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Abstrakt
Syftet med mitt lardomsprov ar att fa 6kad forstaelse for vilka faktorer som orsakar stress
och angest hos unga kvinnor i gymnasiealdern. Genom en kvalitativ undersdkningsmetod

undersoks kuratorers uppfattningar kring stress och angest hos unga kvinnor.

De centrala fragestallningarna i mitt [ardomsprov ar: Vad innebdr stress och angest? Vilka
ar de storsta orsakerna till upplevd stress och angest hos unga? Hur kan man som ung
sjalv forebygga stress och angest? Pa vilket satt kan omgivningen forebygga stress och

angest hos den unga? Vilka atgarder finns vid stress och angest?

| min teoridel beskrivs det vad begreppen stress och angest innebar och hur man sjalv
men dven omgivningen kan forebygga stress-, och angestrelaterade problem samt vilka

atgarder som finns.

Resultatet i undersokningen visade pa att orsakerna till stress manga ganger handlar om
dalig sjalvkansla, daliga sociala relationer samt orealistiska krav fran omgivningen och sig
sjalv. Bra satt att forebygga stress och angest ar hdlsosamma och positiva tankar samt
samtal. Atgarderna som verkar mest effektiva ar samtal, olika sorters terapi och

aterhamtning.
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Abstract

The aim of this thesis is to explore what factors cause stress and anxiety among young
women in high school age. Through a qualitative survey method examines curators'
perceptions of stress and anxiety among young women in high school age.

The central questions in my thesis are: What does stress and anxiety mean? What are the
main reasons for experiencing stress and anxiety in young people? How can you, as a
young person, prevent stress and anxiety? In what way can the environment prevent
stress and anxiety in the young? What measures are there for stress and anxiety?

In my theory part, it is described what the concepts of stress and anxiety mean and how
oneself but also the environment can prevent stress and anxiety-related problems as well
as what measures are available.

The results of the study showed that the causes of stress are often about bad self-esteem
and poor social relationships as well as unrealistic demands from the environment and
themselves. Good ways to prevent stress and anxiety are healthy and positive thoughts as
well as conversations. The measures that seem most effective are conversations,
different types of therapy and recovery.
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1 Inledning

Stress och angest ar nagot som blir allt vanligare i dagens samhalle. Omgivningen staller
hogre krav pa att man ska ha en bra utbildning, ett valbetalt arbete, goda relationer till
vanner och familj, fritidsaktiviteter, god ekonomi... Ja, listan kan goras lang. Samhallet
idag utvecklas snabbt och jag tror att det har ar nagot som de flesta unga vuxna kanner
stor press over, att man maste lyckas i livet, med allt vad det nu innebar. Darfér har mitt
intresse for det har amnet vaxt fram. Hur mycket stress upplever unga idag och

framforallt, vad ar egentligen de bakomliggande orsakerna?

Enligt svenska YLEs artikel fran 2015, ”“De wunga kvinnorna nédropar”, har
sjukpensioneringarna bland unga férdubblats pa tio ar, vilket ar valdigt skrammande. Den
unga ska borja ta eget ansvar, flytta hemifran, hitta sig sjalv och borja tanka pa sin
framtid. | samband med det har far de dven daliga framtidsrapporter om osdkerhet
angdende ekonomin, 6kad arbetsloshet osv. Inte sa konstigt att unga tidigt drabbas av

stress-, och angestrelaterade problem.

Det ar orovackande att det skett en sadan enorm 6kning av psykisk ohalsa bland unga pa
sa kort tid, speciellt unga kvinnor. Enligt min erfarenhet ar det inte lika accepterat av
samhallet att ma psykiskt daligt som att ma fysiskt daligt. Det har kan bero pa att den
psykiska ohdlsan dr mer "osynlig” vilket kan gora det svarare att kinna empati. Med det
har menar jag att den som lider av psykisk ohalsa vanligtvis inte visar det utat for att hon
eller han kanske ar radd for att bli domd. Det har kan leda till att det blir svarare for
omgivningen att kunna visa forstaelse och ge stéd. Ungdomarna ar trots allt var framtid
och nagot vart samhélle borde satsa pa. Om de ungas psykiska hédlsa fortsatter att bli
samre sa dventyras inte bara den ungas framtid utan dven var omgivnings utveckling.
Darfor har jag valt att inrikta mig pa det har amnet for att undersdka varfér unga kvinnor i

vart samhalle lider av stress och angest.



2 Syfte och fragestallningar

Syftet med mitt [ardomsprov ar att fa 6kad forstaelse for vilka faktorer som orsakar stress
och angest med fokus pa unga kvinnor i gymnasiedldern. Psykisk ohalsa ar ett brett
omrade och darfor har jag valt att inrikta mig pa stress och angest eftersom jag anser att
de ar de nagra av de vanligaste problemen nar det kommer till psykisk ohalsa bland unga.
Forutom att ga in pa vad begreppen betyder sa kommer jag dven att undersoka de storsta
orsakerna till den psykiska ohalsan. Jag kommer dven fokusera en hel del pa hur man sjalv
kan forebygga stress och angest samt vilka atgarder som finns. For att fa ett sa brett
perspektiv som majligt pa det jag vill undersoka sa har jag valt allt intervjua kuratorer som
arbetar i gymnasier for att se hur dem ser pa forekomsten bland stress och angest hos

unga kvinnor.

De mest centrala fragestallningarna i mitt [ardomsprov ar féljande;

1. Vad innebér stress och angest?

2. Vilka ar de storsta orsakerna till upplevd stress och angest hos unga?

3. Hur kan man som ung sjalv férebygga stress och angest?

4, Pa vilket satt kan omgivningen forebygga stress och angest hos den unga?
5. Vilka atgarder finns vid stress och angest?

Min forsta fraga kommer jag att diskutera i det forsta kapitlet. Den andra, tredje, fjarde
och femte fragan behandlar jag i det andra, tredje, fjarde, femte och sjatte kapitlet samt i

resultatredovisningen som grundar sig pa kvalitativa intervjuer.



