YAKESHOGSKOLAM

NOVIA

Musikstuderande och stress

- En kartlaggning av stress och stresshantering vid
Yrkeshogskolan Novia

Oskar Sandin

Examensarbete for Musikpedagog (YH)-examen

Utbildning i musik

Jakobstad 2015




EXAMENSARBETE
Forfattare: Oskar Sandin

Utbildningsprogram och ort: Kultur, Jakobstad
Inriktningsalternativ/Férdjupning: Musikpedagog
Handledare: Bettina Backstrom-Widjeskog

Titel: Musikstuderande och stress - En kartlaggning av stress och stresshantering vid
Yrkeshogskolan Novia

Datum 16.11.2015 Sidantal: 28 Bilagor: 1

Abstrakt

Syftet med arbetet ar att kartlagga hur musikstuderande pa Yrkeshogskolan Novia i
Jakobstad upplever stress och hur de hanterar den. Vidare understks om de kvinnliga
studerandena ar mera stressade an man. | arbetet beskrivs ocksa enkla metoder pa
hur man kan hantera stress.

Studien ar kvantitativ och det empiriska materialet har insamlats via enkat, som har
besvarats av ungefar 30% av de musikstuderande pa YH Novia, Jakobstad. Resulatet
har tolkats genom en hermeneutisk forskningansats.

Resultatet visar att det som stressar respondenterna mest ar studier, egen 6vning och
progression samt ekonomi. Resultatet visar ocksa att kvinnor bedémmer sig vara
mera stressade an man. Det kommer ocksa fram att studiemangden kanns ojamnt
fordelat under skolaret.
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Summary

The aim of this study is to chart how music students at Novia University of Applied
Sciences (UAS) in Pietarsaari experiences stress and how they adapt to it. Further the
study examines if women are more stressed than men. The study also have a short
guide on how to handle stress with a few simple methods.

The study is quantitative and the empirical material has been collected through a
questionnarie which has been answered by about 30% out of the music students at
Novia UAS in Pietarsaari. The result have been interpreted with a hermeneutic
analysis.

The result show that the factors that are most stressful are studies, own practice, own
progression and economy. It also shows that women are judging themselves as more
stressed than men. The amount of schoolwork is experienced as uneven throughout
the semesters.

Language: Swedish Key words: Stress, coping strategies, health of music students
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1 Inledning

Stress &r ett problem som jag har upplevt och sjdlv tillfalligt matt daligt av. Efter att jag
tidigare under mina studier gjorde ett mindre arbete om stress mirkte jag att jag sjilv
borjade ma béttre da jag kunde identifiera orsakerna till stressen och ddrmed kunde hantera
stressen béttre. Detta gav mig en uppenbarelse att det kanske finns manga studeranden som
lider av stress i onddan. Stress &r ett vardagligt fenomen som man kan anvinda till sin
fordel om man vet hur man ska hantera den. Om man later den gi for langt sa upplevs

varje smasak mycket storre dn den egentligen ér.

Studeranden é&r sérskilt utsatta for stress i och med att livssituationen i sig dr stressande
med deadlines, ofta délig ekonomi, oro infor framtiden och utmaningen att forsoka fa jobb

och studier att ga ihop, for att nimna nagra stressorer.

1.1 Syfte och problemformulering

Under min tid som yrkeshogskolestuderande har jag markt att det pd Yrkeshogskolan
Novia' i Jakobstad finns tendenser till att studeranden blir stressade. Jag har flera ganger
stott pa studiekamrater som har beréttat att de kinner sig stressade. Eftersom jag tidigare
har intresserat mig for stress och skrev ett arbete om det till en pedagogikkurs sé tinkte jag

att detta &r ett gyllene tillfdlle att fordjupa mig &nnu mer i dmnet.

Stress 1 sig &r ett valdigt brett &mne, sd jag valde att begrdnsa mig till att forska om stress

inom musik/musikpedagogutbildningen pd YH Novia i Jakobstad. Mina syften ér f6ljande:

1. Jag vill kartldgga vad som stressar musikstuderande pd YH Novia i Jakobstad. Mer
specifikt vill jag undersoka i vilken grad olika stressorer stressar musikstuderande och hur
de hanterar den samt deras &sikter om arbetsmiingden inom studierna. Ar kvinnor mera

stressade 4n mén eller vice versa?

2. Jag vill sjdlv bli bdttre pa att hantera och fOrsta stress i mitt yrke som pedagog och

musiker.

"1 fortsittningen YH Novia
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Genom kartldggningen hoppas jag kunna lyfta fram och medvetandegora de tendenser till
stress som forekommer inom musikutbildningen pa YH Novia. Genom att utifran teori
presentera samt genom den empiriska studien kartligga stresshanteringsstrategier hoppas
jag att studien kan hjdlpa ldsaren sjdlv hantera upplevelse av stress. Genom att sjdlv forstd

stressen sa kan jag sjélv béttre anvidnda den pa ett positivare sétt.

Intresset fick jag genom min mamma som precis har utbildat sig till mental tranare pd YH
Novia. I diskussioner med henne kom det snabbt fram att man med enkla medel kan ldra
sig hantera stress men det krdvs att man vet hur man ska ga tillviga. Man maste ocksa ldra

sig kiinna igen stress for att kunna motverka den.

Som lérare dr det ocksa bra att kénna till stressymptom och léra sig forebygga den. Dels for
att man sjélv ska orka arbeta bra och koncentrerat, dels for att det dr frimjande for eleverna
att ha lektion i en avslappnande miljo dér de kan koncentrera sig pé lektionen och stéinga
ute andra intryck. Om man mirker att en elev verkar spand kan en enkel andningsévning
hjélpa eleven att slappna av och 6ka koncentrationen. Med detta arbete vill jag utvecklas

som ldrare och musiker genom att l1dra mig hantera min egen stress.

1.2 Tidigare forskning

Den person som myntade termen stress inom medicinen var Hans Selye (Rosch, u.a.). Han
kallas stressforskningens fader (Frankenhauser & Odman, 1983, s. 28). Det var han som
upptickte sambandet mellan stressade djur och hormonbildningen de reagerade med hade
ett sammanband med deras forméga att mobilisera extra krafter vid stora pafrestningar

(Ibid).

Det finns en hel del tidigare forskning om stress inom yrkeshogskolor och universitet.
Studenternas hélsovérdsstiftelse (SHVS) har gjort riksomfattande enkidter bland
yrkeshdgskolorna och universiteten om studerandenas hélsa ar 2000, 2004, 2008 och 2012.
Enligt undersokningen fran 2012 kénner sig 30% av de svarande att de har eller har

upplevt svér stress (SHVS).

Vid jamforelser fran tidigare ar (2000, 2004 och 2008) ser man att hogskole- och
universitetsstuderande bedommer sig vara mera stressade fran ar till &r. Undersokningarna

fran ar 2000 och 2004 innefattar endast universitetsstuderande. Fran ar 2008 innefattar
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undersokningen bade yrkeshogskolor och universitet. I samtliga undersékningar bedomde

kvinnorna sig mera stressade. (Kunttu & Pesonen, 2013, s. 44-45)

Malet for organisationen Nyyti r.f. ar att frdmja psykiskt vilbefinnande hos
hogskolestuderande 1 Finland (Nyyti r.f.). Nyyti har ett webbforum pé sin hemsida som
man kan kontakta om man har psykiska problem (endast pa finska). Enligt en
undersokning frdn 2005 d4 man undersokte kontaktorsakerna pa forumet var den
vanligaste kontaktorsaken (18%) med Nyytis webforum, stress, trotthet, utmattning och
nedstdimdhet. Kontaktorsak kan vara allt som har med psykisk hélsa att gora, bland annat

familjeproblem, ekonomi och beroendebeteender. (Granholm, 2006)



2 Stress och stresshantering

I detta kapitel gér jag ndrmare in pa att forklara och definiera vad stress &r. Jag borjar med
att forklara stressreaktionen, vad som hdnder i kroppen och varfor. Vidare beskrivs
positiva och negativa sidor av stress. Till sist forklaras vad anticipatorisk stress dr. Detta ar

en form av stress som jag tror att méanga lider av och skulle ma bra av att veta vad det ar.

