignorera studier

“Att gora upp en plan pa
det som skall goras
underlattar angesten, i
planen ingar aven fritid och
jobb”

Balans och planering

“Jag lagar ett schema at
mej och foljer de 100% sa
gar de bra.”

Schemaplanering

“Forsoker gora sa mycket
som mojligt sa tidigt som
majligt, men annars skjuter
jag upp till sista stund”

Tidig start

“ibland har jag brattom att
avsluta saker, sa att jag
kunde fa dem ur tankarna
sa snabbt som moijligt”

Snabb avslutning

Planering och struktur

“Tanker pa annat”

Andra tankar

“Gora nagot jag mar bra

g

av

Ma bra aktiviteter

“Forsoker spendera tid pa
hobbyer”

Hobbyer

Héilsa och vilmaende
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Citat

Kod

Tema/kategori

"Tog paus fran studierna, fick inte tillrackligt
hjalp under den perioden”

Inte tillracklig med
hjalp

" Alla uppgifter som ar svara sa far jag ingen
extra tid av ldararen medan andra far det
nog. Jag far bara en liten klappning pa axeln

nn

och meningen “du klarar det nog”.

Brist pa lararstod

"Arbeta hart men anda bli underkand”

Kravforhallanden

"obekanta kurser med mycket uppgifter”

Obekanta kurser med
uppgifter

Brist pa stod

"l ansdkan pastogs det att man kunde
arbeta och studera samtidigt, det var en
logn. Det ar mycket tidskravande att bade
arbeta och studera pa flex samtidigt”

Arbetsbelastning

”N&r man har deadlines och man inte har
tillrackligt med tid att slutféra pga jobb.”

Tidsbrist

"Vid manga deadlines samtidigt och mycket
pa arbetet, hinner inte med och sover da
samre”

Deadlines och
somnproblem

”"Om det gar omfattande kurser samtidigt,
da jag flerforms studerar och jobbar
samtidigt. Blev utbrand fér nagra ar sen av
det. Om inte tydlig information har getts
om kursen och utférandet av den upplever
jag det som stressmoment.”

Utbréndhet pa grund
av dalig information

"Alla mina lediga dagar fran jobbet laggs till
skolarbeten, antingen skola eller att skriva
uppgifter”

Ledig tid och
skolarbete

”sDe ganger jag har haft utmaningar i
privatlivet har studierna kants évermaktiga.
De ar sapass kravande att det bor vara lugnt
pa alla andra plan foér att man ska orka.”

Privatlivet och studier

"inte kanske nar, men att den paverkar pa
manga plan, speciellt att det ar svart att
slappna av eller att koncentrera sig pa
andra saker som t.ex. hobbyn,
fritidsaktiviteter”

Svart att koppla av

"Att kombinera jobb och studier”

Jobb och studier

"Nar det hander saker i privatlivet sa
forvantas man dnda skota skolarbetet i
forsta hand.”

Privatlivet och
skolarbete

Balans mellan
privatliv och
studier
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"Med skola, sma barn, jobb 100% och
hundar, hus, sa kdnner jag att jag inte
hinner till. Vilket stressar mej. Finns for
mycket att gora helt enkelt”

Privatliv i kombination
med stress

"Intensiva kurser med bade tent och
inldamning, uppgifter man ska gora samtidigt
som praktik, i kombination med ett privatliv
dar jag har fullt upp.”

Intensiva kurser i
samband med
privatlivet

"Det ar planerat att vi sk skriva vart
examensarbete nu, men tiden racker inte
till. Jag har darfor varit stressad och det har
paverkat mig kognitivt. Jag far inte balans
mellan skola och fritid, allt flyter ihop.”

Dalig balans med
skola och fritid

”Nar man har flera olika grupparbeten och
individuella inlamningar samtidigt och
utover det lektioner som ar obligatoriska.
Da blir arbetsmangden hogre an 40h/v och
gor att man maste valja bort tid fran sin
egen fritid”

Hog arbetsmoral.

"Foll for 1 ar sen i en byurnout och
depression—> hamnade pa antidep —>
bieffekterna pa min antidep bar trotthet
[...] Har inte mycket kvar, vet att jag blir klar
bara jag satter 1 vecka och koncentrerar
mej, men pga av ingen motivation sa
skjuter jag fram det ytterligare. Var
meningen att bli klar forra varen men iom
detta ar jag inte det och motivationen
foérsvann”

Stress och halsa

"Jag utvecklade rytmstdrningar och extra
hjartslag under hosten. Blev battre genast
jullovet kom. [...] har under hdsten varit
vardledig samtidigt som jag studerat 35 sp.”

Stressrelaterade
halsoproblem

"Under mitt andra lasar pa yrkeshogskola
blev jag sjukskriven 2 manader pga
depression. Depressionen var till stor del
pga att jag foll efter studierna och inte
kunde komma ikapp igen.”