3 Stress och angest

Reaktioner pa stress innebar att man anpassar sig till ett eller flera forhallanden och
forsoker 6vervinna hot och krav som stélls pa en sjalv. For att kunna ta sig igenom de har
utmaningarna kravs det oftast att man har en god psykisk halsa vilket innebar
sjalvstandighet, personlig utveckling, ett bra natverk med sociala relationer, kontroll éver
sin tillvaro, kdanner meningsfullhet och sjalvacceptans (Lundberg och Wentz, 2004, s.20-
21). Den utveckling som har skett sedan 1960-talet har bidragit till ekonomiska, politiska,
teknologiska och sociala omvalvningar vilket lett till en snabb férdandring i samhallet.
Konkurrensen bland arbetssdkande blir allt storre och det stélls stora krav pa flexibilitet,

hog utbildning och personligt engagemang (Lundberg och Wentz, 2004, s.139).

Det ar mycket man ska klara av och hinna med som ung i dagens samhalle. Ungdomstiden
ar en fas i livet d@ man oftast stélls infor stora val och tvingas anpassa sig efter nya
miljoer, manniskor och platser. Skolan tar slut och dven om man inte gillat skolan sa har
det anda varit en trygghet att fa ga i skolan. De flesta har byggt upp trygga relationer till
sina kamrater, larare och sjalva skolmiljon. Plotsligt borjar skoltiden narma sig sitt slut och
det ar dags att soka sig vidare till en ny utbildning, ny stad, nya manniskor och nya larare.
Allt det har skapar funderingar kring framtiden och vad allt det nya kommer innebara. Det
ar manga ungdomar som beskriver den har livssituationen genom att sdga att de “forlorat
fotfastet i tillvaron”. De flesta kanner sig uppgivna nar de ska sluta grundskolan eller sista

aret i gymnasiet p.g.a. allt det nya och okdnda de tvingas méta (Gustavsson, 2006, s.113).

Stress och angest blandas manga ganger ihop trots att de ar tva ganska olika saker. Stress
ar nagot som alla upplever vilket inte alltid ar nagot farligt. Det farliga ar nar den blir

utdragen och till sist leder till Iangvarig stress. Angest dr daremot en kortvarig reaktion pa
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en hadndelse eller ndgot som kommer handa. | det har kapitlet kommer jag darfor reda ut
vad begreppen stress och angest innebar samt exemplifiera nagra olika typer av stress

och angest som finns.

3.1 Stress

Den psykiska stressen och psykosocial stress kan beskrivas som ett samspel mellan krav
fran omgivningen och individens egna modjligheter att kunna tillgodose dessa krav.
Individen kan handskas med pafrestningarna pa olika satt beroende pa hur hon eller han
balanserar upp situationen. Via den mentala processen paverkar vi sedan vara inre organ
sa som; puls, blodfléde och blodtryck, amnesomsattning samt immunforsvaret som styr
skyddande celler mot infektioner och andra frammande organismer. Trots att individen
har en anpassningsformaga kan de standiga kraven som personen utsatts for leda till
psykologisk och fysiologisk pafrestning vilket okar risken att bli sjuk (Lundberg och Wentz,
2004, s. 139-140). Stress ar en kroppslig reaktion pa fysisk eller psykisk pafrestning, hets,
overanstrangning m.m. Oftast anses stress som nagot negativt, vilket inte alltid stammer.
Det finns precis som positiv och negativ kritik, positiv och negativ stress som manniskan
kan uppleva. Om manniskan levde utan den positiva stressen skulle livet vara
betydelselost och ogenomforbart (Ekstam, Lofqvist, Nordgren- Olsson, Stengvist,

Sturesson, 2001, s.27-28).

3.1.1 Negativ stress

Den negativa stressen innebar inte endast att ha for mycket att géra utan aven att under
en lang tid uppleva t.ex. smarta, ensamhet, sorg, okontroll, spanning, radsla och olust
(Wadebeck, 2000, s.21). Att uppleva langvarig stress(negativ stress), kan ganska snabbt
drabba kroppens ateruppbyggande verksamhet. Det vill sdga att situationen utléser sa

mycket energi att kroppen blir tvungen att anvanda sig av de ateruppbyggande
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funktionerna som finns. Féljderna av det har kan vara att personen drabbas ldttare av
infektioner och inflammationer av kronisk natur t.ex. hogt blodtryck (Ekstam, Lofquvist,
Nordgren- Olsson, A. Stenqvist, U. Sturesson, 2001, s.30). Upplevelsen av negativ stress
bidrar till en 6kad produktion av stresshormonet kortisol. Under langvarig stress stiger
kortisolvardet i kroppen vilket till slut leder till en langvarig trotthetskadnsla. Nar kortisolet
overskrider den normala och hdlsosamma nivan blir det antagonist for immunforsvaret
vilket 6kar risken for att drabbas av sjukdomar (Wadebeck, 2000, s.21). Det ar darfor
viktigt att alltid kunna varva ner mellan stressperioderna sa att kroppen orkar samla ny
energi. Den basta aterhamtningen far man via vaken vila, god nattsomn, fysisk aktivitet

och bra matvanor (Robild och Bohlin, 2008, s.13).

3.1.2 Positiv stress

Stressreaktioner som férekommer i en situation kan ga Over utan ndagra negativa
konsekvenser pa individens hédlsa. Den positiva(kortvariga) stressen ger inte upphov till
nagra sjukdomar eller skador i organen (Wahrborg, 2009, s.53). Positiv stress kan mera
beskrivas som en ”“adrenalinkick” vilket ger en kansla av pigghet och styrka. Minnet blir
extra skdrpt och man blir mer uppmarksam pa vad som sker i stunden. Hormonet kortisol
ar nagot som utséndras under stress vilket dven anses som ”uthallighets-, och
sinneshormonet”. | samband med utséndringen av kortisol blir kroppen mer effektiv och
man kan halla en relativt hog energiniva under en langre tid. | det har faller ar kortisol ett

bra stresshormon (Robild och Bohlin, 2008, s.13).



3.2 Angest

Den egentliga orsaken till all stress ar kdnslan av angest. Det som manga upplever ar
kdnslan av att “inte vara nagot”. Det kan vara svart att forklara vad man menar med att
”inte vara nagot” men det kan t.ex. vara en dnskan om att vara “nagot” som har ett evigt
varde i sig sjalvt. Det kan dven betyda att vi vill vara nagot betydelsefullt for andra
manniskor. Manga ar rddda att inte kunna leda upp till andras forvantningar eller de krav
pa utseende, status och framgang som vi tror samhallet stéller. Egentligen handlar det

manga ganger om de krav som vi stéller pa oss sjalva (Kroese j., 2000, s.28).