Stress dr ett vitt begrepp och svér att foklara med ndgra meningar. Enligt Svenska
akademiens ordlista (2006) beskrivs ordet stress som: “Kroppens reaktion pa psykisk och
fysisk pafrestning, 6veranstrdangning, jdkt.” Detta dr en bra definition pa den typ av stress

jag kommer att behandla, men séger véldigt lite om orsakerna bakom reaktionen.

Stress dr viktig for att vi ska fa saker gjorda. Omgivningen stéller krav pd oss. Vi méste ha
krafter for att klara av dessa krav for att véra liv ska ga vidare. Det som stressar oss kallas
stressor. En stressor kan vara stor och liten. Det kan handla om allt frdn smi stressorer som
att handla och koka mat, jobba, ta hand om sitt sociala liv till storre stressorer som
skilsméssa, néra anhdrigs dod eller en storre olycka man varit med om. For det mesta klara
vi av att hantera de vardagliga stressorerna. Vi dr dock olika bra pé att hantera dem och

olika tranade for det. (Hasson, 2008, s.40)

Man kan trdna upp sin stresstilighet pd samma sétt som man trénar sina muskler, och pé
samma sitt som ndr man trénar sina muskler dr savél for mycket som for lite trdning daligt.
Tranar man musklerna for hért kan de bli sjuka och inflammerade om man inte tilliter sig

ordentlig aterhimtning. Om man trénar for lite fortvinar musklerna. (Ibid, s. 59)

Stress ér alltsd en kroppslig funktion som man har stor nytta av att trina och kénna till hur
man tar hand om. Den hjélper till att mobilisera krafter och koncentration infor de
uppgifter vi stélls infor. I nésta avsnitt behandlas vad det 4r som konkret hdander i ndr man

blir stressad.

2.1 Stressreaktionen

Stressreaktionen dr en dverlevnadsfunktion som aktiverar kroppen att forsitta sig i ett fly,
fékta eller spela dod-l4ge. Reaktionen fungerade bra pd savannen men vi reagerar i princip
likadant pd forandringar i miljon dven i var tidsalder dven om det inte alltid handlar om en

leva eller do-situation. Stressen dr en “anpassningsreaktion pd en fordnderlig miljo”
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(Hasson, 2008, s. 17). Det som rent konkret hinder i kroppen é&r framst att
adrenalinproduktionen okar, kroppen Overfor energi till de funktioner i kroppen som

behover dem for ett ’fakta”-lage. (Ibid)

Enligt Frankenhaeuser och Odman (1983) uppstar stress nir ens formaga prdvas av
omgivningens krav. Dessa krav kan som musiker vara att komma forberedd till en Gvning
eller lektion, det kan ocksd vara att prestera bra pé ett upptrddande. Om man inte har fvat

tillrdckligt och kédnner att man inte ar sdker pd sitt material kan man bli nervos.

Nervositet dr en stressreaktion som de flesta musiker har rakat ut fér. Man ir kanske
nervds for en konsert man ska spela pd fast man vet att man kan materialet bra. Varfor blir
man nervos? Vad dr det vdrsta som kan hinda? Oftast blir man nervds for att man
fokuserar pa de vérsta sakerna som kan hinda. Man goér det omedvetet nir man tinker
igenom ett scenario. Hjdrnan planerar hela tiden framtiden och forutspar vad som kommer
att hinda. Genom att forbereda kroppen for det vérsta som kan hénda s& &r kroppen
forberedd infor en ovéntad situation. Detta dr anticipatorisk stress, alltsd en stressreaktion
till foljd av ett forestéllt scenario. Det som gor att reaktionen dnd4 blir verklig dr for att
hjérnan inte vet skillnad mellan verklighet och fantasi. Man kan tréna sig i att forestilla sig
de positiva scenariona framom de negativa. Mera om anticipatorisk stress i avsnitt 2.4,

samt mental tréning i avsnitt 2.5. (Hasson, 2008, s. 25-32)

2.1.1 Skillnader mellan man och kvinnor

Reagerar mén och kvinnor olika pa stress? Enligt experiment under studentexamen i
Finland utsondrade pojkar mera adrenalin @n flickor under studentskrivningen. Pojkarna
hade en tendens att dverskatta sitt eget resultat medan flickorna ofta var missndjda med sin
prestation, dven om sjélva resultaten inte skiljde sig. Samma fenomen kom fram vid ett
liknande test bland teknologer. Minnen trodde sig ha presterat béttre dn de gjorde och
kvinnorna var ofta missndjda med sin prestation. Resultatet mellan konen skiljde sig inte

mirkbart. (Frankenhaeuser & Odman, 1983, s. 114-131)

I samma experiment kom man fram till att pojkarnas prestation var béttre hos de som hade
en hog adrenalinniva under studentskrivningen. Hos flickorna skiljde sig inte resultaten
nimnvért mellan de som utsondrade mera adrenalin och de som hade en forhojd
adrenalinniva. Pojkarna behdvde alltsa en adrenalinh6jning for att prestera battre. (Ibid, s.

114-131)



I andra experiment jamférde man méns och kvinnors adrenalinutsdndring i yrken som &r
typiskt mansdominerade. Resultatet visade att kvinnorna reagerade mera som ménnen vid
stressande situationer, bland annat vid busskorning i rusningstrafik. Det visade sig att
kvinnorna reagerar mera som ménnen i en miljo som ofta & mansdominerad. En slutsats
av det &r att kvinnornas stressreaktion kan vara socialt betingad (inldrd). Alltsd kvinnornas
stressreaktion kan bero pa miljomassiga aspekter dir de reagerar konsstereotypiskt, for det

ar sé de har lart sig reagera. (Ibid)

En annan skillnad mellan mén och kvinnors stressreaktion &r den genetiskt betingade
(mefddda) reaktionen. Enligt studier verkar det som att hormonet oxytocin i samband med
kvinnliga konshormoner och endorfiner ger ett upphov till ett “tend-and-befriend”
beteende. Oversatt till svenska blir det virda och knyta an. Biologiskt har kvinnorna
utvecklat detta beteende da det ofta &r de som har tagit hand om barnen och skyddat dem.
Béde mén och kvinnor har detta beteende men det verkar vara mera framtridande hos

kvinnorna. (Hasson, 2008 s. 35-37)

2.2 Positiv stress

Vetenskapligt sett dr stress en reaktion fran kroppen som uppkommer av alla krav som
finns pa en person. Till positiv stress rdknas sddana utmaningar som dr stimulerande och
som man gérna tar sig an. For en musiker kan det vara att ldra sig en svar lat som kinns
rolig att spela. Om man far en spelning som musiker som man ser fram emot d&ven om man
vet att den kommer att kriva mycket 6vning och arbete upplever man alltsd en positiv

stress da mélet dr givande och stimulerande. (Solin, 2009, s.16 och 23)

Man anvédnder sig av stressen som motivation for att orka med sina &taganden.
Tyngdlyftare och boxare trénar sig i att anvdnda stressfunktionen till sin fordel for att klara
av sina lyft eller matcher. De triggar stressfunktionen for att fa adrenalinet att utlosas i
kroppen sé att musklernas effekt utnyttjas till max. Men man ska komma ihdg att ocksé
positiv stress kan péfresta kroppen om man inte slappnar av mellan anstringningarna. Man
drar alltsd nytta av kroppens stressfunktion sa linge man kan koppla ifrén den nér man inte
behover den. I avsnitt 2.5 kommer jag att skriva tips pa hur man kan tréna sig i att koppla

ifran den.



