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Abstract

Elever i dagens skola upplever en hog grad av oro och éngslan, vilket kan leda till stress och
depression (Lager, Berlin, Danielsson & Heimerson, 2009). Flertalet studier beskriver skolan
som en faktor till att den psykiska ohélsan okar, det stalls hoga krav bade pa att vara socialt
kompetent och att ha en hdg akademisk skicklighet. For att fa en helhetsbild om hur den
skolrelaterade stressen paverkar ungdomar i arskurs tre pa gymnasiet har vi valt ett brett
fokus som behandlar tre perspektiv, vad som gor dem stressade i skolan, hur de reagerar pa
stressen och hur de hanterar sin stress.

For att na syftet intervjuades sex gymnasieelever i arskurs tre. Resultatdelen har delats in i
kategorier efter vara forskningsfragor, dar informanternas uttalande sammanfattats i rubriker
som halsa, krav och kontroll, stressreaktioner samt hanteringsstrategier. Under varje avsnitt i

resultatdelen har en analys gjorts, dar det mest framtradande har lyfts.

Det resultat som framkom &r att planering, struktur, tid, motivation, socialt stdd, trygghet,
sjalvkansla samt balans mellan krav och kontroll &r viktiga faktorer for att inte eleverna ska
uppleva stress. Deras stressorer ar valdigt individuella och skapar bade fysiologiska och
beteendemadssiga stressreaktioner. Eleverna i undersokningen hanterade sin stress genom att

vara fysiskt aktiva och umgas med familj och véanner.

Amnesord: hilsa, skola, stress, stresshantering, stressorer, stressreaktioner, ungdomar.
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Forord
Vi ar tva blivande hogstadie- och gymnasielarare med amneskompetensen idrott och hélsa

samt hem- och konsumentkunskap. Under tidigare verksamhets forlagda utbildning har det for
oss varit tydligt att ungdomar i dagens skola &r stressade. Denna insikt har skapat funderingar
kring hur vi som larare kan fa en dkad forstaelse for vad som ligger till grund for deras stress.
Med var undersokning riktar vi oss till larare, blivande larare samt elever, da vi pa ett tydligt

sétt behandlar olika begrepp kring stress och halsa.

Vi vill rikta ett stort tack till dem som hjalpt oss pa vagen:

v Alla informanter som stallt upp pa intervjuer och delgett sina tankar och erfarenheter.






1. Inledning

| amnesplanen for idrott och halsa pa gymnasiet (Skolverket, 2011b) beskrivs hur idrott,
friluftsliv och olika former av motion och rekreation har stor betydelse for sval den enskilda
manniskans halsa som for folkhilsan. Amnet ska ge eleverna tillfalle att uppleva samt forsta
betydelsen av rorelseaktiviteter och dess samband med valbefinnande och hélsa. Pellmer och
Wramner (2007) beskriver att sjukvarden, miljovarden, socialtjansten och skolans uppdrag ar
att utveckla och bidra till en h&lsosam befolkning, att 6ka kunskapen och foérutsattningarna for
enskilda individer. Den psykiska ohélsan har okat kraftigt de senaste aren bland barn och
ungdomar (SOU, 2006:77). Det ar framférallt dngslan, oro och angest som blivit vanligare,
vilket ar tydliga reaktioner pa stress. Livsvillkoren har en avgoérande betydelse for hur
ungdomarna upplever sin hélsa, dessutom ar ungdomarnas ovisshet och olika valmojligheter,
som de moter efter avslutade studier, mycket pafrestande (Lager, Berlin, Danielsson &
Heimerson, 2009). Léararna i amnet idrott och hélsa har ett uppdrag dar de enligt &mnesplanen
(Skolverket, 2011b) ska ge eleverna mgjlighet att utveckla en forstaelse for hur olika
livsstilsfaktorer paverkar deras halsa, samt skapa en forstaelse for den fysiska aktivitetens
betydelse for valbefinnandet. Vidare i &mnesplanen beskrivs att lararna i amnet ska arbeta
med spénningsreglering och mental traning, for att motverka stress och frdmja valbefinnande.
Begreppet spanningsreglering och mental trdning anvands framforallt ur ett salutogent
perspektiv och har sin utgangspunkt i den fysiska formagan. Detta till skillnad fran begreppet
stresshantering, som fanns med kursplanen for idrott och hélsa A (Skolverket, 2000), vilket
har sin utgangspunkt i ett patogent perspektiv. Rorelse och fysisk aktivitet kan forebygga
spanningar, psykisk ohdlsa, stress och skapa balans i kroppen (Skolverket, 2011a). For att
undervisa i spanningsreglering och mental tréning, anser vi (forfattarna), att larare behdver en
kunskap och forstaelse for vad som skapar stress och hur eleverna hanterar den. Petersen
(2010) och SOU (2006:77) beskriver att skolan ar en stor del till att den psykiska ohélsan dkar
bland ungdomar i Sverige. Dar en ©6kning av stressrelaterade reaktioner bidrar till den

psykiska ohélsan.

1.1 Syfte
Under tidigare verksamhets forlagda utbildning har det for oss varit tydligt att ungdomar i

dagens skola ar stressade. Denna insikt samt tidigare forskning har skapat funderingar kring
hur vi som larare kan fa en okad forstaelse for vad som ligger till grund for elevernas stress.

For att fa en helhetsbild om hur den skolrelaterade stressen paverkar ungdomar i arskurs tre pa



gymnasiet har vi valt ett brett fokus som behandlar tre perspektiv, vad som gor dem stressade

i skolan, hur de reagerar pa stressen och hur de hanterar sin stress.

1.2 Teoretisk utgangspunkt
De teoretiska utgangspunkter som ligger till grund for undersokningen ar Antonovskys kansla

av sammanhang, samt Karasek och Theorells krav-kontroll-st6d- modell. Vi har valt att

anvanda bada teorierna tillsammans da de kompletterar varandra i forhallande till vart syfte.

1.2.1 Kanslan av sammanhang
Antonovsky (2005) ar upphovsmannen till begreppet KASAM, kansla av sammanhang. Ett

begrepp dar grundtanken ar vad det ar som gor eller haller manniskor friska. Teorin har ett
salutogent perspektiv, vilket innebér att hélsa &r i fokus. Antonovsky forklarar kansla av

sammanhang pa foljande vis:

Kénslan av sammanhang ar en global hallning om uttrycker i vilken utstrackning man har en
genomtrangande och varaktig men dynamisk tillit till att (1) de stimuli som héarrér frdn ens inre och
yttre varld under livets gang &r strukturerade, forutsigbara och begripliga, (2) de resurser som kravs
for att man ska kunna mota de krav som dessa stimuli stiller pa en finns tillgangliga, och (3) dessa

krav &r utmaningar, vérda investering och engagemang (Antonovsky, 2005 s.46).

Kénslan av sammanhang ar ett forhallningssatt som innebér balans mellan begriplighet,
hanterbarhet och meningsfullhet, dessa begrepp &r karnan i begreppet KASAM (Rydqvist &
Winroth, 2004). Begriplighet beskriver hur individen upplever struktur och tydlighet mellan
inre och yttre paverkan med hjalp av fornuftet. En individ med hég kansla av begriplighet har
storre formaga att hantera olika handelser i livet, individen har funnit ett satt att ordna och
forklara skeenden. Hanterbarhet forklarar framforallt de resurser och formagor en individ har
i forhallande till inre och yttre krav. Kunskap om sig sjalv och sitt sociala natverk &r viktiga
faktorer for att hantera yttre paverkan. En hog grad av hanterbarhet innebér kontroll éver
situationen och att en individ inte upplever sig sjalv som offer. Meningsfullhet handlar om i
vilken utstrackning individen upplever att livet har en kdnslomassig mening. Kénslan av att
kunna paverka sin situation, att kdnna motivation for att finna mening med det som sker ar

viktiga faktorer for att uppleva meningsfullhet (Antonovsky, 2005).

Individer som uppvisar en hdg kansla av sammanhang upplever sin stress som lagre och sin
hélsa som béttre, jamfort med individer som har en lagre kansla av sammanhang. Sjélvkéanslan

ar en betydande faktor for att uppleva kansla av sammanhang. Dessutom &r det sociala stodet
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fran bland annat foraldrar och upplevelser av meningsfullhet i skolan viktiga faktorer for
upplevd livskvalité och hélsa, vilket i sin tur leder till 6kad motivation (Axelsson, Andersson,
Hakansson & Ejlertsson, 2005).

1.2.2 Krav-kontroll-stdd- modellen
Krav-kontroll-stod- modellen som utformades av Karasek och Theorell (Levi, 2005), bestar

av tre begrepp sasom krav, kontroll och socialt stod. Modellen beskriver vikten av balans
mellan dessa tre begrepp for att inte uppleva stress. Krav kan vara bade mentala och fysiska
som individen staller pa sig sjalv eller kommer fran omgivningen. For att prestera kravs det en
viss form av krav, men kraven kan &ven forvandlas till stressorer ndr de blir for stora eller
orimliga. For laga krav kan leda till understimulering, individen blir uttrdkad och
utvecklingen avstannar. Kontroll handlar om en individs inflytande Over en situation och brist
pa kontroll kan leda till stress. Socialt stod handlar om att individen omges av manniskor som
han eller hon kan lita pa, som ger uppmuntran och berém. Det innebar goda relationer bade
till foraldrar, vanner samt larare, de manniskor som finns i ens narhet. Det sociala stdet blir
extra viktigt nar en individ upplever pafrestningar och higa krav, att bygga upp ett socialt
kapital leder till 6kad motstandskraft gentemot stress (Levi, 2005). Aven Theorell (2009)
beskriver det sociala stodet som en “buffrande roll” och som en mycket viktig faktor for

upplevd hélsa.