Angestkanslor grundar sig oftast av stressfysiologiska reaktioner och kan orsaka
sjukdomar hos individen. De tre vanligaste syndromen pa angest kan vara paniksyndrom
som visar sig genom panikattacker, hjartklappning och lufthunger utan nagon direkt
orsak. Det kan dven yttra sig genom generaliserat angestsyndrom vilket innebéar att
personen oroar sig for allt, t.ex. oro for personer eller situationer. Ett tredje syndrom kan
vara social fobi da individen kdnner oro och radsla infor sociala sammanhang med andra

manniskor (Wahrborg, 2009, s.57).

De flesta méanniskor har sjdlva upplevt angest eller atminstone sett nagon nara eller
anhorig som kdnt angest. Att kdnna angest ar alltsa en valdigt vanlig kdnsla hos manniskor
och kan beskrivas sa som: dngslan, oro, radsla, panik, hjalploshet, sorg m.m. (Gustavsson,
2006, s. 40). Symptomen ar nagot som kan variera en hel del fran person till person men
manga ganger marker individen att vissa saker den klarat av forut, klarar den inte av att
gora nu. Manga skyller det har pa tillfallig trotthet, vilket ocksa ar majligt, men manga

inser inte att det egentligen kan handla om angest (Gustavsson, 2006, s.12).
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Kanslan av angest ar nagot som vaxer fram hos individen och i personens tankevarld vilket
kan paverka manniskans liv pa flera olika satt. Oftast galler det situationer som kan
handla om t.ex. arbetsliv, hdlsan, prestationsformagan i skolan, utseende, ekonomi eller
att man borjar bli gammal. S3 gott som alla upplever oro 6ver de har sakerna nagon gang
under sitt liv. | manga fall kan individen sjalv sla bort den har oron fér de har problemen

sa att det inte paverkar det vardagliga livet i allt for stor grad (Gustavsson, 2006, s.42).

Angesten ar ofta kopplad till bristande kontroll 6ver den situation man befinner sig i. De
yttre omstandigheterna har forstas en paverkan pa hur vi upplever det att vi har kontroll
eller inte. | arbetet eller skolan ar det manga ganger svart att undvika t.ex. tidspress,
kravande uppgifter eller en omdijlig larare/chef. Det ar viktigt att komma ihag att trots
kdnslan av angest oftast anses som nagot negativt sa behover den inte alltid vara det. Den
kan ocksa vara en drivande kraft som gor att vi presterar battre, om den infaller vid ratt

tidpunkt (Kroese J., 2000, s.29).

3.2.1 Separationsangest

En vanlig typ av angest ar den sa kallade separationsangesten. Den kan vackas da man har
svart for att lamna nagon som star en nara. Personen upplever dngslan da den tvingas
lamna en person for en kortare eller langre period, sitt hem eller nagon annan trygg plats.
Individen kan dven kadnna stor oro av att behdva lamna hemmet pa egen hand eller fa en
enorm hemladngtan som kan skapa ett personligt lidande. | den har situationen kan
personen ha stort behov av att ha kontakt med de narstdende via SMS, internet eller

telefonsamtal (Gustavsson, 2006, s.44).

3.2.2 Prestationsangest/ examensangest

Det manga unga kan uppleva ar prestations-, och examensangest i samband med att man

kdnner press pa att man maste leverera. Det kan vacka en kdnsla av radsla att man inte
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kommer klara en uppgift som man annars skulle kunna klara utmarkt. | det stora hela
handlar det som att personen kdnner prestationsangest infér att misslyckas och goéra bort

sig eller inte klara av det man férvdntas kunna (Gustavsson, 2006, s.45).

Sammanfattningsvis kan det konstateras att stress och angest manga ganger hor ihop
men trots det ar de inte samma saker. Bada de har kanslorna ar nagot som alla kdnner nu
som da vilket ar helt normalt och till och med nédvandigt for manniskan. Det farliga ar nar
stressen blir langvarig och orsakar angestrelaterade problem hos den unga. Darfor ska jag
ga djupare in pa vilka bakgrundsfaktorer som kan orsaka okad stress och angest for

individen.

4 Bakrundsfaktorer till stress och angest

En individ som fatt uppleva trygghet och lugn fran sin omgivning har helt andra
forutsattningar an en individ som vaxt upp med t.ex. manga forflyttningar, besvikelser och
separationer. Det ar grundtryggheten som ar valdigt viktig nar det kommer till att man
senare i livet ska kunna samspela med omgivningen, visa hansyn, kompromissa och kunna
ga i dialog med andra manniskor. Det har kan spegla sig mycket i hur en person reagerar i
pressade situationer t.ex. som svara arbetsuppgifter eller utmanande sociala méten med
andra. ldag lever vi dven i ett valdigt pressat samhaélle dar vi ska prestera och ta in sa
mycket information och kunskap som mojligt. Det har leder manga ganger likt ett
datasystem till "krockar och borttappad data” som sedan blir en krasch. Det ar darfor
oerhort viktigt att stanna upp, fundera och ta det lugnt for att fa en god livskvalitét

(Ekstam, Lofqgvist, Nordgren- Olsson, Stenqvist, Sturesson, 2001, s.34-35).
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Det finns manga olika riskfaktorer som paverkar om en individ hamnar i en langvarig
stressituation. Det kan vara allt fran uppvaxten, relationer, dalig sjalvkannedom samt hur
man prioriterar sdmn, motion och kost. Alla de har faktorerna spelar en viktig roll och

darfor kommer jag behandla dem i foljande kapitel.

4.1 Barndom och uppvaxt

Hur var barndom och uppvaxt praglat sig har stor betydelse for hur var hélsa kommer att
se ut da vi blir dldre. Foradldrarnas satt att uppfostra barnet har visat sig ha en stor effekt

pa hur barnet hanterar stress senare i vuxenlivet (Lundberg och Wentz, 2004, s.163-164).