2.3 Negativ stress

Nir blir stressen negativ? Hur kénner man igen den negativa stressen? Det enkla svaret ér
att stressen blir for mycket, ndr kroppen inte ldngre klarar av att producera mera
stresshormoner. Hir spelar ménga faktorer in. Den storsta faktorn dr for dalig dterhdmtning
pa grund av langvarig stress. Som jag beskrev ovan s& kan man likna stresstaligheten vid
en muskel. Den behdver lagom stimulans for att hallas i1 skick. Bdde for mycket och for lite

stimulans &r negativt for stressmuskeln. (Hasson, 2008, s. 59)

Har foljer exempel pd under- och dverstimulans som kan drabba musiker. Exemplen
kommer frin Solin (2009) men jag har omarbetat dem si att de béttre passar in pa
musikstuderanden:

For mycket krav:

- Infor ett upptrddande kan man ha for manga létar att lara sig, manga tider att passa.

- Projektledaren ger mera uppgifter &n vad du hade forutsett, till exempel fixa
ljudanldggning och sjunga stimmor.

For lite krav:

- Spelningen kénns omotiverande, bandet spelar daligt men &r n6jda &dnda.

- Det dr en trist och omotiverande spelning.

For mycket information:

- Bandet kan fa jéttemycket latar att ldra sig samt en massa spelningsdatum och
ovningstider sd det kéinns som att det tar upp mera tid dn det gor.

For lite information:

- En musiker kan fa bokat en spelning men inte fi information om vningstider och latar
som ska spelas eller exakt nér spelningen ér.

For mycket inflytande och ansvar:

- Man kan som musiker hamna att boka 6vningstider, se till s de passar alla samt fixa
noter och boka spelningar. Det blir jobbigt om man &r den enda i bandet som gor detta.
For lite inflytande och ansvar:

- Man har kanske ingen moéjlighet att paverka bandets repertoar eller §vningstider.

- Man madste finna sig i att man har 6vning da man hellre skulle gora nanting mera

motiverande. (Solin, 2009, s. 25-26)

2.4 Anticipatorisk stress

Vad ér anticipatorisk stress? The free dictionary (u.d.) beskriver anticipatorisk stress som;

’the anxiety and emotional fatigue suffered before meaningful life experiences, whether
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positive or negative”, alltsd angest och emotionell utmattning infor en livssituation, bade
positiv och negativ. Anticipatorisk stress kommer frén engelskans anticipation som
betyder fOrvintan, f{Orestillning, aning eller forkénsla (Hasson, 2008, s. 314).
Anticipatorisk stess dr alltsa stress infor ndgonting som dnnu inte har hdnt. Rent konkret ar
det en stressreaktion som utloses av hjirnan utgdende frdn ens egna

framtidsforestdllningar.

Hjdrnan arbetar hela tiden med att forutspa framtiden for att vara forberedd pa ovéntade
héndelser. Det som &r klurigt med hjirnan &r att den inte skiljer pd fantasi och verklighet.
Om man é&r nervos infor en spelning forestéller man sig spelningen och kanske tinker pa
alla saker som kan ga fel. Nir man gor det sd forbereder hjarnan kroppen for att hantera en
sadan situation och man blir lika spind som om det redan skulle ha hént. (Hasson, 2008, s.

27-29)

En annan sak som é&r bra att veta om den anticipatoriska stressen &r att hjdrnan inte kidnner
igen ordet “’inte”. Man kan gdra ett experiment genom att forsoka forestélla sig saker som
man inte vill att ska hinda. Om man infor en spelning tdnker att man inte ska snubbla in pé
scenen sd far man antagligen en tankebild i1 huvudet om hur man snubblar in pé scenen.
Genom att veta detta kan man anvdnda den anticipatoriska stressen till sin fordel vid

stresshantering. (Hasson, 2008, s. 128-129)

Som musiker dr det vildigt viktigt att kénna till vad anticipatorisk stress ér, eftersom de
flesta upptrddandena for med sig forvantningar. Om dessa forvédntningar ér negativa sa blir

anspanningarna mycket starkare dn om forvantningarna ér positiva.

2.5 Stresshantering

Vad édr det effektivaste séttet att hantera sin stress? Det beror pd individen. Man maste sjdlv
ta reda pd vad som fungerar for en sjdlv. Hasson (2008) skriver: “Vad gdller
stresshantering sa brukar det faktum att man 6verhuvudtaget gor nagot ge goda effekter, i
alla fall pa kort sikt.” Det ér alltsa viktigast att man gor nagot. Att man sen dr medveten
om vad som stressar spelar ingen roll om man inte gor ndgot at det.
Har du manga projekt/kurser pd samma gang som alla kréver sin tid av arbete? Andra

stressorer kan vara jobb och ekonomi. Hur ska man klara av att bolla jobb, studier,
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ekonomi och socialt liv nir man &r en yrkeshdgskolestuderande musiker/musikpedagog pa

YH Novia i1 Jakobstad?

Nedan kommer jag att presentera ndgra metoder for att hantera stress. De ar formulerade
direkt till studerande, som ett slags quick-fix. Min ambition var till en bdrjan att kunna
utforma en handbok i stresshantering for musikstuderande. Den tanken fick jag dock

overge eftersom arbetet da hade blivit for omfattande.

Man maéste forst komma ihag att det inte finns ett rétt svar som passar allihopa. Men om du
kénner att din livssituation inte gor dig glad eller att det dr ndgonting som du vill dndra pé
sa dr forsta steget att gora en dndring. Problemet &r att man latt normaliserar sitt liv dven
om det inte dr stimulerande. Detta betyder att hjarnan anpassar sig efter en livsituation och
kan anpassa sig sd att en viss sinnesstimning kénns normal. Om man da dr nedstdimd under
en langre tid blir det normalt och om man &r glad och energisk under en tid sa blir detta det

normala. (Hasson, 2008, s. 53-56)

Det finns ménga sétt att lindra stressymptom och det ar bra att testa sig fram for att se vad
som passar bist at sig sjdlv. Man ska ockséd komma ihédg att det kravs en viss sjdlvdisciplin
for att stresstrdningen ska ge resultat, precis som ndr man gér pa gym och trdnar sina

muskler.

I avsnitten nedan foljer olika stesshanteringsverktyg. Detta dr endast tips pd hur man kan
gora, inte regler for hur det ska goras. Man kan anpassa verktygen sé att de passar en sjilv

och den egna livsstilen.

2.5.1 Avslappning
Avslappning ér ett resultat vid anvindning av stresshanteringsverktyg, men att bara
slappna av kan vara svért. Det dr viktigt att man gor det medvetet och vet vilken kénsla

man soker efter nar man slappnar av.