Depression av
akademiska
svarigheter.

"Fbre en presentation”

Stress och nervositet

”Jag kanner stor stress vid tenttillfallen.”

Tentastress

"Har dygnat pga. deadlines eller har enbart
pluggat och ej haft fritid pga. Prestands
angest, haft svart att kommunicera eller ge
tid och nara relaterade”

Prestationsangest och
fritids brist

"Vid borjan av varje ny kurs kanner jag mig
stressad, angest forekommer men gar
oftast om efter en tid da jag organiserat allt
i mitt huvud”

Kursstart och angest

Mental halsa
och utbrandhet
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"Sarskilt denna vinter och var da
examensarbetet skrivs har jag haft mycket
problem med angest attacker”

Arbetsangest

"Jag mar riktigt daligt psykiskt.
Nedstamdhet eller somnbesvar till svarare
psykiska sjukdomar som angest eller
depression”

Psykisk ohdlsa

Far svar migran av stress men endast av
skolstress, manga inlamningar, kurser som
blivit underkdnda och faller bakom, kan inte
vara i skolan med migran, stannar hemma
och stressen blir varre. Forsta aren dra k jag
mycket alkohol och da minskade angesten
och stressen i nagra timmar och sen var det
dubbelt jobbigare dagarna VECKORNA efter,
men i studielivsbubblan drack man (som
tur) flera ggr i veckan sa man “slapp”
angesten...nagra timmar. Inte minst sagt att
aka till skolan efter en utekvall och se
samma manniskor, undvek darfor
lektionerna allt for ofta. Nu ar jag nykter
och skolan gar battre an nagonsin men
marker annu migranen fran och till nar ex.
Lararna ej svarar pa mejl eller
klasshandledaren inte gar att na.”

Migran och skolstress

”Stress pga studier -> migran -> missat
deadline pga migran”

Migran och missade
deadlines

"Var fem fore att bli utbrand, bot linje for
att |atta stressen och forkorta studietiden
med ett ar”

Utbrand och
stresshantering

”Nar jag pga stress unviker uppgifter och
sedan nar dedline ndarmar sig maste jag
skippa traning/nattsémn for att fa det
klart.”

Undvika uppgifter

"Inget specifikt, men svart att koppla av pa
fritiden. Man tanker helatiden pa allt arbete
som man annu behover géra”

Svart att koppla av

"Paverkar inte egentligen mitt vdlmaende.”

Paverkan av

valmaende
"Angest varje dag” Daglig angest
"Mitt forhallande tog slut for fick Privatliv och
depression av skolan och klarade inte av att | depression

gbra nagonting”

"Sista veckan i december da vi hade sa
mycket deadlines, tenter och
presentationer sa stressen gjorde sa att min

Stress och olika
symtom
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mage fick problem, ont i magen hela tiden
och allt jag at for direkt igenom. Kunde
heller inte sova normalt. Detta pagick en
bra bit in i januari innan min kropp atergick
till det normala”

"Det paverkar hela tidens ens prioriteringar
och val. Ingen specifik handelse”

Prioriteringar av val

”Nar man skall sova och vet att det ar en
dag mindre av terminen imorgon.”

Terminens gang

"Hosten 2024 var det sa mycket pa en gang
att jag brot ihop och bara maste grata
stressen ut. Har hog press pa mig sjalv och
stressen okar da det inte gar som jag tankt
mig. Stressar ofta for kommande deadlines,
kan inte slappna av helt foren alla uppgifter
ar gjorda, vilket paverkar daglida humoret.”

Hog press och stress

"We had 3 tentamen rather close to each
other and during the last one | started to
panic and it did not go well. This resulted in
me being extremely disappointed in myself
and | had a hard time sleeping and it
affected my self-confidence. | felt really
down for around 3 days.”

Skolstress och hoga
forvantningar

"Forr att ekonomiskt fa saker att ga runt
tvingas man ta studielan/jobba vilket ger
minskad fritid och vila."

Ekonomisk press

"da bostadsbidraget togs bort”

Bortfall av bidrag

Ekonomisk
stress

” Nar det varit en langre period med mycket
uppgifter och prov, nar man haft praktik
som kanns jobbig och man maste jobba
gratis pa t.ex lillajul, nar det ar mycket
grupparbeten pa gang som inte funkar, nar
det ar mycket obligatorisk narvaro i en och
samma kurs”

Lang arbetsperiod
med storre
utmaningar

"Tidvis har vi valdigt manga deadlines och
daremellan har vi nastan inga, skulle vara
trevligt med en jamnare fordelning. Detta
blev stressigt da man inte visste om man
skulle fa fardigt alla uppgifter i tid. Jag
bestamde mig for att lagga mindre tid pa
alla uppgifter for att det skulle fungera.”