Vardnadshavarnas attityder till barnet kan ha stora effekter pa barnets halsa. Foraldrar
som lagger stor fokus pa att lara barnet att satta ord pa sina negativa kdnslor sa3 som
radsla, ilska och sorg hjalper barnet att utveckla kdanslokontroll. Daremot om foraldrarna
ignorerar barnets kanslor kan barnet borja forknippa sina negativa kanslor med
sjalviskhet, oforetagsamhet, bristande kontroll och misslyckande. | det har fallet kan
barnet riskera att senare i livet hamna i en langvarig stressituation (Lundberg och Wentz,

2004, 5.165).

Studier visar dven pa att modrars olika satt att reagera i stressade situationer kan
innebdra en otroligt viktig utveckling av stresshantering hos barnet. Eftersom barnet lever
i samma miljo som sina foraldrar och lar efter dem sa paverkas barnet av foraldrarnas satt
att hantera stress. Hos dem som inte fatt en tillfredsstdllande omvardnad under sin
barndom riskerar att utveckla hoga kortisolnivdaer i samband med stress vilket inte
skyddar individen lika bra mot sjukdomar. Daremot de féraldrar som tillgodosett barnets

behov och gett en tillfredsstdllande omvardnad okar barnets formaga att utveckla en
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sund relation till stress. Individens satt att hantera stress ar darfor inte genetiskt, utan

miljomassigt (Lundberg och Wentz, 2004, s.167).

Kvaliteten pa uppfostran och familjens relationer paverkar individens halsotillstand
senare i livet. Att utfora psykiska overgrepp pa ett barn ar minst lika farliga som de
fysiska. Ifall barnet far uppleva en langvarig forsummelse av sina kanslor eller hard
uppfostran kan det leda till en 6kad angest och depression precis pa samma satt som om
barnet upplevt fysiska évergrepp. Pa samma satt kan ett gott familjeliv tillféra barnet en

god aterhdamtning vid upplevd stress och angest (Lundberg och Wentz, 2004, s.170).

4.2 SOmn

Det som alla individer behéver med jamna mellanrum &r aterhdamtning, vilket betyder att
vi aterstéller var basniva efter belastning. Sémnen spelar en stor roll nar det kommer till
stress och de langsiktiga konsekvenserna (Arnetz och Ekman, 2013, s.130). Ungdomar &r
sarskilt kdnsliga nar det kommer till brist pa somn. De kroppsliga forandringarna som sker
under tonarstiden paverkar den ungas biologiska dygnsrytm vilket latt leder till somnbrist.
Ungdomarnas somnrytm kan darfér avvika fran aldres och yngres dygnsrytm och kan
darfor vara trotta och pigga pa tider da de inte forvantas vara det. De ar oftast valdigt
trotta pa morgonen och eftermiddagen men kan piggna till mot kvallstid. Det har leder till
att de gar och lagger sig sent och ar darfor trotta pa morgonen, vilket far negativa
konsekvenser da de forvantas prestera i skolan tidigt pa dygnet. Tonaringarna ar oftast
aktivast pa kvéllen med olika aktiviteter, méten med vanner, tv-tittande och datorspel

vilket dven ar en bidragande orsak till morgontrotthet (Lundberg och Wentz, 2004, s.57).
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4.3 Motion

Fysisk traning ar nagot som allt mer borjar klassas som ett fungerande verktyg till att
forebygga stressrelaterade sjukdomar (Tonkonogi och Bellardini, 2006, s.43). Det ar
manga manniskor i dagens samhalle som lever under stressiga forhallanden men som
annu inte natt gransen sa att de ar tvungna att anvanda sig av lakemedel eller
psykoterapi. Det ar darfér motion anses som utmarkt satt att bade forebygga och hindra

stressrelaterade sjukdomar (Tonkonogi och Bellardini, 2006, s.11).

Fysisk aktivitet paverkar vara hjarnors funktioner och vart vilbefinnande. Vart psykiska
valbefinnande kan ta sig i negativt uttryck genom att man blir nedstamd och kanner
angest. De positiva uttrycken kan visa sig genom gladje, sjalvfortroende och mycket
energi. Overlag har forskning visat att vilbefinnandet paverkas positivt av regelbunden
traning. Sarskilt vid behandling av angest och stress lyfts motionen fram som en viktig och

delvis fungerande behandlingsmetod (Arnetz och Ekman, 2013, s.175-176).

Forskare har kunnat bevisa att genom fysisk aktivitet kan man flytta bort fokusen fran
negativa tankar men dven att inlarning och kontroll av nya rérelser har en viss betydelse.
Den antidepressiva verkan har kunnat kopplas till ett 6kat sjalvfértroende vilket lett till en

positivare sinnesstamning efter traningen (Tonkonogi och Bellardini, 2006, s.79).

Det ar dock viktigt att komma ihag att fysisk trdning inte kan fa stressfaktorerna att
forsvinna men paverkar istdllet manniskans formaga att hantera stress pa ett battre satt
(Tonkonogi och Bellardini, 2006, s.7). Det ar bevisat att ungdomar som utévar nagon form
av traning regelbundet mer sdllan drabbas av psykiska problem. Det dr ddremot inte
bevisat att hard fysisk traning enbart skulle kunna fungera som en behandlingsmetod pa

en persons angestproblematik (Gustavson, 2006, s.163).
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4.4 Kost

Maten som man ater paverkar hur kroppen fungerar, hur frisk man ar samt hur man mar
bade fysiskt och psykiskt. Under tonaren utvecklas kroppen mycket. Kroppen vaxer och
en hel del nya hormoner bildas, sarskilt i puberteten. For att kroppen ska kunna utvecklas
pa basta mojliga satt ar det viktigt att ata tillrdackligt och mangsidigt. Hur en persons kost
ser ut paverkar energin och kdnsloupplevelserna. En dalig kost och brist pa viktiga
naringsamnen leder dven till att man ar mer mottaglig for negativt stress. Vid upplevd
stress forbrukas mer energi och da ar kroppen i behov av annu mer naringsrik kost. Varje
cell i kroppen ar i behov av proteiner, kolhydrater, fetter och mineraler och cellerna
behdver dven gott om bade vatska och syre samt aterhamtning for att kroppen ska kunna

renas fran olika slaggprodukter (Robild och Bohlin, 2008, s.88-89).