Det enklaste séttet att slappna av &r att sitta sig ner och sluta 6gonen. Man bdr bestimma
vad man vill fokusera pa nir man slappnar av, gérna nadgonting positivt som man tidigare
har upplevt. Det kréver traning att slappna av sé ju oftare man gor det desto léttare blir det

att slappna av.
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Nér man kénner sig avslappnad kan man introducera en trigger som man kopplar samman
med kénslan av avslappning. Det kan vara ninting s& enkelt som att gnida tummen och
pekfingret mot varandra. Nar man blir riktigt bra pa det sa riacker det med att man anvénder

triggern for att uppna kdnslan som man kopplar ihop med den. (Solin, 2009, s.65-66)

Folkhélsan erbjuder gratis avslappningsljudfiler som man kan lyssna pa. Det kan vara ett

bra sitt att slappna av att ha en rost som talar om for en hur man ska gora. (Folkhélsan, u.8)

2.5.2 One-meditation

En enkel 6vning som jag har hittat 4r frdn boken "Landa mjukt" (2009) av Elisabeth Solin.
Man ska sitta eller ldgga sig bekvamt och lugna ner sig. Dérefter upprepar man ett ord for
sig sjdlv t.ex. "one". GOr sd i ca. 20 minuter. Tankar kommer att komma och gé i huvudet

och det ar okej, forsok bara att hitta tillbaka till ordet om andra tankar kommer.

Genom att upprepa ordet samlas tankarna kring det och rensar hjdrnan fran andra tankar.
Denna metod fungerar bra for att starta om mellan tva uppgifter eller att slappna av fore

man ska somna.

Denna metod dr véldigt praktisk d& man kan gora den var som helst bara det dr lugnt
runtomkring en. Ju oftare man gor 6vningen desto ldttare blir det att lugna ner sig med den.

(Solin, 2009, s. 72-74)

2.5.3 Motionera

Regelbunden motion bidrar starkt till en béttre stresstolerans. Man behover inte bli en
toppidrottare eller bygga upp en jéttebra fysik, 4ven om man sjélvklart mér bra av det. Det
som dr viktigt dr att man faktiskt ror pé sig nigra ganger per vecka. Som musikstuderande

kan en lite ldngre promenad hem frén skolan ricka for att fa positiva effekter av motionen.

(Hasson, 2008, s. 11-113)

De positiva effekter som motion ger dr bland annat att man mér béttre psykiskt och fysiskt.
Dessutom Okar dmnesomsdttningen. Om man har suttit stilla en hel dag och Gvat,
undervisat eller planerat lektioner s& kan man dndé kdnna sig slutkdrd efter ett par timmar.
D& har man kanske ként sig stressad men inte fétt utlopp for den energi som
stressreaktionen mobiliserar. Om man dé utsétter sig for fysisk aktivitet sa forbrukar man

den energin och man har léttare att aterhdmta sig. (Hasson, 2008, s. 11-113)
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2.5.4 Organisera veckan, satt upp mal

Som musiker kan det komma perioder da man har flera projekt pd gdng samtidigt. Man kan
ha flera olika repertoarer som man ska ldra sig till olika spelningar. Om malen kénns 14ngt
borta dr det bra med delmdl. Delmédl kan vara att man lér sig ndgra latar 4t gangen. Nér ett

delmal &r klart kan man g8 vidare till nésta.

Med en kalender kan man planera in dvningstid och fritid. Om man dessutom skriver in
deadlines och andra maldatum far man en dversikt 6ver ens snara framtid. Detta hjalper till
att veta vad man ska arbeta pd och hjélper en att prioritera mellan uppgifterna. Om man
dessutom skriver ner sitt veckoschema sd behdver man inte élta det 1 huvudet och kan

istdllet koncentrera sig pa andra saker.

Med en att-gora-lista kan man fa en fin 6verblick dver saker som man vet att man borde fa
gjort. Genom att hela tiden fylla i och kryssa av uppgifter ser man vad man har
astadkommit och vad man har kvar att gora. Genom prioritering kan man létt vélja vilken
uppgift man ska fokusera pa. Idén med listan dr inte att f4 den fardig, bara att i en béttre

overblick dver sina uppgifter.

2.5.5 Mental traning
Mental traning handlar om att dndra sina tankesétt och attityder. Det finns olika sitt att

gora detta pad men ett vanligt sétt dr att forestélla sig, visualisera positiva framtidsbilder.

(Lillméns, 2011, s. 9-10)

Allt man gor med tankeverksamheten kan man kalla mental traning. Det viktigaste att
uppnd med den dr att "utdka, forstiarka och identifiera 6nskade tankar, kidnslor och

beteenden”. (Adam, u.d)

Det ér framst frin idrottsviarlden som mental trdning har utvecklats men den anvénds mer
och mer inom arbets- och privatliv. Den anvénds for att 6ka prestationsformagan och for
att stirka sjélvfortroendet. Idrottare anvinder visualisering for att gd igenom en idrottslig
prestation i tankarna fore till exempel ett hojdhopp. Genom att forestélla sig att hoppet gar

bra har de byggt upp instédllningen att det gér. (Plate & Plate, 2001)
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Som musiker kan man ha nytta av mental trdning infor ett upptrddande om man forestéller
sig att man kommer att spela bra och publiken kommer att tycka om konserten. Det viktiga
ar att koncentrera sig endast pd det man vill att ska hdnda eftersom vi redan har konstaterat

att hjdrnan inte accepterar ordet “’inte”, se avsnittet om anticipatorisk stress (2.4).

2.6 Somnens inverkan pa stress

Interaktionen mellan somn och stress dr komplicerat. Somnen ér till for att aterhdmta och
reparera de slitage pa kroppen som uppkommer ndr man dr vaken. En stord somn kan
innebédra mera stress vilket i sin tur gor att man sover dnnu sdmre. (Hasson, 2008, s. 179-

191.)

Négra negativa konsekvenser av en stord nattsomn dr sdmre koncentration, man ténker
langsammare och humoret paverkas sd man blir mer ldttirriterad. Det &r inte bara hur ldnge
man sover som spelar roll utan hur djupt man sover ar ocksa viktigt. Somnen delas i fyra
olika stadier. Det fjdrde stadiet &r det stadium man sover djupast i. Det dr ockséd detta
stadium som é&r starkast ihopkopplat med &terhdmtningen. Om man inte kommer in i det
fjdrde somnstadiet under natten kan man kénna sig trott och hinging fast man tycker att

man har sovit linge. (Swartling, 2015, s. 68-72)

Hur mycket somn behdver man? Det dr en friga som inte har ett rdtt svar.
Rekommendationerna ér att man behdver ungefér 8 timmar somn per natt for att dterhdmta
sig frdn en dag. Det dr dock vildigt individuellt och de flesta klarar sig en lédngre tid med

endast 6-7 timmar per natt. (Hasson, 2008, s. 179-191)

Om somnens kvalitet dr délig, signalerar detta att man bor reflektera dver eventuella
stressorer. Ifall man dr stressad paverkas somnen. Somnbrist kan sdledes vara bade en
stressor eller stressreaktion (Hasson, 2008, s. 16). Somnen dr ocksa ett verktyg for att
forebygga stress och dterhdmta sig. Ifall man har svért att somna kan de ovannimnda

stresshanteringsverktygen underlitta insomningen.
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3 Forskningsansats, metod och genomforande

Jag valde att gora en Kkartliggande studie med enkdt framom intervju som
undersokningsmetod. Detta for att {4 ett bredare svarsunderlag. Om jag skulle ha intervjuat
personer istdllet for att skicka ut en enkit sa skulle jag inte ha fatt ett lika brett svarsfilt att
jdmfora svaren mellan. Dessutom sa skulle jag inte ha fitt en lika bra Oversikt om
utbredningen av stress inom musikutbildningen. Syftet med den empiriska undersdkningen
ar att kartldgga hur studerande graderar olika stressorer i sitt liv. Jag dr inte ute efter att
undersoka varfor just dessa stressorer upplevs stressande. Jag utformade min enkit utifran
egna stressorer jag kdnner av och som jag antog vara ganska allménna (bilaga 1). Jag
forsokte ge alternativ som alla borde beréras av och undvek alternativ som skulle berora
fatalet livssituationer. Som alternativ fanns ocksé att ge exempel pa annat som stressar

dem.