Utifran dessa begrepp beskriver Theorell (2009) fyra olika kombinationer som utformar krav-
kontroll-stod- modellen (tabell 1.1). Den forsta kombinationen ar avspand miljo och &r nér en
individ upplever laga psykiska krav och goda kontrollmdjligheter. Den andra, en aktiv miljo,
ar hoga krav och bra kontrollméjligheter. Den tredje kombinationen, en passiv miljo, bestar av
laga psykiska krav och sma kontrollmgjligheter. Den fjarde och sista kombinationen, en
spand miljo, innebar hoga psykiska krav och sma kontrollméjligheter. Den samsta tankbara
kombinationen &r ett spant arbete i kombination med bristen pa socialt stod, vilket kallas iso-

spand miljo.



Tabell 1.1 Krav-kontroll-stdd- modellen

Hog kontroll och laga krav
Avspand milj6
Laga krav men hog kontroll innebar att
det finns mojlighet att hantera de krav
som stélls. Dock kan de laga kraven
innebdra understimulans.

Hog kontroll och hoga krav
Aktiv milj6
Den hdga kontrollen innebdr att resurser
finns for att hantera de hdga kraven vilket
ger en utmanande och utvecklande miljo.

Lag kontroll och laga krav
Passiv miljo
Den laga krav/kontrollgraden innebdr att
individen blir passiv och
understimulerad. Man kanner sig uttrakad
och kan inte paverka situationen.

Lag kontroll och hoga krav
Spand miljo
Brist pa den kontroll som &r nédvéndig
for att hantera de upplevda kraven blir
bade pressande och stressande.

Kalla: Var egen sammanstallning enligt Theorell (2009)

1.2.3 Uppsatsens disposition

De tva teoretiska utgangspunkterna, KASAM och krav-kontroll-stod- modellen, &r grunden i

undersokningen. |

forskningsfragorna. En kvalitativ undersokning i form av semistrukturerade intervjuer har
anvants for insamling av empiri, vilket redogors i kapitel 3. Data har sedan sammanfattats i en

resultatdel, kapitel 4, med en avslutande diskussion som presenters i kapitel 5 och knyter ihop

kapitel 2 presenteras relevant litteratur kopplat till syftet samt

resultat, KASAM och krav-kontroll-stdd- modellen med litteratur.
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2. Litteraturgenomging
| foljande avsnitt presenteras litteratur och forskning med relevans for uppsatsens syfte och

forskningsfragor. Fokus har varit att fa en helhetsbild om hur den skolrelaterade stressen
paverkar ungdomar i arskurs tre pa gymnasiet och behandlar tre perspektiv, vad som gor dem
stressade i skolan, hur de reagerar pa stressen och hur de hanterar sin stress. Darmed har en
fordjupning inom hélsa och ohdlsa gjorts, dven begrepp som stress, stressorer och
stressreaktioner samt hanteringsstrategier behandlas i litteraturgenomgangen for att fa en 6kad

forstaelse for ungdomars valbefinnande.

2.1 Stress och hélsa
Hassmén, Hassmén och Plate (2003) beskriver att hélsa &r ett komplext begrepp, da det bade

gar att beskriva halsa som ett fysiskt och ett mentalt vélbefinnande. En individ kan vara
fullstandigt frisk i medicinsk mening, men vid upplevd stress kan individen uppleva att den
totala halsan &r dalig. Det kan aven vara troligt att en individ som ar fysiskt inaktiv kan
uppleva sin hélsa som god, men att individen skulle kunna forbattra sin halsa ytterligare
genom fysisk aktivitet. Pellmer och Wramner (2007) fortydligar detta genom att beskriva tva
huvudinriktningar inom begreppet hélsa, en biomedicinsk och en humanistisk inriktning. Den
biomedicinska inriktningen har sin utgangspunkt i att halsa innebar franvaro av sjukdom,
vilket gor att individens kanslor och varderingar kommer i skymundan, ett objektivt
perspektiv. Den humanistiska inriktningen har sin utgangspunkt i att halsa ar ett samspel
mellan omgivningens krav och individens formaga att paverka den egna situationen, ett
subjektivt perspektiv (ibid.).

Figur 2.1 Hélsoperspektiv

Kinner sig sjuk

Diagnos frisk Diagnos sjuk Q

-
Lékarens objektiva perspektiv

Kanner sig frisk

Patientens subjektiva perspektiv

Kalla: Wéahrborg, 2009 s.37
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Hassmén, Hassmén och Plate (2003) gor en definition av stress som skillnaden mellan krav
och resurs, da inre eller yttre krav och malsattningar som inte stimmer Overens med
individens faktiska resurser. Stress kan uppsta av saval fysiska och psykiska som sociala
pafrestningar. Gemensamt for dessa tre pafrestningar ar organismens anpassningsforsok, en
uppvarvning som skapar ett gaspadrag (Levi, 2001). All stress &r inte negativ, finns det tid for
aterhamtning och vila kan stressen bli positiv. En positiv stress ar en lustbetonad och
meningsfull utmaning da kroppen inte tar nagon skada fran skadliga stressreaktioner. De
skadliga stressreaktionerna uppstar vid negativ stress, da individen oroar sig over olika
situationer en langre tid. Om stressen upplevs positiv eller negativ beror pa hur individen sjéalv
uppfattar den. Nagon kan se en utmaning som inspirerande medan en annan individ ser
samma utmaning som ett hot (Angeléw, 1994). Den grad av stressniva individen upplever har
avgorande betydelse for vélbefinnandet och vilken skada kroppen tar. Levi (2001) beskriver
hur man kan dra paralleller mellan stressnivan och en bil, ju mer gas organismen eller bilen
slapper pa, desto hogre varvtal kors motorn pa, vilket resulterar i att motorn forslits och
branslet forbrukas snabbare. Han beskriver aven att det maste vara ett visst gaspadrag och att
en viss forslitning ar oundviklig, for star motorn still & man dod. Darmed ar det av vikt att
reaktionen och handlande vid en stressande situation sker i ratt mangd och vid ratt tillfélle, att

individen lar sig att hantera gaspedalen rétt och darmed minimera forslitningsprocessen.

Stress skapas inte bara genom yttre paverkningar utan dven genom hur vi tolkar de olika
situationerna. Vara mentala tillstand ar darmed avgorande for hur stressen upplevs. Dessa
olika forestéliningar ar avgorande for hur vi reagerar kanslomadssigt, kroppsligt och
beteendemdssigt. Var tankemassiga tolkning av situationen och vilka forutsattningar vi har att
hantera denna, bestimmer om vi upplever situationen som negativ stress eller som en

utmaning (Angelow, 1994).

2.1.1 Stressorer
En individs stress beror pa inre och yttre krav, det vill sdga olika stressorer. Stressorer kan

kategoriseras i bestaende, viktiga livshandelser och dagsakuta handelser (Antonovsky, 2005).
Bestaende stressorer, det vill siga, individens kultur, grupptillnérighet, sociala roll,
temperament och personlighet, &r olika stressorer som byggs in i en individens livssituation
och blir langvariga. Viktiga livshandelser gar att specificera i tid och rum och skulle kunna

uppsta pa grund av en familjemedlems dod, skilsméassa, uppsagning pa jobbet, tillkomst av ny
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familjemedlem, storre personliga framgangar eller pensionering. Dagsakuta handelser ar de
héndelser som standigt ger oro eller bekymmer och kénslomaéssiga problem, och kan vidare
forklaras som de storre problem som har en dvergripande betydelse for en individs bestaende
varderingar och mal och som skapar ett sérskilt monster av sarbarhet” (Antonovsky, 2005 s.
60). Oavsett om stressorerna ar bestaende, viktiga livshandelser eller dagsakuta handelser,
kommer fran yttre eller inre varlden, sa ar livet fyllt av stimuli som vi inte har nagra

automatiska svar pa, men som vi maste svara pa (Antonovsky, 2005).

2.1.2 Stressreaktioner
Stressreaktioner &ar kroppens forsok att aterstdlla balansen vid stress (Perski, 2006).

Stressreaktioner delas in i fysiologiska samt k&nslomassiga och beteendeméssiga reaktioner

(Angelow, 1994). | tabellen nedan redogdrs exempel pa fysiologiska samt kansloméassiga och

beteendemassiga stressreaktioner.