4.5 Sjalvkannedom

Det har under langre tid pratats om olikheterna mellan sjalvkansla och sjalvfértroende.
Manga ganger ar det svart att fa en ordentlig klarhet i vad skillnaderna mellan de har
begreppen egentligen ar vilket kan bero pa flera olika saker. Manga ganger tanker man
att sjalvfortroende endast handlar om det som personen visar upp i samband med andra
manniskor men egentligen handlar sjalvfortroendet mer om den styrka vi visar upp for
bade oss sjalva och andra. De har begreppen ar vasentliga att diskutera nar det kommer

till kdnslor som stress och angest (Leander och Winklerfelt - Hammarberg, 2011, s.32).
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4.5.1 Sjalvkansla

Sjalvkansla handlar om kanslan for vem man ar. Kanslan av att veta att man duger precis
som man ar. Har man en bra sjdlvkansla kdnner man inget behov att bevisa nagot for
nagon annan och jamfor sig inte heller med andra personer. Hur vi forhaller oss till
misslyckanden och oron for att misslyckas handlar i grund och botten om individens
sjalvkansla. En god sjdlvkansla kan man alltsa sdga ar en bra egenskap for att slippa

langvarig angest (Leander och Winklerfelt - Hammarberg, 2011, s.32-33.)

4.5.2 Sjalvfortroende

Sjalvfortroende ar det man upplever att man kan gora. | det har fallet handlar det om att
visa for bade sig sjalv och andra att det man ar kapabel till att géra ar bra. Med det menas
att man adven kan jamféra sig sjalv med andra hur val man lyckats. Sjalvkanslan dr nagot
som ar mer oféranderligt medan sjalvfértroende kan skifta beroende pa hur néjd man ar

med sin nuvarande plats i livet (Leander och Winklerfelt - Hammarberg, 2011, s.32).

Det kan alltsa konstateras att det finns flera olika bakgrundsfaktorer till stress och angest.
Hurudan uppvaxt man haft som barn, trygga relationer till sina anhériga, tid for
aterhamtning, sjalvkannedom osv. Det manga kanske inte téanker lika mycket pa ar hur
kosten, motionen och sdmnen har betydelse for stress och angest. Det ar viktigt att hitta
en bra balans mellan alla de hdar omradena for att fa en sa bra livskvalitet som maijligt och
for att undvika onddig stress och angest. Hur ska man da gora for att kunna undvika
onddig stress och angest? Det kommer jag att ga djupare in pa i nastakapitel dar jag
fokuserar pa vilka forebyggande atgarder som finns for att kunna hantera stress och

angest.
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5 Forebyggande atgarder for stress och angest

Forebyggande atgarder handlar om hur man kan férhindra att ett problem uppstar. Det ar
valdigt vanligt att manga vet om vilka atgarder man ska anvdnda sig av om ett problem
eller en sjukdom uppstar. Det som jag daremot anser ar annu viktigare an sjalva
atgarderna ar de forebyggande atgarderna. Det ar mycket man kan gora sjalv i samband
med att foérebygga psykisk ohalsa och sarskilt nar det kommer till problem som stress och
angest. Darfor vill jag i foljande kapitel fordjupa mig i vilka forebyggande atgarder som

finns i samband med stress och angestrelaterade kanslor.

5.1 Coping

Coping handlar om pa vilket satt individen bevarar sin sjalvbild samt sin emotionella
balans vid yttre stress. Det finns tvd huvudtyper av coping vilka ar kanslo-, och
problemfokuserad coping. Med den kdnslofokuserande copingen menas det att individen
forsoker anpassa sin kanslomdssiga upplevelse till situationen. Det har betyder att
personen antingen undviker det som orsakar stress eller lagger mer fokus pa det som
orsakar stress. Det ar ocksa mdjligt att man forsdker dndra uppfattning om det som
utloser stress. Det kan man gbra genom att forsoka intala sig sjalv att det som gor en
stressad inte ar av sa stor betydelse vilket kan minska stressfaktorn. En annan sak som
man kadnslomassigt kan forsoka gora ar att tdnka pa nagot behagligt da man kénner sig
hotad eller utsatt vilket kan goéra en lugn. Den problemfokuserade copingen handlar
daremot om att hitta l6sningar pa det som stressar individen. Istdllet for att t.ex. bli
ledsen o6ver den daliga relationen man har till sin partner fokuserar man pa att forsoka

|6sa situationen genom att ga till en familjeterapeut (Wahrborg, 2009, s.313).
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5.2 Rutiner

Stressen som forekommer i skolan dr nagot som de flesta ungdomar paverkas mer eller
mindre av. Att sjalv forsoka skapa fungerande rutiner gor det lattare att fa skolarbeten
gjorda vilket minskar stressen. Den personen som goér mycket och vill géra det ordentligt
maste dven se till att fa tid for aterhamtning. Desto hogre upp man kommer i arskurserna
desto mera eget ansvar maste man ta angaende den egna undervisningen. Genom att
bygga upp rutiner pa vardagarna sa har du storre chans att fa tid for bade vila, laxlasning,

fritid och somn, vilket leder till minskad stress (Robild och Bohlin, 2008, s.33).

5.3 Meditation

Genom att anvanda sig av meditation och yoga kan vi kdnna en avspanning i kroppen
vilket leder till en battre halsa. Det ar bevisat att meditation sdanker hjartfrekvensen,
blodtrycket och @amnesomsattningen trots att medvetandet ligger pa en hog niva (Kroese
J., 2000, s.40). Det finns flera olika meditationsmetoder som egentligen inte anvands av
tekniker. Meditation handlar till storsta delen om att vara narvarande i nuet, inte att vara
”nagot”, utan att bara finnas dar. | det har 6gonblicket dr det omdijligt att vara stressad
eftersom stress ar nagot som utvecklas under en langre tid. Nar vi mediterar bromsar vi
tiden och lever i 6gonblicket vilket skapar sinnesro. Det har leder till en upplevelse av

stillhet dar det varken finns plats for tankar eller stress (Kroese J., 2000, s.42).
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5.4 Socialt stod

Resurser av andra manniskor, alltsa det sociala stodet, utgdr grunden for att utveckla
trygghet och tillit. Darfor kan ett bra socialt natverk vara en skyddsfaktor mot stress och
fungera som en copingstrategi. Nar man stoter pa problem i livet har man nagon att
vanda sig till for hjalp och stod. Det har leder till att det blir lattare att handskas med
stressande situationer (Wahrborg, 2009, s.99). For den unga ar det valdigt viktigt att ha
anhoriga runt sig som visar trygghet och forstaelse. Istdllet for att vannerna och anhoriga
ska oroa sig kan de bidra till ett snabbare tillfrisknande genom att fa information
angaende angest, stress och andra sjukdomar som kan komma i samband med detta. Nar
de anhoriga far ratt information kan de dven bidra med ratt hjalp vilket underlattar

tillfrisknandet (Gustavsson, 2006, s.191).