For att 6ka min egen forforstielse har jag forskat om stress och dess orsaker, samt hur man
kan hantera stress. Underlaget till min f{orforstdelse har frimst kommit fran

litteraturstudier. Den forforstielse som jag tolkar fran framkommer i teoridelen, se kapitel

2.

Enkédten besvarades anonymt, den skickades ut via en allmdn epostadress till
musiker/musikpedagogsstuderande som ett Google Forms dokument och besvarades
saledes elektroniskt. Med i utskicket fanns en beskrivning pd vad svaren kommer att
anvéndas till och till vilken grupp enkiten har skickats ut. Svaren har analyserats bade
genom Google Forms automatiska analys samt genom manuell analys fran ett
exceldokument. Det gér inte att se vem som har svarat. P4 detta séitt har anonymiteten
bland de svarande bevarats (Patel & Davidson, 2011, s. 74). Enkéten skickades ut i slutet

av april, 24.4.2015, den gick att besvara fram till sista maj 2015.

Forskningsansatsen dr hermeneutisk. Jag har i tolkningen och utformningen av enkéten
anvint mig av min egen forforstaelse, jamfort den med tidigare forskares teorier och
resultat och pd sé sitt kunnat verifiera eller falsifiera min tolkning. Med en hermeneutisk
forskningsansats har forskaren inte for avsikt att fa en fullforstddd helhet av resultatet, da
helheten &r stdrre &n summan av de enskilda delarna. Forskaren tolkar de olika delarna
utifrn sin egen forforstdelse som kan éndras under forskningens gang. (Patel & Davidson,

2011, s. 74)
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Enkiten innehéller frigor med bdde standardiserade och Oppna svar. P4 de frigor om
somn, dir respondenterna fick gradera hur litt de somnar och hur bra de sover, var
graderingen 1-5. Mittenalternativet blir siledes neutralt, varken bra eller daligt. Vid
graderingen av stressorerna valde jag dock graderingen 1-4, detta for att undvika
centraltendensen, det vill sdga att respondenterna dras till det mittersta alternativet. De
frdgor med fasta svarsalternativ har bade en hog standardisering och hog strukturering.
Fragorna med 6ppna svar har en hog standardisering medan struktureringen dr 1dg. Tack
vare den hoga struktureringen pa fragorna ger svaren en bra grund for en kvantitativ

analys. (Patel & Davidson, 2011, s. 81)

Jag forsokte ge alternativ som alla borde berdras av och undvek alternativ som skulle
berora fétalet livssituationer. I tolkningen kommer de Oppna svarsalternativen att

kategoriseras i1 underkategorier och analyseras dérefter.
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4 Resultatredovisning

I detta kapitel presenteras resultaten av min studie. Enkdten séndes ut via en allmédn
epostadress till samtliga musikstuderande, vilka utgor ca. 90 personer. Jag fick 30 svar, 17
(56,7%) mian och 13 (43,3%) kvinnor. En relativt jamn fordelning mellan min och

kvinnor.

Fordelningen mellan &rskurserna var ocksa valdigt jimn, vilket framgér i figur 1. Forsta rs

studerande 20%, andra 20%, tredje 26,7%, fjarde 23,3% och femte 10%.

Vilket ar studerar du pa Novia?
1adret 6 20%
2:adret 6 20%
3edret 8 267%
4edret 7 233%
3

)
Qv Soaet 3 10%

Figur 1. Fordelning av respondenter drskursvis.

Man kan utifrdn analysen konstatera att hilften av de svarande har varit stressad eller ar

stressad, 40%  upplevde sig stressade nidr de svarade pd  enkiten.

Nedan kommer jag i tur och ordning presentera respondenternas gradering av olika
stressorer. Jag inleder dock med att redovisa svar om respondenternas sémnvanor.
Eftersom somnen har en stor inverkan pd kroppens dterhdmtning valde jag att borja

enkéten med att frdga om respondenternas somnvanor.

Studerandes somnvanor och kvalitet pa sémn

Respondenterna fick gradera pé en skala pd 1-5 hur latt de somnar da de gar och lagger sig
(1=svart att somna, 5=litt att somna, 3=varken latt eller svart att somna). De flesta svarade
ockséd att de har litt att somna (26,7 %). Tar man med de som har graderat 4-5 blir
svarsprocenten 60 %. Antalet som ansdg sig ha svart att somna var 4 personer (13,3%).

Réknar man ihop svarsalternativ 1-2 blir procenten 23,3%.

De fick ocksd bedoma hur bra de anser sig sova dd de somnat. Graderingen var dven hér 1-
5 (I=sover bra, 5=vaknar ofta). Den allra storsta majoriteten av respondenterna valde
gradering 1-2 (76,7%), medan alternativ 4-5 gav en procent pa 16,7%. Aven om sémnen

var bra sé svarade 46,7% att de brukar kinna en ihallande trotthet under dagen (8 mén, 6



kvinnor).

Har du latt att somna nér du gar och lagger dig?

Hur manga timmar sover du per natt?

Figur 2. Studerandes somnvanor

svért att somna: 1
2
3

4 133%
3 10%

5 167

4 10 333

tt att somna: §

3-5 timmar
5-6 timmar
6-8 timmar
over 8 timmar

Ur diagrammen i figur 2 ovan kan

8 267

0%
26.7%
56.7%
16.7%

Sover du bra nér du somnar?

Brukar du kdnna en ihallande trétthet under dagen?

e

soverbra: 1 12
2 1 3B

3 2 6.7%

4 3

vaknar ofta: 5 2 6.7%

Ja 14 467%
Nej 16 53.3%

16

utldsas att svaren om sOmnen var varierande.

Musikstuderande sover i allmidnhet bra medan de har lite svirare att somna. Méingden

sOmn varierade mellan kdnen dér kvinnorna hade en mera jamn sémn medan ménnens var

mera utspridd. Av kvinnorna uppgav tva att de sover 5-6h/natt, tio svarade att de sover 6-

8h/natt och en sover dver 8h/natt. Bland ménnen blev fordelningen att sex stycken sover 5-

6h/natt, 7 av dem sover 6-8h/natt och fyra av dem sover 6ver 8h/natt. Ingen, varken man

eller kvinna, sade sig sova under 5 timmar per natt.

Studerandes stressorer

De svarande fick gradera olika typer av stressorer, pa en skala pa 1-4 dér 4 stressar mycket

och 1 stressar inte alls. Ocksd ett alternativ pa “annat” fanns med. P4 den fick

respondenterna sjilva fylla i en eller flera stressorer.