Tabell 2.1 Stressreaktioner

Fysiologiska stressreaktioner

Ké&nslomaéssiga och beteendemaéssiga
stressreaktioner

Svart att sta eller sitta still

Fa skakningar

Muskelryckningar

Muskelvark

Huvudvark

Tung i brostet

Gnissla ténder

Rynkar pannan hart

Rygg- och Knébesvar

Magbesvar/ illamaende/ kvaljningar
Bultande hjarta

Onormala svettningar

Bli yr och tro att man ska svimma
Blossande rod i ansiktet, halsen eller brostet
Fa kliande prickar eller utslag
Iskalla eller svettiga hander

Diarré eller forstoppning

Okad eller minskad matlust
Forandringar i somnrutinerna

Kéanner sig utmattad/ trott

Grips av stor och oftrklarlig munterhet
Kénner sig nedslagen, angslig eller radd
Oroar sig for opaverkbara saker

Kanner sig otrygg, osaker eller sjalvkritisk
Blir glomsk

Vimsig

Kanner sig nervos

Far okat behov av aktivitet eller passivitet
Kénner ofta vrede

Tal inte folk

Kaénner sig retlig, fientlig eller ovanlig
Funderar dver vem som bar skulden

Blir gnallig och klagar mycket

Nedsatt koncentrationsformaga

Svart att fatta beslut

Roker eller dricker mer

Blir klumpig

Kalla: Angeléw, 1994 s.44-45

2.2 Copingstrategier

Copingstrategier kommer fran Lazarus och Folkman som under 1960-talet forskade kring

detta begrepp. Wahrborg (2009) har gjort en dversattning av Lazarus och Folkmans definition

pa coping som “stindigt fordnderliga, kognitiva och beteendemaéssiga, anstringningar for att

klara specifika yttre och/eller inre krav som tar pa eller till och med 6vergar individens
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resurser” (s.88). Lazarus och Folkman (1984) beskriver hur hanteringen av en stressor har
avgorande betydelse for hur stressen upplevs, samt vilka fysiologiska reaktioner som sker i
kroppen. De olika strategier som véljs vid en stressande situation kallar de copingstrategier,
det vill sdga, medvetna anstrangningar som gors for att hantera svara situationer. Dessa
strategier  kategoriseras som  problemfokuserad och emotionsfokuserad coping.
Problemfokuserad coping handlar om att aktivt bearbeta, hantera samt forandra situationen
och problemet som orsakat stressen. Att individen Okar sina anstrdngningar genom att
analysera, soka alternativa losningar och stélla dessa mot varandra. Ett annat alternativ for att
hantera situationen kan vara att omstrukturera sina tankar kring stressorn. Individen kan
dessutom vid problemfokuserad coping gora ett aktivt val, att fly fran problemet. For att
anvanda sig av en problemfokuserad coping kravs visualisering av handelsen och fa feedback
fran omgivningen, for att aktivt bearbeta stressen. Emotionsfokuserad coping handlar om att
hantera de negativa k&nslor som situationen orsakat, att genom humor ge utlopp for sina
obehagliga kanslor eller att tanka pa nagot annat som inte har med situationen att gora,
anvanda droger eller undvika social kontakt. Hassmén, Hassmén och Plate (2003) anser att
den problemfokuserade strategin ar den mest effektiva och leder till mindre deprimerade
individer, bade under och efter den stressande situationen, da denna strategi hanterar det
verkliga problemet och inte bara symptomen. De beskriver vidare att den emotionsfokuserade
strategin ofta leder till grubbleri, dltande och sensationssdékande. Om individens kontroll och
paverkan ar liten, blir det svart att gora ett aktivt val och darmed blir den emotionsfokuserade

strategin den mest lampliga.

Lazarus (2000) beskriver att stress och kanslor inte bor ses atskilda fran varandra. Bada
faktorerna maste ses tillsammans for att forsta hur en individ ska hantera sin stress. Hur en
individ valjer att hantera sin stress dr individuellt och varierar éver tid. Oavsett situation maste
individen utvdrdera sina hanteringsalternativ, ta ett beslut och bestdmma hur man ska
genomfora dessa. Fragor som kan vara till hjalp vid hantering av stressen kan vara: Behover
jag agera? Vad kan jag gora? Ar det genomforbart? Vilket alternativ ar bast? Ar jag kapabel
att genomfora det? Vilka fordelar och nackdelar finns det i varje alternativ? Ar det battre att

inte agera? Vilka konsekvenser kan mitt handlande fa? Nar bor jag handla? (ibid.).

Individens stresstalighet &ar individuell och enligt Perski (2006) beror den pa individens
sjalvkansla samt den prestationsbaserade sjalvkénslan. En grundldggande sjalvkarlek, en

sjalvacceptans av sina egna behov, kénslor och insikter, skapas redan i tidig alder, da vara
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foréldrar, eller andra viktiga personer, tar hand om oss och tydligt visar oss att vi &r dlskade
och far finnas till. Denna grundlaggande karlek tar vi med oss resten av vart liv. De som
saknar den grundldggande sjélvkénslan har ofta blivit drabbade av svek av en vuxen under
barndomen. Foréaldrarna kan ha forsvunnit av olika anledningar, varit missbrukare, sjuka, haft
fullt upp med jobbet eller kan individen ha befunnit sig i en stor syskonskara och forsvunnit i
mangden. For att uppratthalla denna sjalvkansla kan individer som beskrivits ovan forsoka,
genom olika handlingar, uppréatthalla eller 6ka sin sjalvkansla. Individen skapar, med en stor
sannolikhet, en stor prestationsbaserad sjalvkénsla, dar ett inre behov av att lyckas och gora
framgangar lyser igenom deras handlingar. Samtidig forsoker de fa erkannande fran andra for
att uppratthalla sitt egenvarde. Framforallt &r det unga kvinnor som bygger sin sjalvkansla pa
prestationer. De har alltid en strévan att prestera och har ofta kompetensen till det, de drar sig
inte undan fran svara situationer utan anstranger sig annu hardare, vilket okar risken for

utmattning (ibid.).

Fysisk aktivitet och motion har flera fysiologiskt positiva effekter som bland annat, en ¢kad
energiomséttning, okad slagvolym i hjartat, forbattrad lungkapacitet och Okad maximal
syreupptagningsformaga. De psykologiska effekterna av fysisk aktivitet brukar delas upp i
akuta effekter och langtidseffekter. Akuta effekter ar det som uppstar direkt efter ett avslutat
aktivitetspass, s som okade kanslor av valbefinnande och reduktion av stress och forvirring.
Effekter av regelbunden fysisk aktivitet & en Okad skolprestation, allmént vélbefinnande,
stabilt humdr, inre kontroll, 6kat sjalvfortroende och en positiv kroppsuppfattning. Studier har
visat att saval lagintensiv som hogintensiv fysisk aktivitet kan leda till en minskning av
angslan och oro, spandhet, nervositet, minskning av stressrespons, fientlighet, ilska och
nedstdamdhet (Hassmen, Hassmén & Plate, 2003).

2.3 Ungdomar, stress och psykisk ohalsa
| statens offentliga utredning: Ungdomar, stress och psykisk ohalsa - analys och férslag till

atgarder (SOU, 2006:77), beskrivs hur den psykiska ohdlsan har okat bland ungdomar i
Sverige. Lager et al. (2009) rapporterar ocksd om en okad psykisk ohélsa bland ungdomar
sedan 1980-talet. Forfattarna namner framférallt en 6kning av sjalvrapporterade problem som
angslan, oro och angest. Dessa problem har lett till att ungdomar, i storre utstrackning, vardas
pa sjukhus for depression och angesttillstand, samt sjalvmordsforsék. Enligt ungdomarna i
SOU (2006:77) ar de olika faktorer som bidrar till en upplevd ohélsa och stress en 6kning av

prestationskrav och valfrinet som de kopplar samman med ett 6kat ansvar. Majoriteten av
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ungdomarna namnde dven skolan som mycket stressande. Stressen berodde bland annat pa
prov, nér tiden inte racker till, eller da den anvénds felaktigt. Petersen (2010) beskriver ocksa
att skolan kan vara en orsak till den 6kade stressen bland ungdomar. Dock ar inte all stress i
skolan negativ. SOU (2006:77) forklarar att ungdomar beskriver skillnader mellan positiv och
negativ stress som stress och press. Press forklarar de som nagot positivt och behdvs som

drivkraft for att prestera och stress upplevs endast negativt.

Perski (2006) med kollegor genomforde i borjan av ar 2000 en pilotstudie i Stockholm bland
gymnasieelever i arskurs 2 som behandlade stress, livsstil samt sjalvkansla. Studien
genomfordes pa tre gymnasieskolor, tva i innestaden och en utanfor. Studien visade att stress
ar ett stort problem for 30 procent av eleverna, 50 procent av flickorna klagade framforallt pa
utmattning, trétthet, koncentrationssvarigheter och sémnproblem. De fann dven ett samband
mellan stress och prestationsbaserad sjalvkansla. Flickor upplever i hogre grad inre krav
jamfort med pojkar, da deras sjalvkansla bygger pa prestation, de ar duktiga och
tillmotesgaende och vill hela tiden prestera, dven kallat “duktig flicka” och leder ofta till
stress och utmattning. De elever som upplevde stress sov mindre, hoppade éver frukost och

lunch, var mindre fysiskt aktiva och rokte oftare (ibid.).

2.4 Forskningsfragor
e | vilka skolsituationer upplever gymnasielever stress?

e Vilka stressreaktioner far gymnasieelever?

e P4 vilket satt hanterar de sin stress?
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3. Metod

| metoddelen redogérs for hur undersokningen har genomforts, vilken typ av
datainsamlingsmetod som valts och vilket urval som har gjorts. Hantering av materialet och

etiska Gvervaganden presenteras ocksa i detta avsnitt.