5.5 Anhoriga

Familjen ar oftast det viktigaste sociala stédet som den drabbade har och kan vdnda sig
till. Under hela individens uppvéaxt skapas manga betydelsefulla forhallanden till nara
anhoriga och aven i vuxenlivet ar familjen ofta de personer man vander sig till for att fa

stod och aterhamtning (Wahrborg, 2009, s.101).

Den som upplever angest och stress lever oftast under stor press vilket paverkar
omgivningen. Genom att den anhoriga sjalv letar upp information angaende sjukdomen
blir det lattare att ge stod och visa empati for den som drabbats. Det ar vanligt att det ar
nagon anhorig som forst lagger marke till tecken pa angestkénslor hos den drabbade och
sarskilt om den sjalv upplevt samma sak tidigare. Det ar latt att man vill ge manga goda

rad om vad och hur den drabbade ska gora for att uppleva mindre angest och stress. Det



17
har kan manga ganger leda till mer daliga konsekvenser én bra eftersom den drabbade
oftast inte av egen viljekraft kan dndra sitt beteende. Istdllet ska den anhoriga lagga stor
vikt pa att finnas till hands och visa narhet och varme. Saker som att hjalpa den drabbade
med praktiska saker kan redan underldtta en hel del. Det ar dven viktigt att tanka pa att
inte bli for patrangande vilket kan bli en ytterligare belastning for den drabbade. Erbjud
hjalp nar det verkligen behovs och tydliggér att du finns till for att hjalpa (Gustavson,
2006, s.191-192).

Det &r vanligt att de anhoriga stéller krav pa den drabbade att ta tag i sina problem och
sin angest genom att med eget fornuft bekdmpa oroskanslorna och rycka upp sig. Den
som lider av angest har manga ganger inte mojlighet till det och darfor ska inte de
anhoriga stdlla sddana krav. Genom att den narstaende istéllet visar respekt for den
drabbade genom att lyssna samt om det behdévs erbjuda sig att komma med till en lakare.
Andra saker som att bara lata den drabbade vara ifred om sa 6nskas kan ha positiv effekt

(Gustavson, 2006, s.195-196).

5.6 Vanner

Kamrater till den drabbade befinner sig i ratt sa liknande situation som den néarstaende
med det finns danda lite olikheter i relationerna och ansvaret. Kompisarna kdnner kanske
inte lika stort ansvar i att vara de personerna som ska ordna upp situationen och helt och
hallet tar hand om den drabbade. Trots det dr informationen angaende sjukdomen valdigt
viktigt for vannerna att kanna till. Som van kan man aven visa stod till de anhoériga och
ibland ar det lattare for den drabbade att prata med sina vanner istdllet for sin familj.

Kompisen kan dven erbjuda en hjidlpande hand genom att komma med pa ett lakarbesok.
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Kompisarna ar dven de som kan lagga marke till angestsymptom och aterfall hos den

drabbade (Gustavson, 2006, s.196-197).

5.7 Stresshantering

Aven de ungdomar som har en god sjilvkinsla och sjilvfértroende kan reagera starkt pa
stressen i dagens samhalle. Att som vuxen uppmuntra tonaringen till en positiv
personlighetsutveckling kan man adven forsdoka ge kunskap om andra metoder for att
kunna ta itu med olika stressande situationer. Har nedanfér beskriver jag de tre

grundldggande metoderna for att hantera stress (Elkind, 1986, s.200).

5.7.1 Typ A: Forutsagbar stress som gar att undvika

Kanslorna som ar sammankopplade med typ-A &r angest och oro. De ungdomar som kan
forutse en fara som de vet att de kan undga far anda angest over hur den ar skapad. Ett
exempel kan vara om en tjej blir bjuden av en kille pa en dejt som hon vet att hon téanker
tacka nej till. Det som da i sin tur skapar angest ar hur hon ska tacka nej till dejten utan att
sara hans kanslor. Ett annat exempel kan vara att en elev lamnat efter i skolarbetet och ar

nu oroad oOver att betygen kommer sjunka (Elkind, 1986, s.201).

Den har typen av stress gar att hantera pa foljande vis genom att; identifiera typen av
stress, undersok alternativen, handla. Manga ungdomar kan sjalva identifiera vilken typ
av stressituation de ar i men behover ddremot mer hjalp med att hitta alternativ till hur
de ska hantera situationen. Nar den unga far hjilp med att hitta olika alternativa
I6sningar blir det lattare att ta sig igenom en liknande situation och tonaringen slipper

oroa sig Over att inte kunna hantera situationen igen. Som exemplet ovanféor med de
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ogjorda skoluppgifterna kan en vuxen ge tre olika forslag pa majliga I6sningar; att inte
gora skoluppgifterna, att gora skoluppgifterna direkt eller skjuta upp skolarbetet. Som en
vuxen anhorig till tondringen ar det viktigt att inte géra den ungas problem till sitt eget.
Daremot kan den vuxna paminna tonaringen om uppgifterna och forklara att det inte ar

nagon annan som kommer gora uppgifterna an den unga sjalv (Elkind, 1986, 5.201-202).

5.7.2 Typ B: Ofdrutsagbar och oundviklig stress

Det finns stressfaktorer som manniskan inte kan férutse och undga. Det basta sattet att
hantera den typen av stress for tondringen ar att ha ett helhetsperspektiv pa livet. Bara
det att forsoka acceptera misslyckandet eller situationen gor det lattare att hantera
konsekvenserna som uppstatt. Manga ungdomar lyssnar pa de vuxnas visdom och att da
t.ex. komma med en liten kommentar som att ”“sluta oroa dig for sadant som ligger
utanfor var vilja” eller "det har kommer att bli bra” kan minska stressen for den unga.
Manga ganger kan det vara sa att tonaringen forldjligar kommentarer som de har men
som vuxen maste man ldra den unga att “samarbeta med det oundvikliga” (Elkind, 1986,

5.202-203).