Har foljer diagram pd hur mycket olika stressorer stressar de som svarade:

(1=stressar inte alls, 2=stressar lite, 3=stressar ganska mycket, 4=stressar mycket)
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Figur 3. Hur mycket stressar dessa stressorer

Ur figuren kan man utlésa att ekonomi dr den kategori som fatt flest svar med graderingen

4 (36,7 %). Om man kombinerar svarsgraderingen 3-4 &r studier den storsta stressoren

s~

12
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23.3%
43.3%
23.3%

10%

26.7%
233%
13.3%
36.7%

20%
43.3%
20%
16.7%

Skapa kontakter och nétverkande [Hur mycket stressar dessa saker dig?]

40%
46.7%
10%
3.3%

40%
40%
13.3%
6.7%
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(53,3 %), titt foljd av ekonomi, egen 6vning och egen progression (50 % alla tre). De

stressorer som stressar minst 4r om man inte radknar med kategorin “annat”, som jag viljer

att inte rdkna med da alla respondenter inte svarade pa den, ér: Studiemilj6 (30,0 %), jobb

(33,3 %), relationer (36,7 %) och livet efter studierna (36,7 %).

Om man jamfor de faktorer som stressar mest, och ur dessa forsoker tolka den allménna
graden av stress, kan man utréna att kvinnorna i allminhet &r lite mera stressade dn

minnen. Denna slutsats baserar jag pa det faktum att kvinnorna hade en svarsprocent pa

54,6 % pa graden 1-2 och 45,4 % pa graden 3-4. Ménnen hade en svarsprocent pa 68,9 %
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pa graden 1-2 och 31,1 % pé graden 3-4.

Nedan presenteras respondenternas kommentarer pd det 6ppna svarsalternativet. Foljande
stressorer ndmndes (citaten dr direkt ur enkdtsvaren, tolkning av uteldmnat ord finns insatt

inom klammer):
"Tenter, examenstillfillen”
"Sémnbrist, motion”

"Att inte hinna med andra intressen och mdnniskor som inte hdller pd med musik.”

"Mdnga bdckar smd blir en stor d. Jag upplever det som att enskilda kategorier [inte] dr

sdrskilt stressande men om man har mycket av allting sd blir det fort utmattande.”

Arbetsmdngden och dess fordelning

Pa fragan ”Vad tycker du om méngden skolarbete under din studietid?” fick jag 27
kommentarer. Man kan utldsa fyra olika svarskategorier utgdende fran kommentarerna.
Den forsta kategorin har en negativ grundton géllande arbetsmidngden medan den andra
kategorin inte upplever arbetsmédngden lika negativt. Didremot anser bdda kategorierna att
arbetsfordelningen borde utjimnas under studietiden. Till den tredje kategorin hér de som
tycker att arbetsmidngden dr ldmplig samt att den ger utrymme for egen Gvning och
utveckling. Till den fjdrde kategorin hor endast en kommentar som tycker att

arbetsméngden &r for liten. Nedan foljer ndgra kommentarer fran de tre forsta kategorierna.

Forsta kategorin, for mycket arbete och ojadmn arbetsborda:

"Mdngden skolarbete dr otroligt mycket! Speciellt ndr man har egna projekt utanfor skolan,
ndstan sd man inte hinner ens ova pd sitt huvudinstrument :(”

"Under min studietid dr det frimst de tvd forsta dren som varit éverfulla av bdde
schemalagda lektioner och hemuppgifter. Jag ldrde mig vdldigt mycket under de dren,
sddant jag hela tiden anvinder nu ndr jag redan varit i yrkeslivet ett tag vid sidan av
studierna. Dock var det nog endast tack vare den inledande entusiasmen som jag klarade av
de forsta dren utan att ga i viggen, och jag tror att lite mer tid for eftertanke ocksd hade
varit bra. Ndr det var for mycket samtidigt tenderade mycket tid ocksd ga dt till att bara
forséka overblicka allt och grubbla éver hur jag skulle organisera arbetet och hur jag skulle

hinna och klara av allt.”

Andra kategorin, lagom méngd arbete men ojimnt uppdelat under studietiden:
"Vildigt varierande. Ibland alldeles for mycket, ibland ndistan inget alls.”

"Mcdngden dr bra men spridningen under skoldret dr ddlig”

“Lagom for det mesta men ibland blir det alldeles for mycket med skola, ovningar, keikkor,

livet”

"Sporadiskt, ibland jitte mycket och sedan en period av ingenting.”
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"Ofta ganska lite, men sen hdnder allting pd en gdng.”
"stressigt i perioder annars lugnt”

Il

"Ojdmt, samlas mycket arbete till jul och vdr.’
Tredje kategorin, lamplig médngd:

"passlig mdngd iom. att det dr sda mycket sjdilvstudier sd man fdr ganska langt sjdlv vilja

arbetsmdngden.”

"Den dr passlig och ger utrymme till egen ovning”

"Mingden dr passlig ifall man har medelmdttlig mdngd musikertjdinster/egna projekt

samtidigt”

"Helt ok. Ibland lite mer, ibland lite mindre. Men det jimnar ut sig.”

“lamplig méngd, stundvis kampigt”

18 av 27 kommentarer nimnde att arbetsméngden 4r ojdmnt fordelad under skolaret.

Studerandes forslag pad stresshantering

Pa den Oppna fragan "Vad hjélper dig nédr du kénner dig stressad? Vad brukar du gora?”
kunde respondenterna beritta vad de brukar gora for att lindra stress. Manga metoder
framkom 1 hur studerande sjélva hanterar stress. Totalt 26 kommentarer angavs i enkéten.
Av kommentarerna frin enkédten kunde man utforma fem olika kategorier. Flera av
kommentarerna passade in i flera kategorier. Kategorierna dr dessa:

Motion

Elva av kommentarerna nimnde motion eller liknade aktivitet som gym eller promenad.
.. fysisk trdining...”
”...motion...”
V.gapdgym...”

Vila

Atta kommentarer nimnde vila eller att ta det lugnt som stresshantering

1

...prioritera vila...

5

”...slappa med hunden...’
”...ta en kaffe i lugn och ro...”
Organisera/tidsplanera

Sju kommentarer uppgav att organisera och prioritera uppgifter hjélpte dem.
... skriva ner vad jag har att géra pd papper for att fa en overblick och sedan prioritera det
viktigaste”

s

”...planera prioriteringar...’
Gora nagonting annat dn det som stressar
Att sldppa saker for en stund och goéra ndgonting helt annat nimndes i fem kommentarer.

”...bara skita i allting for en stund...”
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1

”...komma langt bort fran skolmiljén..."
Socialt umgdnge
Fyra kommentarer uttryckte vikten av socialt umgénge for att lindra och hantera stress.

”...ringer till ndn kompis och pratar en stund...”
”..sdllskap...”

Il

» P B
...vanner...