3.1 Datainsamlingsmetod

Da syftet med studien var att fa en helhetshild om hur den skolrelaterade stressen paverkar
ungdomar i arskurs tre pa gymnasiet, ansag vi att semistrukturerade intervjuer var den mest
lampliga insamlingsmetod. Semistrukturerade intervjuer innebar att det finns fardiga fragor
(Bilaga 1) som ska besvaras vid intervjun. Det ar viktigt att intervjuaren ar beredd pa att vara
flexibel till dessa intervjufragor, och att inte vara styrd av nagon speciell ordningsfoljd. Under
semistrukturerade intervjuer ges det mdjlighet for den intervjuade att utveckla sina idéer och
tala fritt utifran intervjuarens fragor (Denscombe, 2000). Inspiration till utformandet av
intervjufragorna skapades fran enkatformularet CSAI (Bilaga 3) som behandlar édngslan och
oro vid prestation. Vi valde att ta inspiration fran dessa fragor da den skolrelaterade stressen
till stor del handlar om prestation. Intervjufragorna var ppet formulerade (Bilaga 1) och den
intervjuade gavs utrymme till att utveckla sina tankar och ké&nslor, dessutom fanns det
utrymme for oss (forskarna) att stalla foljdfragor. Ett medvetet val att inte ndamna ordet stress i
intervjufragorna gjordes da stress ar ett komplext begrepp och kan ha olika innebdrd for olika
individer. Genom att stélla frdgor om deras kanslor och upplevelser av skolan antog vi att

djupare svar skulle framkomma kring &mnet.

Metoden bygger pa fenomenologi, vilket innebar att den intervjuades livsvarld studeras
utifran individens perspektiv och upplevelser. Med hansyn till innehall och struktur beskrivs
den intervjuades upplevelser i detalj utifran dennes medvetande. Fenomenologi ar en
direktbeskrivning av upplevelsen och det &r viktigt att beskrivningen sker pa ett noggrant satt
(Kvale & Brinkmann, 2009). For att fa ut en sa djup beskrivande information kring fenomenet
stress har detta tillvigagangssatt uppskattas vara det mest optimala for vart syfte, da en

beskrivning i form av informanternas erfarenheter, kanslor och asikter kravdes.

3.2 Val av undersokningsgrupp

Ett bekvadmlighetsurval i form av snobollsmetoden tillampades vid val av

undersokningsgrupp. Snébollsmetoden forklarar Trost (2010) ar en speciell variant av
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bekvadmlighetsurval som &r mest lampad att anvanda vid strategiskt urval. Genom att anvanda
sndbollsmetoden behodver forskaren sjéalv bara hitta en lamplig intervjuperson. Efter intervjun
fragas informanten om han eller hon kanner nagon som kan tankas stalla upp pa en intervju,

pa sa satt fortsatter metoden tills ett 6nskat antal intervjuer ar genomférda.

Beslutet att vi skulle aka till tva olika skolor, enskilt. Pa skolorna gjordes ett strategiskt val
utifran vissa valda punkter, de tva forsta informanterna skulle vara en pojke och en flicka och
de skulle ga sista aret pa gymnasiet. Darefter var det bara ett kriterium kvar, att de skulle ga
sista aret pa gymnasiet. Dessa val kon och skola gjordes for att fa en sd heterogen grupp som
mojligt av de vi var intresserade av. Valet att intervjupersonerna skulle ga arskurs tre, gjordes

pa grund av att de, enligt vart antagande, har lart kianna sig sjalv battre.

Resultatet blev tre pojkar fran en skola i sodra Blekinge och tre flickor fran en skola i sodra
Skane. Alla informanter gick pa ett yrkesforberedande program, flickorna med inriktning

stylist och pojkarna med inriktning teknisk-bygg.

3.3 Genomfdrande av intervjuerna

Intervjuerna genomfordes i mitten av april 2012. Ett medvetet val gjordes att ga till olika
skolor och genomféra intervjuerna enskilt, pa grund av att minimera en osékerhet eller en
otrygghet hos den intervjuade. Trost (2010) skriver att det finns en risk att intervjupersonen
upplever ett maktdvergrepp och kan kanna sig i underlage om det finns tva intervjuare.

Nar vi besokte de tva olika skolorna tillfragades tre elevgrupper om nagon av dem ville
medverka i var undersokning, tva i Blekinge och en i Skane. | Blekinge bestod den forsta
gruppen av arskurs tvaelever, vilket gjorde att intervjuaren letade vidare. N&sta grupp som
tillfragades var fyra elever som gick i arskurs tre, en av dessa elever sa ja direkt och vi bokade
tid och plats med honom och bad han ta med tva personer som ocksa kunde tankas medverka.
Innan intervjun fick informanterna ge sitt medgivande till intervjun genom det missiv som
utformats, dar bland annat de olika forskningsetiska principerna redogjordes. Vid den andra
skolan, i Skane, tillampades samma tillvagagangssatt, dar en person i forsta gruppen som

tillfragades sa ja direkt.

For att 6ka trygghetskénslan hos intervjupersonen gavs informanterna friheten att bestdimma

plats dar intervjun skulle ske. Intervjuerna i Blekinge skedde i skolans bibliotek efter skoltid.
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Intervjuerna i Skane skedde ocksa efter skoltid men pa ett café. Hjalpmedel under intervjun
anvandes i form av en diktafon for att fanga upp ljudet, med syfte att pa ett lattare och sékrare
satt aterberatta intervjun. Intervjuerna varade mellan 20 och 30 minuter. | de fardiga
intervjufragorna (bilaga 1) fanns forslag pa foljdfragor, dels for att vi (forskarna) utférde
intervjuerna pa olika hall och pa sa satt skulle stélla likvérdiga foljdfragor och dels som stod

for oss sjalva.

3.4 Bearbetning och analys

Materialet som intervjuerna gav bearbetades med hjalp av ljudupptagningarna i form av
transkribering och pa sa sitt blev intervjuutskrifter. De genomforda intervjuerna
transkriberades enskilt utav intervjuaren. Intervjuutskrifterna bearbetades sedan genom det
som Denscombe (2000) kallar en 6ppen kodning dar syftet var att upptdcka, namnge och
kategorisera foreteelser utifran vara forskningsfragor, vilket gjordes gemensamt. De
kategorier som framkom var krav, kontroll och stdd, stressreaktioner och hanteringsstrategier,
vilka ocksa blev rubrikerna i resultatdelen. Ytterligare en rubrik presenteras i resultatdelen,
hélsa. Denna tas upp for en okad forstaelse for de 6vriga rubrikerna i resultatet. | resultatdelen
presenteras en mer koncis formulering av informanterna tankar och erfarenheter genom
meningskoncentrering (Kvale & Brinkmann, 2009). Langa uttalanden omformulerades till

kortare meningar, dar den vasentliga inneb6rden framkom.

En reflektion gjordes under varje rubrik, dar de mest framtradande skillnaderna och likheterna
presenteras och kopplas samman med de teoretiska utgangspunkterna. | resultatdelen
presenteras informanterna med fiktiva namn sasom Wille, Hakan, Rasmus, Madde, Elin och
Felicia (Kvale & Brinkman, 2009).

3.5 Etik

Holme och Solvang (1996) skriver om viktiga faktorer vid undersékning av individen i
samhéllet i form av integritet och trygghet. | Forskningsetiska principer fran Vetenskapsradet
(2011) framhalls vikten inom humanistisk och samhéllsvetenskaplig forskning att ta hansyn
och respektera informanternas integritet och personliga valmaende. For att forhindra att
psykisk eller fysisk skada uppstar pad individen sd har Vetenskapsradet skapat fyra
forskningskrav. Informationskravet, som for oss innebar att vi informerade informanterna
innan intervjuerna kring mal och syfte med deras medverkan. Informanterna deltog dven

frivilligt, vilket vi informerade om i det missiv, som de vid samtycke skrev pa innan intervjun
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(Bilaga 2). Samtyckeskravet innebar att informanterna alltid hade ratt att handla efter egen
onskan, vilket ocksa informerades i missivet. Samtycket till intervjun kunde nar som helst
aterkallas. Konfidentielltkravet innebar att uppgifter om informanterna behandlades
konfidentiellt och hanterades sa att inga obehdriga kunde ta del av informationen, dven detta
informerades i missivet. Nyttjandekravet innebar att vi informerade informanterna om hur vi
anvande materialet &ven att vi bara anvant materialet till det som vi angett. Informanterna har
ocksa fatt uppsatsen via e-post innan publikation och fatt mojlighet att lyfta synpunkter och

forslag till &ndringar.
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4. Resultat och analys
| resultatdelen presenteras de fenomen som framkom genom intervjuerna. Resultatdelen har

delats upp i rubriker med anknytning till vara forskningsfragor. | resultatet har en analys
gjorts utifran uppsatsens teoretiska utgangspunkt. De valda rubrikerna &r: halsa, krav, kontroll

och stdd, stressreaktioner och hanteringsstrategier.

4.1 Halsa
Informanterna beskriver att en god hélsa och ma bra innebéar att man ar omgiven av personer

som skapar en kansla av trygghet. Att man befinner sig i en avslappnad milj6 och att man
trivs med sig sjalv. Bra matvanor och somnvanor papekar informanterna som viktiga faktorer
for en god hélsa. Dessutom beskriver de att motion framjar en god halsa, speciellt om man

motionerar regelbundet, att man gor det for att man tycker det &r kul och for att man vill.