5.7.3 Typ C: Forutsdgbar men oundvikligstress

Den héar typen av stress handlar oftast om situationer da vi ar tvungna att utfora ett
arbete eller en uppgift. Det finns flera satt att ta itu med den har typen av stress. En bra
sak man kan papeka at tonaringen ar att fa den uppgiften/arbetet som skapar mest
angest gjort forst. Da kan det sedan kdnnas som en beloning att fortsatta med de lattare
eller roligare uppgifterna efterat. En annan metod ar att tydligt planera sina dagar fran
morgon till kvall. Ha tydliga mal med vad du ska hinna med under dagen och vid vilka

tidpunkter du ska géra dem.
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Den tredje metoden ar att gora alla uppgifter som om det vore den sista uppgiften. Det
far tonaringen att kdnna att hon eller han trots resultatet gjort sitt basta och stressen

omvandlas darfor till nagot mer gladjefyllt och tillfredsstallande (Elkind, 1986, s.203-205).

5.8 Hilsosamma tankar

For att alls kunna bli fri fran sin stress och angest ar det viktigt att alltid forsdka tanka
positivt. Det negativa tankemonstret ar orsaken till att du inte kommer ifran stressen och
oron. Vi manniskor tanker konstant och ar tankarna mycket negativa leder det till stress
och oro (Lindqvist och Billmark, 2003, s.74). Dina tankar ar valdigt kanslorelaterade. Det
leder till att du reagerar och handlar utifran om du ar pa positivt eller negativt humor

(Lindgvist och Billmark, 2003, 5.86).

Av negativt tankande blir du valdigt svag. Du mar psykiskt daligt vilket vacker oroskanslor.
De hér kdnslorna leder aven till att du blir stressad, nedstamd, lattirriterad, bitter, ensam,
odlskad och otrygg (Lindqgvist och Billmark, 2003, s.77). Genom det negativa tankesattet
fokuserar vi pa att forstora allt det negativa vilket gor att vi bara ser det negativa runt om
oss och dven reagerar negativt till allt i var omgivning. Om en person uttalar sig om sina
negativa tankar far den latt uppmarksamhet av sina medmanniskor. Pa det sattet kan
personen lattare slippa undan sadana saker som den absolut inte vill eller har lust med.
For att bli av med det negativa tankesattet maste du erkanna for dig sjalv att du téanker
negativt. Forst da ar du kapabel till att gora nagot at saken (Lindgvist och Billmark, 2003,
s.76).

De positiva tankarna gor dig stark, trygg, gladare, avslappnad, sjalvsaker, respekterad och
Okar ditt valbefinnande (Lindqvist och Billmark, 2003, s.78). Ett halsosamt, positivt
sjdlvprat gor att du mar battre och far starkare sjalvfortroende. Du klarar béattre av

pressade situationer och lugnar lattare ner dig. Forstora det positiva och gladjefyllda i
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livet och forminska de negativa upplevelserna (Lindgvist och Billmark, 2003, s.80-81). Att
inte bry sig om vad andra i din omgivning tycker ar oerhort befriande. Undvik att vistas i
samma miljo som stressade och oroade manniskor eftersom det smittar av sig. Da du lart
dig att andra ditt tankemonster kommer det att ge dig flera nya majligheter i livet och ditt
positiva beteende kommer gladja dig sjalv lika mycket som din omgivning (Lindqvist och

Billmark, 2003, s.83-84).

Sammanfattningsvis kan det konstateras att det finns otroligt mycket som man sjalv och
omgivningen kan gora for att forebygga stress och angest. Coping, bra rutiner,
meditation, trygga sociala relationer, medvetet tdnkande om hur man tanker i vissa
situationer samt att man forsoker vara positiv oavsett motgangarna. Har det daremot
redan gatt sa langt att man redan hamnat ner i det ”svarta halet” och behover hjalp for
att ta sig ifran sin stress och angest finns det hjalp att fa. Darfor ska jag i nasta kapitel ga

mera in pa vilka atgarder som finns vid stress och angest.

6 Atgarder vid stress och dngest

Att fortranga eller forsoka ignorera stress ar en kortsiktig 16sning. Om vi vill minska
stressens paverkan pa langre sikt maste vi for det forsta lara kdnna oss sjdlva. Bara det att
vi ar medvetna om hur vi reagerar pa stress gor det mojligt att satta en grund for en
stressreducerande livsstil. En person som upplever stress kan forsdka fly fran kdnslan
genom att t.ex. dverkonsumera mat, aktiviteter, alkohol och nikotin. Beteendet som
uppstar i den har situationen leder ganska snabbt till ett kroniskt tillstand, vilket ger mer
angest och okar stressbelastningen. Nar individen forsoker fortranga sina kanslor av oro
kravs det mycket psykiskt energi, vilket dven det dkar stressbelastningen. Om personen
daremot vagar 0ppna sig och se samt acceptera stressfaktorerna ar det lattare att kunna
ta tag i problemen (Kroese, 2000, s.33-34). Har nedan kommer jag att behandla olika

former av atgarder som finns for personer som drabbats av langvarig stress och angest.
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6.1 Individuell behandling

Individuell behandling ar den behandlingsform som ar vanligast inom sjukvarden och dven
den som klienterna oftast foredrar. Vid varje stressrelaterad sjukdom ar det viktigt att
forst och framst kartlagga hur allvarliga stressymptom klienten har. Klienten har manga
ganger svart med att sjalv veta vilka forhallanden som leder till stressupplevelserna.
Darfor ska behandlaren forsoka lista forhallanden som hon/han vet ger upphov till stress
och darefter lata klienten sjalv bejaka eller neka férekomsten av forhallandena. Det
viktiga vid undersokningen ar dven att behandlaren lyssnar, fragar, upprepar, fortydligar
och vantar. Nar behandlaren tillsammans med klienten kommit underfund med vilka
forhallanden/situationer som skapar stress hos klienten kan man bérja lista de saker som
gar att gora nagot at. Darefter spelar klientens forhallningssatt en stor roll. Vad kan
patienten gora nagot at och vad kan hon/han inte paverka. Strategin ar alltsad att
identifiera stressorer och darefter préva att undvika eller valja bort dem (Wahrborg,

2009, 5.349-350).