Oppna kommentarer gillande stress och stresshantering
Pa den Oppna frdgan: "Négot annat du vill framhalla vad géller stress/stresshantering for
musikstuderande?”, kom det flera kommentarer. Flera svar tangerade svar frin de tidigare

Oppna fridgorna om mangden studier och hur man sjdlv hanterar stress.
“For lite konkret att géra. For fa uppgifter”
"blir just ingen tid for fritid, socialliv. Balansering mellan studier och arbete.”
"Det som har hjdlpt mig mest dr att hitta en motvikt till musiken. T.ex. En hobby eller ett
jobb dir man gor annat dn musik.”
“Mera utrymme for personlighet och mindre allmdn musikkdnnedom”
"Kom ihdg att motionera, ocksd ndr du har det som stressigast!”
"1. Jag tycker det dr vildigt stressande att ha mdanga parallella uppgifter samtidigt, och det
gor mig ineffektiv. Jag har gdtt andra utbildningar tidigare, bland annat i Sverige ddr man
bara hade en kurs i taget. I tvda mdnader jobbade man med kurs x pad heltid, sedan foljde kurs
y. Sa jobbar jag bdist, och mdnga med mig. I musikstudier bor forstds det egna instrumentet
vara under kontinuerlig utveckling, men det finns mdnga andra kurser som man mycket vdl
skulle kunna ldgga i block efter varandra istdillet for parallellt under ett helt ldsdr. Allt har
sina for- och nackdelar, men det hér skulle minska en del av upplevelsen av stress for mdnga
musikstuderande, anser jag 2. Eftersom jag kan jimfora med flera andra utbildningar och
yrken har jag mdrkt att musikutbildningen innehdller ett stressmoment som helt saknats i de
andra utbildningarna. I ingen av dessa har studieframgdngarna ndmligen varit sdrskilt ndra
kopplade till sjdlvkinslan och sjdlvbilden, medan musikutbildningen - ddir bedomningen
ocksd har en betydligt mer subjektiv karaktdr - har upplevts av mig (och andra jag pratat

med) som en stindig mdtare av ens virde som mdnniska. Det skapar en vildig stress.’

“lagom stress dr nodvdndigt for kreativitet.”
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5 Tolkning

I detta kapitel kommer jag att analysera resultaten av min studie. Tolkningarna &r gjorda

frdn min egen forforstaelse och relateras till teorier om stress jag refererat i teoridelen.

I SHVS:s (studenternas hdlsovardsstiftelse) undersokning fran 2008 konstaterade man att
27 % av respondenterna upplever stor stress (Huttunen & Kunttu, 2009, s. 94). I den studie
som jag genomforde svarade 40% att de var stressade. Man kan anta att stress dr ganska
vanligt forekommande bland yrkeshogskolestuderande i hela landet, men med min studie

kan man inte utréna om mangden stress skiljer sig fran andra hogskolor.

Studerandes s6mnvanor och kvalitet pa sémn

Ur resultatet kan man utldsa att den allménna somnen hos respondenterna dr relativt god
med nagra fa undantag. Sdsom framkom i teoridelen kan somnbrist vara bade en stressor
och en stressreaktion. Skillnaden ar att en stressor dr det som stressar en, alltsa om
sOmnbrist dr stressor betyder det att man &r stressad for att man har sovit daligt. SOmnbrist
kan ocksd vara en stressreaktion fororsakad av stressorer. Somnen ska fungera som
aterhdmtning for kroppen. Om sdmnen blir dalig kan man latt hamna i en nedatgdende
spiral dir somnbrist gor att man kdnner sig stressad vilket leder till att man sover dnnu

samre. (se avsnitt 2.6)

Med min enkét som utgédngspunkt kan man inte fastsld om somnen hos de som sover daligt
har nagonting med stress att gora eller om de har svart att sova. Det positiva dr dock att
extrem somnbrist inte verkar vara ett problem. Det som dr oroande &r att sa stor del kidnner
av en ihdllande trotthet under dagen. Om det ar dalig nattsomn, stress eller annan orsak

bakom kan man inte fa fram ur enkétsvaren.

Det man kan fa fram ar att de flesta (73,4 %) av de svarande sover tillrickligt for en
normalperson. En normal ldngds nattsdomn &dr ungefdr 8 timmar, medan de flesta klarar sig

en langre tid &ven om somnen &r 6-7 under en lite ldngre period. (Se avsnitt 2.6)

Studerandes stressorer
Det som alltsé stressade musikstuderandena mest &dr studier, ekonomi, egen 6vning och
egen progression. Den egna framgangen verkar vara det som respondenterna dr mest

oroade for. Som musiker tror jag det dr véldigt vanligt att man méste bedoma sig sjélv hela
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tiden och prestera mera och mera. Ur eget perspektiv sd kdnns det som om jag hela tiden

kan bli béttre pa mitt huvudinstrument.

I den 1dnga kommentaren pa sidan 18 finner man ett exempel pa en orsak varfor just dessa
stressorer graderades hogt av respondenterna. Som musiker méter man sig badde medvetet
och undermedvetet mot varandra. Det blir som en inofficiell tivling om vem som &r bast.
Det blir stressande dd man stélls mot dessa krav pa att prestera. Den anticipatoriska
stressen gor att man ténker i banorna om vad som hdnder om man inte &r tillrdckligt bra

eller presterar déligt. Hir kan mental trdning komma vl till pass.

Det ér intressant att kvinnorna beddmer sig som mera stressade &n méinnen da flera
experiment visar att kvinnornas adrenalinnivd ofta &r ldgre &n médnnens under
prestationsuppgifter. Kan det vara sd att kvinnorna har en tendens att bedoma sig sjdlv
mera negativt 4n ménnen och att detta bidrar till att kvinnor kénner sig mer stressade dn
mén? Underlaget var bara 30 respondenter i min enkdt. Med detta knappa underlag kan
man inte gora den beddmningen utan bara spekulera. Den enda generaliseringen man kan

gora &r att kvinnorna beddmmer sig vara mera stressade &n mén (se avsnitt 2.1.1).

Arbetsmdngden och dess fordelning

Manga kommenterade méngden studier som ogynnsamt fordelat under skolaret samt att det
ibland kdndes som alldeles for mycket skolarbete. Detta dr véldigt stressande om de
uppgifter man har att géra inte kdnns motiverande, eller tar bort tid fran det som kénns
motiverande. Méingden behdver inte alltid vara mycket for att orsaka kénslan av stress
heller dd det som i en tidigare kommentar dr "...mdnga bdckar smd...” som kan utlosa

stressreaktionen.

Mingden arbete upplevdes av flera som lagom medan fordelningen inte upplevs som
optimal. Detta gor att arbetet kdnns ineffektivt dd man skulle hinna bittre med allt om man
skulle kunna sprida ut uppgifterna under skolaret. Noteras bor att bland de svarande ocksa
fanns de som tyckte att arbetsmadngden dr ldmplig, och ger utrymme for egen 6vning och

utveckling.

Som resultaten visar upplevs arbetsméngden lite olika hos de studerande men mycket

kritik fick den i1 negativ bemirkelse i fordelningen under skoléret d& det tenderar att hopa
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sig. Skolarbeten tenderar att orsaka negativ anspdnning eftersom beloningen for utfort
arbete inte véger lika mycket som de personligt forestdllda hoten vid ogjorda

arbetsuppgifter. (Hasson, 2008, s. 29-31)

Studerandes stress och stresshantering

Studeranden verkar ha en uppfattning om hur de kan lindra sin egen stress. En blandning
av alla kategorier som framkom dr en bra start att ta hand om sig sjilv nir man upplever
stress. Om man motionerar regelbundet, ser till att vila ordentligt och organiserar sin vecka
s& man ocksd hinner med ett socialt liv har man en bra utgangspunkt for att klara av

stressen. Speciellt om man gor detta till en medveten stresshantering.
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6 Sammanfattande diskussion

I detta kapitel sammanfattar jag min studie och dess resultat. Utifrdin mina tolkningar
kommer jag att diskutera om mitt arbete tjinade de syften jag satte upp i inledningen.
Vidare reflekterar jag over om det finns orsak att gora djupare forskning eller andra

metoder att forska pd inom musikstuderandes stress pa YH Novia i Jakobstad.