Att ma bra betyder vl att man ater ratt och motionerar ratt och att man ar néjd med sin kropp. Att
man har ett umgange som bryr sig om en. [...] att vara valdigt sund, att motionera och liksom inte
bara motionera i perioder utan, ja, att motionera standigt, att man har ett schema helt enkelt som man
trivs med. Det &r hélsa for mig, att inte kdnna att traningen som en belastning utan mer kdnna det som
nagot som &r roligt och nagonting vardagligt (Wille).

4.2 Krav, kontroll och stod
Eleverna beskriver att de nagon gang, nar deras kontroll inte nar upp till de krav som stélls pa

dem, upplevt stress Over att inte racka till. Prestationskrav och prestationsangest hos eleverna
gor det svart att vara tillfredsstalld. De stravar alltid efter att bli battre och vill bevisa for
omgivningen att de ar duktiga, dessutom beréttar informanterna att de kan vara missngjda
aven da de far bra resultat pa prov och inlamningsuppgifter och menar att de kunde ha gjort
det lite béttre.

Att just det hér, bevisa for folk, att jag vill bevisa att jag kan mer [...]. Jag vill gérna bevisa att jag ar
duktig, dven fast andra sager det till mig, sa vill jag anda bevisa det [...]. Jag blir aldrig néjd med
provresultaten. Jag blir valdigt besviken pa mig sjilv. Det &r bara en sddan stor besvikelse, jag
forsoker komma Gver det men sen s ligger det nagonstans i bakhuvudet och gnatar, om och om igen.
Det kan vara ett prov som ligger och gnatar. Jag vet mina betyg, nej, jag ar liksom inte néjd med mina
betyg. Det ligger dér hela tiden [...]. Jag ska bevisa for lararna att jag ar duktig. Jag ar mycket battre
[...] (Elin).

Det ar inte alla informanter som kanner att de brukar uppleva nagon speciell stress, men nu
sista terminen pa gymnasiet har stressen blivit allt mer framtradande. Det & manga bollar i
luften sista aret, de ska bland annat ta korkort samtidigt som fokus ska vara pa skolan. Det
projektarbetet eleverna arbetar pa i arskurs tre upplever de som extra tungt pa grund av brist i

stod. Ytterligare saker som bidrar till stressen & den kommande studenten. Ovissheten, det
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vill séga brist pa kontroll, infor framtiden har informanterna. Medveten om hur olika val kan
paverka framtiden, gor de stressad. Det &r darfor som den upplevda stressen ar hogre i skolan
an hemma eller pa fritiden, da det bara &r individen sjélv som satter krav pa sig sjalv och har

inte sa stor betydelse for framtiden.

Det ar sadana saker som nar man far for mycket i skolan, da kanner man att man samlar pa sig massa
saker som man liksom, ja som ligger och gnager i huvudet [...]. Och sa dven nu nar man Kor,
korskolan, kanner man den stressen plus skolarbete, da blir det lite for mycket ibland. Och inte for att
sdga nagot dumt om foraldrar for de ar valdigt bra. Men det blir anda vad ska du géra sen, och man
oroar sig 6ver vad man ska bli sen. Nu med, med projektarbetet har ocksé varit en tung bit som vi har
lamnat in nu, sa det ar skont. Det har liksom ligget hela tiden, med mycket ansvar sjalv. Vi har ju
knappt fatt hjalp av lararna utan det ar en sjalv som ska forsoka fixa allting (Madde).

Dér ar det ju bara jag som sétter press pa mig sjalv [fritiden], det &r ju inget som péaverka min framtid
direkt eller sadana saker. | skolan maste man prestera for att fa ratt betyg, fa bra jobb och sadant
(Hakan).

Informanterna beskriver tiden som ett stérningsmoment som okar pressen och sénker k&nslan
av kontroll, speciellt nar det & manga saker som ska goras. Vid dessa situationer beréattar
informanterna hur pressen och stressen paverkar bade koncentrationsformagan och

prestationen.

Men nar det galler inlamningar och prov s, s& gar min stress sa inte hela tiden utan det &r till och fran.
[...] Man stressar upp sig for mycket. [...] oftast nar man sitter vid datorn s ser man ju tiden rétt sa
mycket, nu har det gatt tio minuter och jag har bara kommit en mening eller ndgot. Och d& kéanner
man pressen dar ocksa (Felicia).

Det ar inte alltid som stress och press finns i form av negativa tankar hos informanterna.
Eleverna beréttar om hur en strdvan efter att bli béattre, skapas genom att ha lagom mycket
krav pa sig sjalv. De forklarar det som, da kraven blir for laga utvecklas man inte i samma
utstrackning, vilket ar negativt. Samtidigt kan kraven inte vara for hoga, da individen aldrig

nar upp till dem, for da kan individens sjalvkansla paverkas negativt.

Om man ar riktigt duktig, om man ska strava efter att bli riktigt duktig, d& ska man alltid ligga under
kravnivan som man stéller pa sig sjalv, for nar man upp till kravnivan sa har man slutat att studera, pa
nagot satt s kan man nog formulera sig sd. Det ger inte lika mycket om man inte har hogre krav an
vad man kan prestera. Men man maste samtidigt n& upp till kraven ibland, for att inte sinka sig sjalv
(Wille).

Informanterna berattar om vikten med planering och struktur, for att slippa fa allt pa en och
samma gang, och darmed minska risken for obalans mellan krav och kontroll. De menar
dessutom att det laggs for mycket ansvar pa eleverna i skolan och att lararna maste ta dver

kommandot, speciellt nér det handlar om planering och struktur i undervisningen och lyfter
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problematiken nar allt kommer samtidigt. Dessa faktorer okar bade stressen och pressen for

eleverna.

Man blir s& pass belastad idag i skolan, med saker man ska gora hela tiden och saker som ligger
framfor en, som egentligen inte behdver tas upp i det sammanhanget for att pressa eleverna, utan jag
tycker mer att man ska ta det steg for steg, vecka for vecka. Det ar liksom inte elevernas ansvar att, ja
vad ska man séga, att lagga upp schemat liksom (Wille).

Vi har knappt haft ndgon lixa de har &ren, men sen kommer allt i slutet. Dér tycker jag att planeringen
ar lite sa dar. Det ar ofta s i skolan, att det blir mest i slutet. De borde balansera upp det mer (Madde).

De praktiska &mnena upplever de manliga informanterna som mindre pressande. Det beror pa
att de har storre paverkan och lattare kan andra pa saker om det skulle bli nagot fel. Denna

kénsla av kontroll och inflytande leder till stérre trygghet.

| teoretiska sammanhang i skolan dé& s& ser jag mer det som att prestera under belastning, det ar en
uppbygg press, en inre press som man har fitt nigonstans ifrén [...]. Ja, en praktisk #r ju di. Det far
liksom ga som det gar och det blir oftast bra, annars kan man rétta till det och det finns liksom inte
den valmojligheten under en teoretisk évning eller vad man ska sédga. Den valméjligheten att liksom
gora om det, det gar liksom INTE att misslyckas (Wille).

Ska jag gora nagonting hemma sa kanns det mer liksom att jag kommer att klara det och man kanner
sig mer att man har sjalvkontroll dver det och sadant. [...] Nér jag gor nagot praktiskt si vet jag vad
och hur jag ska gora det. [...] det &r ju jatteviktigt, du k&nner att du har kontroll och inflytande 6ver
situationen (Rasmus).

Motivationen har stor betydelse for hur informanterna upplever de olika krav som stélls pa
dem. Informanterna forklarar att det &r lattare att bearbeta pressande situationer om de har ett
intresse, dessutom upplever de det lattare att l&ra och ta till sig kunskap om de ar motiverade.
Utan motivation blir genast kraven mycket tyngre och de upplever det motigare att ta tag i de
stressande momenten. En informant uttrycker sig pa ett annat satt. Trots intresse for amnet
och motivation, upplever hon de praktiska momenten som pressande. Hon forklarar &n en
gang att tidspressen kan skapa svarigheter och paverka hennes prestation, inte minst nar hon
ska arbeta med kroppen. Stressen som kan uppkomma i de praktiska momenten upplever hon

som mer svarhanterliga, och att hon har mindre kontroll pa situationen.

Har man ett intresse for bygg och sadant sa bryr man sig mer och dé ar det inte lika trakigt att plugga
och man ar mer intresserad av amnet och da liksom lar man sig mycket lattare nar man &r intresserad
(Hakan).

I stylistvérlden sa ar det ju stress, valdigt mycket stress, om man ska vara makeupartist, for da maste
man vara klar med 10 modeller pa en viss tid [...] Och sen sa liksom pa religionen da ar det liksom
inte sadan stress pa lektionerna sa, utan dar tar man det i sin egen takt, sa jag tycker inte det ar sa
jattestor skillnad p& om man tycker om det eller inte. Utan det ar liksom hur lektionerna &r alltsa hur,
vad det &r for &mne helt enkelt (Felicia).
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Né&r informanterna pratade om de teoretiska amnena framkom det en gemensam upplevelse av
de olika kunskapsredovisningar som prov, inlamningar och muntliga redovisningar. Det som
framkom var att informanterna upplevde proven mest pafrestande, det ar mycket 6vande infor
provtillfallet och val néar provet ligger framfér dem, har de bara en chans.
Inlamningsuppgifterna upplevde de lite mer avspant pa grund av att de kanner att de har mer
kontroll Gver situationen. Att redovisa infor grupp upplevde informanterna valdigt belastande

da de kande sig utsatta.