Ojamn fordelning av
deadlines

”Nar vi haft manga deadline och tentamen
inom samma tidperiod, skrivande av
examensarbete pga tidspress”

Hog arbetsbelastning
under samma
tidperiod

“Amnen med sammansatta klasser dir man
tvingas gora grupparbeten med personer
som inte har lika héga krav som en sjalv. Jag
forcerar i mina studier, det ar en stress i sig.
D”

Patvingade
grupparbeten med
olika krav

Hog
arbetsbelastnin
g och tidsbrist
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”Nar det har varit deadlines var och
varannan dag”

Frekventa deadlines

"For mycket inlamningar och tenter pa

Samtidiga tenter och

samma vecka” inldAmningar
"Det fanns en vecka pa hosten déar jag hade | Samtidiga tenter och
flera tenter och flera storre inldmningar

inlamningsuppgifter som hade deadlines
ndra tenttillfillena. D3 blev det tufft att
hanga med och vitsorden paverkades lite
eftersom man inte kunde lagga tillrackligt
med tid pa alla inlamningarna”

"Stressen uppkommer oftast nar en manga

Stress Over stora

stora uppgifter har deadline tillika. Det uppgifter
kdnns som man har konstant burnout”
"Nar det ar mycket inlamnings uppgifter Uppgiftsprioritering

och man vet inte vilken ordning man ska
gora dem i eller var man annu ska borja”

och osakerhet

”Da det har varit for mycket inlamningar pa
samma gang”

Samtidiga
inldmningsuppgifter

”Da jag har inlamningsuppgifter som kanns
hopplosa eller valdigt tidskonsumerande att
|6sa pa egen hand.”

Tidskravande
uppgifter

"Alltid vid tillfallen da arbetsmangden ar
hog sa ar det svart att koppla av”

Svart att koppla av

”ibland har arbetsb6rdan verkat
ooverstiglig, och det har orsakat oro”

Arbetsborda och oro

"en vecka hadde vi ett par storre
inlamningsuppgifter och prover, fick valdigt
lite somn under den tiden som kdndes
stressande”

Stora uppgifter och
somnbrist

”"Nar man har lang praktikperiod samtidigt
som man behover skriva fardigt
examensarbete eller utvecklingsarbete.
Man ar trott efter att ha arbetat och vill ju
dven hinna gora ndgot annat pa sin fritid, sa
studierna prioriteras ofta sist. Ibland kdanner
man ocksa att handledning som man far
inte racker till, har ofta kant mig som ett
fragetecken fast jag har fragat om hjalp.”

Hog arbetsniva och
prioriteringar

”Da man forsoker planera hemfard fran
studieorten men man har ingen aning ifall
man har skola da eller inte for att schemat
aldrig stammer. Da far man bara chansa och
se, a har man skola da sa far man bara ta
smallen av att vara franvarande. Men det
sliter nog pa en da man far leva i ovisshet
hela tiden.”

Oséakerhet vid narvaro
av studierna

Schemaladggning




70

”Da flera kurser som &r intensiva, stora och
har manga deadlines krockat pa samma

Kollision av olika
kurser och des

gang. Planeringen av kurserna har alltsa deadlines
inte varit den basta.”

"Praktiska examinationer, langa skoldagar Skoldagars
under en lang tid+uppgifter, tenter, problematik

praktiker, planering av praktiker ett halvt ar
pa forhand minst, omfattade och manga
uppgifter, for snabba deadlines, att allt ar
obligatorisk sa om man ar sjuk maste man
komma till skolan for lararen vill inte ta med
en via teams”

”"Nar fler intensiva och arbetskravande
kurser 6verlappar.”

Overlappande kurser

”Da vi har manga inlamningsuppgifter som
ska in ganska samtidigt”

Samtidiga inlamningar

"Kravande kurser med manga komplicerade
inlamningar och olika uppgifter samt
omfattande stor sluttentamen. Mdjlighet
att dela upp i flera deltenter skulle vara
battre bade med tanke pa inldrning och
stress.”

Kravande kurser och
sluttentamen

”vi hade en period med massa arbeten och
uppgifter som skulle géras”

Tunga perioder

"Examensarbete,ldkemedelsrakningstenter

n”

Inldmningsuppgifter

"Har haft svart att socialisera med vanner
och gora upp planer i perioder. Huvudvark
och trotthet som paverkar humoret.
Studierelaterade stressen oftast varst i
samband ned andra faktorer som ocksa
paverkar stressnivan.”