Detta arbete har gett mig mycket. Genom att ldsa litteratur om stress har jag sjilv lart mig
mycket om stress och dess funktioner, bdde positiva och negativa. Det har gett mig stora
insikter om hur jag sjélv kan hantera stress och tips pad hur man kan ténka for att minska
stressen. Jag kan saledes konstatera att syftet “Jag vill sjilv bli bdttre pa att hantera och
forsta stress i mitt yrke som pedagog och musiker.” dr uppfyllt. Dock anser jag mig inte

vara fullird och sédledes hills det &dven kvar som fortsatt mal hos mig.

Jag hade mina aningar om vad de storsta orsakerna till stress var, utgdende frén egna
erfarenheter. Det verkade som att de flesta generella stressorer fanns med i och med att
bara fyra andra stressorer kom pa forslag i studien. Med bara fyra exempel pd andra
stressorer kan jag konstatera att min enkdt hade de flesta av de mest allmint
forekommande stressorerna bland studerande vid musikutbildningen. Detta stirker savil

den interna reliabiliteten som den interna validiteten.

Det kom ocksa fram i studien att kvinnorna bedomer sig sjdlva som mera stressade. Detta
kan jamforas med teorierna som presenterades, vilka visar att kvinnor har en tendens att
undervérdera sig jamfort med mannen. Genom detta kan jag konstatera att syftet "- Jag vill
kartldgga vad som stressar musikstuderande pa YH Novia Jakobstad. Mer specifikt vill jag
underséka i vilken grad olika stressorer stressar musikstuderande och hur de hanterar den
samt deras dsikter om arbetsmdngden inom studierna. Ar kvinnor mera stressade én mdn

eller vice versa?” atminstone delvis dr uppfyllt.

Resultatet fran min kartliggning av stress bland musikstuderande pd YH Novia i Jakobstad
var intressanta att analysera. Somnresultatet var positivt. Men med 26,7% som sover 5-6
timmar per natt skulle det vara intressant att undersdka om dessa personer lider av den
knappa somnméngden eller om de faller inom en kategori bland personer som behdver
mindre somn for att dterhdmta sig. Pa sa vis skulle flera foljdfragor om somn gett ett vidare

perspektiv pa sdmnvanorna hos de studerande.
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En riktigt bra kommentar om hur man skulle kunna forbéttra arbetsférdelningen under
skoldret kom fram bland enkétsvaren (se s. 18). Personens poédng &r intressant. Den ger ett
konkret exempel pd hur man i kursuppldgget kan minimera anhopningen av skolarbeten
som manga ansdg vara negativt i frigan om mingden skolarbete. Personens forslag skulle
leda till att man skulle kunna koncentrera sig pa mindre uppgifter 4t gdngen men istéllet
mera intensivt under en kortare period. Detta dr en kommentar som man bra kan ta upp nér
laroplanerna revideras. I och med att jag sdnde ut enkéten i slutet av ett ldsdr da studierna

tenderar att hopa sig kan det hénda att det har paverkat svarsresultaten.

Den hermeneutiska forskningsansatsen gjorde tolkningen rittvisa da det inte dr konstanter
jag har tolkat utan respondenternas personliga svar och asikter snarare dn fakta. Ett
pragmatiskt virde har denna studie dd utbildningsansvariga kan ta del av resultatet och
anvinda det i ldroplansutvecklingen. Ett annat pragmatiskt virde ger ockséd detta arbete

genom de tips pé stresshantering jag gav exempel pd. Dessa har dtminstone hjélpt mig.

6.1 Forslag pa vidare forskning

Det forskas mycket om stress bland hogskolestuderande. Bade organisationerna SHVS och
Nyytti r.f. gér mycket for att informera om risker och férebyggande asikter kring hdlsa och
vidlmaende bland studerande. Det som kanske vore mera intressant ér att man endera enligt
utbildningsprogram eller campus skulle bedriva fortgdende forskning for att motverka
stress. Jag tror det finns flera sdtt att fi studerande medvetna om hur man effektivt kan

hantera stressen.

Utgdende frdn min kartliggande studie skulle man bra kunna fortsatta med att fordjupa sig
i vad bakomliggande orsaker till stress dr. Man skulle ocksd kunna ta reda pd hur
studeranden reagerar pa stress. Blir de extra kreativa? Far de panik och trampar runt pa

stéllet utan att fa nagonting gjort?

Det vore bra att faktiskt mita stresshormonerna hos en grupp studerande under en lingre
tid och dra paralleller till vad orsaken bakom forhéjda virden &r. Det dr forstds en ganska
ingdende forskning som kréver att man har tillgdng till personer inom medicinen som kan

ta sdna prov och analysera dem.
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Jag hoppas att det kommer att komma mera forskning géllande stressupplevelser inom min
utbildning, musik, samt jamforelser mellan utbildningar pd andra orter. SHVS:s
undersokningar gor visserligen jimforelser men det handlar om mycket mera dn bara
stressen. Jag tror inte det finns ett rdtt sétt att lira sig hantera stress eftersom olika yrken
har olika stressmoment. Stresshantering ska anpassas enligt individen, inte tvirtom. YH
Novia skulle kunna undersoka sina utbildningsinriktningar och se om skillnader finns och
dérifran utveckla inriktningsspecifika stresshanteringsverktyg/kurser for de olika

utbildningarna.

Detta arbete har gett mig vialdigt mycket nyttig information om stress. Jag hoppas att
stresshantering skulle bli ett imne det undervisas om pa yrkeshogskolenivd. Genom att ldra
sig om stress fore man blir utbrind kan man pd detta sdtt motverka framtida
stressrelaterade sjukdomar som dr pd uppgéng i vart samhélle. Detta skulle kunna minska

langtidssjukskrivningar och vara till stor samhallelig nytta.
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Enkat om stress inom musikstudier

Ar du man eller kvinna?

I Man

() Kvinna

Vilket ar studerar du pa Novia?
(0 1:aaret
() 2:a aret
() 3:e aret
() 4:e aret
() 5:e aret

Hur manga timmar sover du per natt?
() 3-5timmar

) 5-6 timmar

I 6-8 timmar

() Over 8 timmar

Har du latt att somna nar du gar och lagger dig?

1T 2 3 4 5

svart att somna O ) (O (O (O |att att somna

Sover du bra nar du somnar?

1T 2 3 4 5

soverbra () () () () () vaknar ofta

Brukar du kanna en ihallande trotthet under dagen?
0 Ja
' Nej

Om du svarade ja pa foregaende fraga, vet du orsaken till din trotthet?

https://docs.google.com/forms/d/1HulPqdk_pSkRRUFJfESVQhEOzZwpBrAP88X1_erTK_Q/viewform Page 1 of 3
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Kanner du dig stressad just nu? (pa ett negativt satt).
0 Ja
I Nej

Vad tycker du om mangden skolarbete under din studietid?
(Skriv en fri motivering som svar)

Vad hjalper dig nar du kanner dig stressad? Vad brukar du gora?

Hur mycket stressar dessa saker dig?
(1=stressar inte alls, 2=stressar lite, 3=stressar ganska mycket, 4=stressar mycket)

1 2 3 4

Studier
Studiemiljo
Relationer
Jobb

Ekonomi

Livet efter
studierna

Egen 6vning

Egen progression
(musikalisk
utveckling)
Skapa kontakter
och natverkande

Upptradande

Annat

Om “annat” stressar dig i foregaende fraga, precisera vad detta ar.

Nagot annat du vill framhalla vad giller stress/stresshantering for musikstuderande?

https://docs.google.com/forms/d/1HulPqdk_pSkRRUFJfESVQhEOzZwpBrAP88X1_erTK_Q/viewform Page 2 of 3
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