Det lattaste ar inlimningarna for dér kan jag sitta och fokusera pa det. Ar det ndgot jag inte ar nojd
med kan jag ga tilloaka och andra det. Dar kan jag ju sitta i flera veckor och gora det. Prov da har jag
bara en chans. Och det muntliga det gillar jag inte, jag hakar ofta valdigt mycket framét (Madde).

Reflektion

De monster som har kunnat utlésas efter intervjuerna var nar informanterna visade intresse
och hade en sjalvsakerhet inom omradet, upplever de att de kan hantera situationen och har
balans mellan krav och kontroll. De kanner och upplever situationen som en utmaning istallet
for ett hinder. Sa fort en av dessa tva komponenter, sjalvkansla eller intresse, forsvinner eller
ar svag, upplever informanterna kraven och pressen mer svarhanterlig. Andra stressorer som
visades ha en betydande roll for upplevelsen av stress var tiden, planeringen och strukturen i
skolan. Da det & manga moment igang samtidigt och tiden inte racker till, blir planering och
struktur extra viktig for att skapa balans mellan krav och kontroll. Situationer som skapar

stress &r olika kunskapsredovisningar framforallt i form av prov och redovisningar.

4.3 Stressreaktioner
De olika stressreaktionerna informanterna beskriver varierar vid olika situationer. Den direkta

stressen upplever informanterna vid prestationer i skolan, s som prov, redovisning eller en
inlamningsuppgift och den langvariga ar den som de upplever varje dag efter skolan. Den
direkta stressen beskriver de i form av att pulsen oOkar, handsvett, hjartat slar hardare,
forvirring, glémska och nervositet. | vissa fall beskriver eleverna att den direkta stressen i
skolan overgar till en langvarig stress och reaktioner i form av trétthet och huvudvark.
Informanterna beskriver kanslan kring press som en tyngd och belastning som inte gar att fa

bort samt att han kanner sig uppjagad och allt annat &n lugn vid prestation i skolan.

Pulsen gar snabbare, man kanner val att nu maste jag gora det har bra. Jag rodnar nog lite, kanner sig
att man blir lite rod, blossar upp lite. Ja, svart att forklara. Man kénner att man blir nervos i alla fall
(Madde).
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I skolan nér jag utsétts for prestation, framforallt redovisning ar jag osdker och glémmer latt bort saker
som jag vet ar viktiga och som jag behdver komma ihdg. Men med saker som jag vet att jag ar bra pa
kanner jag mig lugn och trygg i mig sjélv for jag vet vad jag kan (Rasmus).

I skolan blir jag trétt pa ett annat satt jamforelsevis med nar jag ar pa praktiken. Jag kanner att jag far
ont i dgonen, jag har en annan slags huvudvark i skolan (Rasmus).

Informanterna upplever vid for hdga krav och for mycket stress att de far ont i magen och att
de ofta oroar sig for saker i onddan samt en stor prestationsangest. De olika valmojligheter

eleverna stalls infor skapar en inre oro.

Nu en tid s&, varje gang jag oroar mig dver nagonting som ska vara klart kan jag fa lite magkatarr. Det
svider ofta i magen, just nu gor det de ocksa. Och det ar ju sddant som man samlar pa sig, och man: nu
maste jag ta det lugnt. Men nar det ar for mycket da blir det liksom sa att man inte riktigt kan slappna
av riktigt som man vill (Madde).

Reflektioner

Ett monster som framkom i resultatet var att eleverna har olika stressorer, vilket resulterar i
olika stressreaktioner sasom handsvett, stigande puls, huvudvark, trotthet, ont i magen, oro
och nervositet. Stressreaktioner hanger ihop med om eleverna upplever en kéansla av kontroll
och rimliga krav. En kénsla av lugn innebér att kontrollen stdmmer 6verrens med kraven,
vilket inte skapar nagon stressreaktion. En kénsla av hog press innebér att det finns en obalans
mellan krav och kontroll, vilket leder till olika stressreaktioner.

4.4 Hanteringsstrategier
Motivationen &r en mycket viktig faktor for att orka hantera en stressande eller pressande

situation. Vad som skapar motivation ar hos eleverna véldigt individuellt. Hanteringsstrategier

for att skapa motivation ar pauser och mental uppladdning.

Man behdver ta sina pauser hela tiden i pluggandet, for att liksom hitta motivation under arbetet
ocksa. Men dven att infor arbetet ladda upp en form av motivation. Motivation tror jag det handlar
mycket om, och i motivationen tror jag att det finns mycket belastning och press som goér att man
verkligen tar tag i arbetena (Wille).

Informanterna beskriver att de hanterar olika situationer pa olika sétt. Det ena sattet ar att
bearbeta problemen som uppstar direkt. Oavsett vad som ska prestera sa vet individen att
situationen maste bearbetas och genomféras. Detta genom att varva ner for att sen ta tag i
situationen. Det andra sattet ar da individen hanterar stressen genom att fértranga och ignorera
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problemen. Konsekvensen av detta blir grubblerier och funderingar. Dock beskriver

informanterna att vid kontroll dver situationen hanterar de situationen direkt.

Jag forsoker att lugna ner mig, ta tag i det for jag vet att jag maste géra det. Oavsett om det gar bra
eller inte sa &r det lika bra att gora det s att det ar Gver, resultatet spelar mindre roll (Rasmus).

Stressen hanterar jag inte alls. Den bara finns dar. Jag forsoker som sagt att trycka undan den, jag
forsoker att, jag ar sd bra som jag 4r [...]. Det ar jobbigt men man lar sig tillslut att handskas med det.
Men det &r jattesvart (Elin).

P& fritiden sa tar man alltid allting steg for steg, pa fritiden tar man mer tag i situationen direkt och det
gor man ju inte i skolarbeten, dar ar det mer en uppladdningsprocess infor att prestera, medan pa
fritiden presterar du direkt. I skolan sa fortranger man bara den hér stressande kéanslan och hoppas att
det loser sig, pa nagot satt (Wille).

Informanterna hantera den direkta stressen genom att motionera och umgas med manniskor
som far de att ma bra. De har ocksa en medvetenhet om de positiva effekter som den fysiska

aktiviteten har for deras valbefinnande och prestation i skolan.

Jag trénar aerobics, salsa, fuego fem till sex dagar i veckan. Jag mar bra av det, jag blir pigg av det
och jag far mycket mer energi till skolan (Elin).

[...] genom att g& promenader, forsoka tanka pa andra saker. Traffa min pojkvéan och sadant gér mig
valdigt avslappnad. Alltsa folk som ger en kraft eller energi, vara med sddana manniskor, familjen och
de narmaste (Madde).

Reflektion

Generellt hade eleverna svart att bade veta samt férklara hur de hanterar sin stress. Eleverna
har en viss medvetenhet kring vad som far dem att ma bra i stressfyllda situationer. Deras
hanteringsstrategier & mycket individuella, de flesta informanterna trdnger undan for att
minimera stressen. FOr att inte uppleva stress anvander eleverna handlingsstrategier i form av

socialt stod, skapande av trygghet och fysisk aktivitet.
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5. Diskussion
| diskussionen kopplas resultatet och de tva teoretiska utgangspunkterna ihop med

litteraturgenomgangen. | forsta avsnittet presenteras kortfattade svar pa undersokningens
forskningsfragor. Darefter diskuteras de olika resultaten under rubrik 5.2 och 5.3. Under
rubriken balans mellan krav och kontroll diskuteras forskningsfragorna, i vilka skolsituationer
upplever gymnasielever stress? och vilka stressreaktioner upplever gymnasieelever? |
underrubriken hantering av stress diskuteras forskningsfragan, pa vilket satt hanterar de sin

stress?

5.1 Svar pa forskningsfragorna
Informanter i undersdkningen beskriver att planering, struktur, tid, motivation, socialt stdd,

trygghet, sjalvkansla och balans mellan krav och kontroll ar viktiga faktorer for att de inte ska
uppleva stress. Andra situationer som informanterna upplevde som stressande var
kunskapsredovisningar sasom prov och redovisningar. Deras satt att uppleva och reagera pa
stress var valdigt individuella. Stressreaktioner kan bade vara kansloméssiga och fysiologiska,
exempel som informanterna upplevde var trotthet, glomska, forvirring, handsvett, oro,
nervositet, ont i magen och huvudvark. Dessa reaktioner varierade vid olika situationer, ibland
upplevde de det som positivt med stress, att det fick de att prestera béattre och ibland upplevde
de stressen bara som negativ. Eleverna i undersdkningen hanterade sin stress genom att vara

fysiskt aktiva, umgas med familj och véanner.

5.2 Balans mellan krav och kontroll
Det som en individ upplever som hélsa behdver nddvandigtvis inte vara hélsa fér en annan.