Osocial pa grund av
stuiderelaterad stress

Social isolering

"1 vardagen i familjelivet, sambon eller Stresspdverkan pa och relation

dottern har inte gjort ndt men dnda ar man | familjelivet

lattirriterad nar man har stress pa. Upplever

anda att jag hanterar stress bra iom jobbe

tman har ocksa.”

”"Under Covid-19 nar allt gick online och Covid-19 och isolering

man kunde inte ga ut och gora nagot.”

"Typ det att man blir olik behandlad av vara | Betygets paverkan av

larare pga hur man presterar och i felbehandling av

kommande kurser kan de paverka ens betyg | larare

oavsatt hur man presterar. Vissa larare .

borde bytas ut pa var avdelning.” Lararnas
paverkan

”"Kanner mest att det ar pga lararna och hur
studierna ar uppbyggda som jag far stress.
Lararna vet inte hur saker fungerar. De
diskuterar orelaterade saker i skolan och ar
flummiga. De tar inte saker pa allvar. De kan

Stress pa grund av
l[ararnas
undervisningsmetode
r
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ocksa vara otrevliga. Dessa saker paverkar
motivationen till att studera och speciellt da
de inte forstar att studerande har ett liv
utanfor studierna ocksa med bland annat
jobb och att man inte enbart har tid till
deras bullshit uppgifter som ofta kdnns
valdigt on6diga i relation till det man
studerar.”

"Otydliga uppgifter fran lararna (man ska
skriva ett arbete men det finns ingen
uppgift, den ska man hitta pa sjalv),
bristfallig undervisning, daligt stod av
lararna nar man berattat att studierna ar
utmanande, ldrare som uppmuntrar en att
studera i en fortare takt an vad man sjalv
onskar (snabbare dn normal studietakt),nar
lararna inte rattar uppgifter eller svarar pa
fragor man har inom den tid man ska fa
hjalp”

Otydliga uppgifter och
undervisningsmetode
r fran lararna

”som sagt : orimliga mangder inlamningar
vs.forelasningar. Foreldasningsmaterialen ar
flummiga, daligt framférda, kursernas
struktur saknas osv. Kan forsta att detta till
en viss del beror pa att lararna har for
mycket jobb att ta hand om men det far
inte ga ut 6ver deras primara arbetsuppgift
dvs att LARA”

Brister och orimliga
kursstrukturer,
material och
inlamningar

"Vid kurser som man inte riktigt forstar och
man lamnar efter for att man inte vet var
man ska borja eller hur man ska ga till vaga
for att lara sig om amnet.”

Svarigheter kring
kurser

”"Med flera deadlines samtidigt och daligt
forklarade uppgifter, samt da man bett om
hjalp av lararen kan svaret bli sa uppgifter
blir annu mer diffusa”

Dalig hjalp av larare

"Mycket viktigt information pa en och

Overvildigande

samma gang som man ska lara sig, raddiga | information
powerpointer med mycket info”

"Nar vi fatt uppgifter som ar valdigt Uppgifter och
kravande och Idnga och man fragar hjalp av | lararstodet

larare och de bara skriver ”jag forstar
inte??”

”Nar jag ar pa praktik, arbetar och konstant
lar mig nya saker 8h per dag och darutover
har praktikuppgifter och andra skolarbeten
t.ex. examensarbete sa blir det nog alldeles
for mycket. Jag kan inte koncentrera mig pa
praktikuppgiften pa praktikplatsen utan
behover fa gora den hemma i lugn och ro.

Overvildigande stress
av praktik och studier.

Praktik
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Nar man arbetar 150% i 6 veckor blir man
nog trott, irriterad och nedstamd. Det
hander tyvarr att stressen gar ut éver
resten av familjen.”

”Praktikplatser och att inte veta vilken stad
och tidpunkt man ska vara om ett halvar
framat”

Osdkerhet kring
praktiker

"”Pa praktik perioder. Da man har uppgifter
och examensarbete samtidit man ar ute pa
praktik. Det ar jobbigt fér man har ingen
fritid. | skolan da man bara marker att det
kommer bara fler och fler uppgifter.”

Overvildigande av
praktik samt andra
uppgifter

”Langa obetalda praktik perioder”

Obetald praktik

”Langa praktikperioder tillsammans med
mycket kurser och deadlines”

Praktik och
Kursbelastning

”Mest stress vid slutskedetav studierna.”

Slutskedes stress

”Skrivning ax examensarbete + 5 andra Uppgiftsstress
uppgifter med DL inom kort tid”
"Examensarbete” Examensarbete

”Valdigt omfattande examensuppgifter”

Omfattande uppgifter

”Jag har svart med tentera o oroar mej mer
an nodvandigt o stressar valdigt innan.
Examensarbetet stressar oerhort. Jag ser
bara det stora o har svart att dela upp.
Finns manga fler exempel”

Tent och
examensarbetsstress

Examensarbete