Ett flertal forskare (Hassmén, Hassmén & Plate, 2003; Pellmer & Wramner, 2007; Wéhrborg,
2009) beskriver hélsa som ett komplext begrepp dar upplevelsen av hélsa &r subjektiv. Att
begreppet ar komplext framkommer ocksa hos informanterna, da de ansag att det var manga
faktorer som var avgorande for upplevd hdlsa. Informanterna gav liknande beskrivningar av
begreppet och lyfte faktorer som matvanor, sémnvanor, fysisk aktivitet, sociala relationer,
samt ett inflytande Over situationer. Dessa faktorer ar, enligt Perski (2006), viktiga for att
uppna balans mellan krav och kontroll samt valbefinnande. Balans mellan krav och kontroll
beskriver ocksa informanterna som en viktig faktor for vélbefinnande. Av det informanterna
beskriver kan tydliga kopplingar goras till krav-kontroll-stdd- modellen. Informanterna
forklarar att for laga krav kan leda till understimulering och lagre utvecklingsniva, det som

Theorell (2009) bendmner passiv och avspand miljo.
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Precis som halsa ar stress ocksa ett komplext begrepp och beskrivs pa olika satt av olika
forskare (Levi, 2001; Hassmen, Hassmén & Plate, 2003; Angeléw, 1994). Denna komplexitet
visade sig i resultatdelen pa olika vis. | vissa situationer kunde informanterna ha liknande
tankar och funderingar medan i andra fall, delvis eller helt olika tankar. Det mest
gemensamma var nar informanterna berattade om situationer som gjorde dem stressade, sa
som upplevelser av kanslor av otillracklighet nar deras kontroll inte nadde upp till de krav
som stalldes pa dem. Denna otillracklighet och obalans mellan krav och kontroll & mest lik
Hassmén, Hassmén och Plates (2003) definition av stress, som de namner skillnaden mellan
krav och resurs. Komplexiteten blev som mest tydlig nar informanterna lyfte olika upplevelser
av stress. En informant berattade att det maste finnas en viss form av krav pa en for att
utvecklas. Denna typ av stress kan bade kopplas till Angeléws (1994) beskrivning av positiv
stress och Theorells (2009) beskrivning av en aktiv miljo. Angelow (1994) poéangterar dock
att alla inte upplever denna stress som positiv, utan den &r helt individuell. I resultatdelen
framkom just denna skillnad mellan upplevelser av situationer. Pojkarna i studien upplever att
de har storre trygghet i de praktiska &mnena och upplevde déarmed stressen som positiv. En av
flickorna beskriver stressen i de praktiska amnena som negativ och mer svarhanterlig, trots
motivation och intresse. Forklaring till denna skilda uppfattning kan kopplas samman med det
Angelow (1994) forklarar beror pa att vi alla ar olika. Det en annan ser som ett hot kan en
annan se som en utmaning, och den grad av stressniva som informanten upplever har
betydelse for hur personen mar och vilka tankar han eller hon har for hur stressen upplevs. De
olika upplevelserna av krav och kontroll kan kopplas till Theorell (2009) krav-kontroll-st6d-
modell, dar majoriteten av informanterna upplever att krav ar bra for prestation, sa lange de
har kontroll éver situationen. Detta &r den optimala kombinationen och kallas en aktiv miljo.
Den spénda miljon kan kopplas till den situationen som flickan upplever vid de praktiska
amnena, da hon upplever hdga krav och lagre kontroll. Axelsson et al. (2005) beskriver hur
viktigt det & med motivation for att individen ska vilja prestera och darmed uppleva lagre
stress. Just bristen pa motivation lyfte Hakan i resultatet och beskrev att han kande sig
uttrakad i skolan och att han inte hade nagon motivation till de teoretiska &mnena. Denna brist
pa motivation kan ha uppstatt da han saknar meningsfullhet. Man kan aven lyfta situationen
ur ett annat perspektiv, att hans omotivation grundar sig i for laga krav, detta tillsammans med

en hog kontroll som leder till understimulans, en avspand miljé (Theorell, 2009).
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Stressorerna som informanterna i undersokningen upplevde var brist pa tid och planering,
otillracklighet, 6kad valfrihet samt ovisshet infor framtiden. 1 SOU (2006:77) beskrivs dessa
stressorer som en del av den 6kade psykiska ohélsan bland ungdomar, vilket informanterna i
undersokningen bekréaftar. Dessa stressorer paminner om de dagsakuta fortretligheter som
Antonovsky (2005) beskriver och som kan leda till de stressreaktioner som informanterna
visade i form av oro och angest. Antonovsky skriver ocksa att vi standigt utsétts for olika
stimuli, som vi maste svara pa. Genom att informera och fa eleverna uppmarksamma pa vilka
stressorer de reagerar pa och vilka stressreaktioner de far, kan vara ett steg framat for att
uppleva ett starkare KASAM samt en hdg férmaga att hantera utmaningar.

Sista aret pad gymnasiet ar en pafrestande tid, da alla ovanstdende situationer paverkar
eleverna, samtidigt som de efter studenten &r pa véag ut i vuxenvarlden. Funderingarna kring
vad de ska gora hdrnast &r stdndigt nérvarande och de har funderingar om deras betyg racker
for att komma in till de olika utbildningar de sokt. Gaudreau, Blondin och Lapierre (2002)
beskriver hur stressen hos elever kan 6ka infor deras betyg. Detta kan bero pa att fore och
under en examination har eleverna sjdlva kontroll 6ver situationen, en aktiv miljo. Efterat
ligger kontrollen framforallt hos lararen, vilket kan medftra en brist pa kontroll, och det &r da

istéllet en spand miljé (Theorell, 2009).

5.3 Hantering av stress
Informanterna beskriver hur de har olika strategier for att hantera olika stressituationer. En av

eleverna beskriver hur han tar tag i problemet direkt nar det uppstar da han vet att han behéver
genomfora det oavsett resultat. Denna strategi att handla beskriver Hassmén, Hassmén och
Plate (2003) som den mest effektiva strategin att hantera stress da den leder till mindre
deprimerade individer, en problemfokuserad strategi. Det ar orovackande att majoriteten av
informanterna anvénder sig av emotionsfokuserad strategi, da dessa individer har en storre
chans att bli deprimerade. Flertalet undersokningar, rapporter och studier gjorda pa ungdomar
forklarar att den psykiska ohélsan och antalet deprimerade ungdomar 6kar (SOU, 2006:77;
Lager et al., 2009; Perski, 2006). Att eleverna valjer att trycka undan problemen,
emotionsfokuserad strategi, som orsakar stress kan vara att de inte upplever hanterbarhet eller
kontroll Gver situationen. Att eleverna far vara med vid planering, samt inflytande Gver
examinationsformer och undervisning kan deras kontroll, begriplighet, hanterbarhet samt

meningsfullhet 6ka (Antonovsky, 2005).
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Eleverna i undersokningen beskriver att de hanterar stressfyllda situationer genom att umgas
med vanner och familj, och att detta skapar en trygghet. Det framkom dock i resultatet att
stodet i skolan brister i vissa avseenden. Framforallt géller detta projektarbetet dar Madde
upplevde hdga krav och lite kontroll i kombination med brist pa stod fran handledare, vilket
resulterade i ett iso-spant arbete (Theorell, 2009). Hassmén, Hassmén och Plate (2003)
beskriver att individer behover berom och feedback fran omgivningen for att hantera olika
stressorer. Det blir ddrmed viktigt att ge eleverna berém for att skapa en trygghet, samt att den

kritik som ges ar konstruktiv.

Informanterna anvénder sig &aven av fysisk aktivitet som hanteringsstrategi. Hassmén,
Hassmén och Plate (2003) forklarar att den fysiska aktiviteten har bade psykologiska och
fysiologiska effekter. Utifran de forklaringar som informanterna gav var det bara de
psykologiska effekterna som pavisades, da de upplevde en okad energi och kraft. | resultatet
framkom &ven hur viktigt det ar att den fysiska aktiviteten bedrivs regelbundet och att det
finns motivation i det genomférda. Lazaruz (2000) beskriver att motivationen ar av stor
betydelse vid prestation och att ett mal med prestation ar avgorande for resultatet. Den fysiska
aktiviteten ar dven en faktor som den i sig sjalv kan bidra till att eleverna far en ¢kad

sjalvkannedom och 6kad tilltro pa den egna formagan att lyckas.

Eleverna i undersokningen har svart att sitta ord pa sina kanslor kring hur de upplever och
hanterar stressfyllda situationer. Lazarus (2000) forklarar att det ar mycket viktigt vid
hantering av stressfyllda situationer att individen har en forstaelse for att kanslor och stress
hor ihop med varandra, och bor inte ses atskilda. For att hantera stressen pa ett lampligt satt
behover eleverna arbeta fokuserat med att hantera sin stress och lara k&nna sig sjalva. Genom
att aktivt arbeta med elevernas sjalvkansla och sjalvfortroende, blir det lattare for eleverna att
hantera sina kanslor, bearbeta och hantera stressorerna och stressen. Perski (2006) forklarar
hur viktigt det & med en grundlaggande sjalvkansla for att forsta sina kanslor. Axelsson et al.
(2005) beskriver &ven sjalvkéansla som en grundlaggande faktor for att uppleva kénsla av
sammanhang och att en lag sjalvkansla kan leda till 6kad stress. Lararna i idrott och halsa har
en stor mojlighet att arbeta med mental trédning for att framja elevers sjélvkansla och
sjalvfortroende. Utifran ett salutogent perspektiv blir mental traning och fysisk aktivitet

livsstilsfaktorer som kan leda till att stressen hos eleverna minskar (Perski, 2006).
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5.4 Metoddiskussion
Stress &r ett valstuderat fenomen och efter bearbetning av olika studier valde vi att gora

semistrukturerade intervjuer. For att fa en egen riktning pa undersokningen ansag vi att
semistrukturerade intervjuer skulle leda till kvalité och djup i svaren. Darfor valdes 6ppna
fragor, da det skapar utrymme till utvecklingar av tankar och erfarenheter. Vissa brister i
metoden har framkommit da eleverna har svart att tala och formulera sina innersta kénslor och
framforallt satta dessa i ett samband med deras stresshantering. Detta gjorde det svart att
bearbeta och analysera resultatet. Valet av urvalsmetod, snébollsmetoden, kan &ven paverkat
svaren. De informanter som tillfrdgades kan kontaktat vanner och darmed kan de ha liknande
bakgrunder och kanslor. Men da vi var intresserade av att se monster anser vi inte att det
paverkat validiteten i undersokningen. Dock anser vi, trots brister, att validiteten i

undersokningen var hdg, da intervjuerna gav svar pa forskningsfragorna (Trost, 2010).

Att anvénda sig av semistrukturerade intervjuer och att intervjuerna sker av olika forskare
paverkar alltid tillforlitligheten. Denscombe (2000) beskriver hur intervjuarens personliga
identitet alltid har en viss paverkan pa det insamlade materialet. Faktorer som kon, alder och
etniskt ursprung kan paverka den intervjuades tillit till forskaren och darmed péaverka
fylligheten och éarligheten i svaren. Da vi (forskarna) har samma kon, alder och etniska
ursprung anser vi att dessa faktorer paverkade intervjuerna minimalt och darmed anser vi att

tillforlitligheten i resultatdelen &r hog.

For att fa en Okad forstaelse for den psykiska ohalsan har begreppet hélsa behandlats i
litteraturdelen. Aven ett stycke i diskussionen beror hur informanternas tankar och
upplevelser kring begreppet halsa, detta for att fa en okad forstaelse for nar eleverna inte mar

bra.

5.5 Pedagogiska implikationer med nya forskningsforslag
Larare har en viktig roll i att forklara vikten av kunskap och forstaelse kring begreppen stress,

stressorer, hanteringsstrategier, vilket denna unders6kning kan bidra med. Vi anser att
forstaelse och kunskap kring dessa begrepp ar en grundférutsattning for arbetet med
spanningsreglering och mental tréning. Forslag till vidare forskning ar darmed att undersdka
hur larare i idrott och hdlsa anvénder sig av mental traning i undervisningen for att framja

ungdomarnas hélsa.
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6. Sammanfattning
Fokus i uppsatsen har varit att fa en helhetshild om hur den skolrelaterade stressen paverkar

ungdomar i arskurs tre pad gymnasiet och behandlade tre perspektiv, vad som gor dem
stressade i skolan, hur de reagerar pa stressen och hur de hanterar sin stress. Med relevans for
vara forskningsfragor har viktiga avsnitt behandlats i litteraturdelen; halsa, stress, stressorer,
stressreaktioner, hanteringsstrategier samt utveckling av ohélsa hos ungdomar. For att samla
in empiri har en kvalitativ undersékning i form av semistrukturerade intervjuer anvants. Detta
resulterade i sex intervjuer med gymnasieelever fran arskurs tre. Utifran dessa intervjuer
skapades en resultatdel dar elevernas uttalande delades in i kategorier utifran vara
fragestallningar med underrubrikerna; halsa, krav och kontroll, stressreaktioner och
hanteringsstrategier. Under varje rubrik finns en reflektion skapad av den information

eleverna delgett oss under intervjuerna.

Informanter i undersokningen beskriver att planering, struktur, tid, motivation, socialt stod,
trygghet, sjalvkansla och balans mellan krav och kontroll &r viktiga faktorer for att de inte ska
uppleva stress. Deras satt att uppleva och reagera pa stress var valdigt individuella.
Stressreaktioner kan bade vara kanslomassiga och fysiologiska, exempel som informanterna
upplevde var trotthet, ont i magen och huvudvark. Dessa reaktioner varierade vid olika
situationer, ibland upplevde de det som positivt med stress, att det fick de att prestera béttre
och ibland upplevde de stressen bara som negativ. Eleverna i undersdkningen hanterade sin

stress genom att vara fysiskt aktiva, umgas med familj och vanner.

Utifran litteraturdelen, KASAM och krav-kontroll-stdd- modellen och resultatdelen &r
slutsatsen att balans mellan krav och kontroll &r av stor betydelse for att eleverna i
undersdkningen ska uppleva valbefinnande och hélsa. Lérare har en viktig roll i att forklara
vikten av kunskap och forstaelse kring begreppen, stress, stressorer, hanteringsstrategier. En
okad forstaelse kan nas genom att 6ka elevernas medvetenhet om sig sjalva och starka deras
tilltro pa den egna férmagan, sa att de upplever en kansla av sammanhang. De bada teoretiska
utgangspunkterna beskriver vikten av socialt stod och att eleverna far kianna och uppleva

trygghet och en inre tillfredstéllelse vid prestation.
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Bilaga 1: Intervjufragor

1. Vad innebar det att ’ma bra”?
2. Vad innebér att ma bra for dig? (vad betyder begreppet halsa for dig)
3. Hur méar du nar du kommer hem efter skolan?

— Orolig, nervas, lugn?

4. Hur kanner du infor ett prov/inlamningsuppgift/redovisning? Ar det nagot
speciellt amne du upplever som mer eller mindre pafrestande?
— rédd for att misslyckas?
— spanningar i magen, ont i huvudet, skakis, svettningar, pulsokning?

— lugn, avslappnad, trygg med uppgiften, saker i prestationen?

5. Om du jamfor med en situation i skolan och en pa fritiden dar du skall prestera i
nagon form. Beskriv hur du kanner dig?
— r&dd for att misslyckas?
— spanningar i magen, ont i huvudet, skakis, svettningar, pulsokning?

— lugn, avslappnad, trygg med uppgiften, saker i prestationen?

6. Hur hanterar du dessa situationer?



Bilaga 2: Missiv

Hej!

Vi heter Sara och Sofie och laser till hogstadie- och gymnasielarare pa Hogskolan
Kristianstad. Vi skriver en uppsats kring ungdomars psykiska hélsa med fokus pa stress. For
att samla in material till uppsatsen kommer vi att samtala med gymnasieelever, dar vi kommer

att prata om skolgangen och upplevelser av den.

Det material som vi far fran samtalet kommer behandlas pa ett satt som gora att det bara ar vi
tva, samt var handledare och examinator som kommer ta del av materialet. For att vi inte ska
glomma eller missuppfatta delar av samtalet kommer vi, vid din tillatelse, att anvanda en
ljudinspelare. Samtalet kommer att vara mellan 20-30 minuter, under samtalet finns det

mojlighet att hoppa éver fragor eller avbryta om det skulle kdnnas obekvamt.

Vi vill da fraga dig, om du kan tanka dig att stalla upp pa ett samtal? Vi hade blivit glada om
du vill stalla upp.

Sara Nilsson sara.nilsson... 0738 ......
Sofie Herdmo sofie.herdmo... 0768 ......

Var handledare heter Ann-Elise vid eventuella fragor kan hon nas via mail:

ann-elise.persson...

Jag godkanner genom min underskrift medverkan i denna intervju.

Underskrift



mailto:sara.nilsson0029@stud.hkr.se
mailto:sofie.herdmo0007@stud.hkr.se
mailto:ann-elise.persson@hkr.se

Bilaga 3: Competition, Situation, Anxiety Inventory (CSAI)

Inte | Nagot | Rattsa | Véldigt
alls mycket mycket
1 | Jag ar orolig for den har tavlingen 1 2 4
2 | Jag kdnner mig nervos 1 2 3 4
3 | Jag kénner mig lugn 1 2 3 4
4 | Jag ar osaker pa mig sjalv 1 2 3 4
5 | Jag kédnner mig skakis 1 2 3 4
6 | Jag kdnner mig avslappnad 1 2 3 4
7 | Jag kdnner mig orolig att jag kanske inte 1 2 3 4
kommer att lyckas i den har tavlingen sa bra
som jag vet jag skulle kunna
8 | Jag kdnner spanningar i kroppen 1 2 3 4
9 | Jag kédnner sjalvfortroende 1 2 3 4
10 | Jag ar radd att jag ska forlora 1 2 3 4
11 | Jag har spanningar i magen 1 2 3 4
12 | Jag k&nner mig trygg 1 2 3 4
13 | Jag ar radd for att jag ska forlora lugnet och 1 2 3 4
inte gora bra ifran mig under press
14 | Jag k&nner mig avslappnad i kroppen 1 2 3 4
15 | Jag ké&nner att jag klarar av denna utmaning 1 2 3 4
16 | Jag ar orolig att jag ska gora en dalig prestation | 1 2 3 4
17 | Min puls stiger 1 2 3 4
18 | Jag ar séker pa att jag kan prestera bra 1 2 3 4
19 | Det ar viktigt for mig att na mitt mal 1 2 3 4
20 | Jag tappar modet 1 2 3 4
21 | Jag kanner mig psykiskt avslappnad 1 2 3 4
22 | Jag ar radd att andra ska bli besvikna pa min 1 2 3 4
prestation
23 | Mina hander &r fuktiga 1 2 3 4
24 | Jag kanner mig saker pa mig sjélv- i min inre 1 2 3 4
syn ser jag hur jag uppnar mitt mal
25 | Jag &r radd for att jag inte kommer att kunna 1 2 3 4
koncentrera mig
26 | Kroppen kanns last 1 2 3 4
27 | Jag ar saker pa att jag klarar mig under 1 2 3 4
pafrestning