6.2 Behandling i grupp

Den individuella behandlingsmetoden har alltid dominerat, vilket dven &r naturligt. | vissa
fall ar det dock mojligt att anvanda sig av behandling i grupp. Gruppbehandling har visat
sig ha en betydelsefull roll vid behandling av stressrelaterade sjukdomar. Man har
konstaterat att gruppbehandling bl.a. ar kostnadseffektivt, klienten har maojlighet att fa
stod fran andra, stressorer kan diskuteras i grupp och hjalper darfor forandringsprocessen

(Wahrborg, 2009, s.348-349).
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6.3 Psykoterapi

Psykoterapins viktigaste utgangspunkt &r att skapa fortroendefull relation mellan
terapeut och klient. For att uppna det har ar det oerhort viktigt att klienten blir tagen pa
allvar, kdnner sig hord och far forstaelse for sitt problem. Terapeuten ska mota klienten
dar hon/han befinner sig just nu, erbjuda hjalp till forandring och visa vilka vagar som

finns att ga for att ta sig dit (Svirsky, 2010, s.20).

Ungdomar vill bli sedda som hela manniskor och genom att terapeuten visar intresse for
den unga far psykoterapeuten oftast reda pa ungdomens styrkor, tillgangar, resurser och
svarigheter. Det har underlattar for terapeuten nar den tillsammans med sin klient ska
kunna jobba for en forandring. Psykoterapeuten ar oftast dven lite mer privat i samtalen
med ungdomar jamfort med vuxna. Med det hdar menar man att terapeuten kanske
berattar lite mer om sig sjalv samt uttrycker mera sina egna asikter om saker som
kommer upp under samtalet. Den Oppenheten leder i sin tur till en mer fortroendefull

relation mellan terapeuten och den unga (Svirsky, 2010, s.20).

6.4 Kognitiv-beteendeterapi

KBT &r forkortningen av kognitiv beteendeterapi vilket till den storsta delen gar ut pa att
fa hjalp till sjalvhjalp. KBT utgar till den storsta delen av samtal och att klienten far hjalp
med att blicka inat i sig sjalv. Det som skiljer KBT fran andra terapiformer &r att klienten
inte blickar bakat utan framat. Processen som klienten gar igenom &r direkt
I6sningsinriktad och forutom samtal far klienten gora olika fysiska dvningar for att utmana
sin angest och sa smaningom kunna handskas med den i det vardagliga livet (Leander och

Winklerfelt - Hammarberg, 2011, s.18). De terapeuter som arbetar med kognitiv
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beteendeterapi menar att de tankar en person har paverkar upplevelsen och tolkningen
av en situation men aven att beteenden har en viss paverkan hur vi lar oss hantera
situationer och vilka erfarenheter vi sedan tar med oss fran situationen (Leander och

Winklerfelt — Hammarberg, 2011, 5.102).

6.5 Bearbetande samtal

Det har bevisats att sarskilt bearbetande samtal har stor positiv paverkan pa den unga.
Oppna och spontana samtal har visat sig ge bast resultat oberoende om den vuxna &r
terapeut eller inte. Det som ar av betydelse ar vuxentillgingligheten bade pa det
emotionella och fysiska planet (Arnetz och Ekman, 2013, s.264). Genom samtal far den
drabbade reda ut sina tankar, stod, motivation och uppmuntrande av den som lyssnar,

vilket kan leda till att personen orkar kdmpa vidare (Gustavson, 2006, s.160).

Slutligen kan det konstateras att det finns en hel del hjilp att fa fran omgivningen om
man kadnner att man inte kan ta sig ur sina stress-, och angestrelaterade problem pa egen
hand. Fungerande atgarder kan t.ex. vara individuell-, och gruppbehandling, psykoterapi,
KBT och bearbetande samtal. Alla de har behandlingsmetoderna utgar ifran samtal med
nagon annan manniska men med vissa skillnader i hur man gar till vdga med att hitta en

[6sning for problemet.
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7 Metod och tillvagagangssatt

Syftet med min undersokning var att fa reda pa vilka faktorer som bidrar till att unga
kvinnor i gymnasiealdern lider av stress och angest, samt vilka foérebyggande atgarder
och atgarder som finns. | det har kapitlet kommer jag diskutera hur jag valt
undersokningsgrupp, vilken undersékningsmetod jag anvdant mig av samt hur jag

genomfort undersokningen.

7.1 Undersokningsmetod

Redan da jag kommit underfund med vad jag skulle skriva om i mitt lardomsprov kdndes
det ratt sjalvklart att jag skulle anvanda mig av en kvalitativ undersékningsmetod. Med
kvalitativ undersékningsmetod menas det att man anvander sig av personliga intervjuer.
Personen traffar intervjupersonen och gor en intervju eller sa goér personen intervjun via

telefon (Patel och Davidson, 1994, s.60).

Genom kvalitativ undersokningsmetod ansag jag att det ar lattare for mig att stélla
foljdfragor eller forklara mig om det ar nagot som kanns oklart fér den som blir
intervjuad. Eftersom jag vill fa en helhetsbild av det jag valt att undersdka sa ar kuratorer
dven ett bra val av informanter. De har detaljkunskap inom omradet vilket jag ar ute efter
i det har fallet. Jag valde dven att personligen stélla fragorna medan jag spelade in vara
intervjuer via min telefons ljudinspelning. Det gjorde jag for att fa med allt som

informanterna sade sa jag sedan kunde aterge informationen i mitt lardomsprov.
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7.2 Undersokningsgrupp

Jag funderade till en bérjan med mina handledare om jag skulle intervjua ungdomar eller
kuratorer. Ganska snabbt kom jag fram till att kuratorer skulle kdnnas mera sakert.
Genom att intervjua kuratorer skulle jag troligtvis fa arligare svar eftersom det ar ett
ganska kansligt omrade som jag skriver om. Kuratorer har dven pratat med en hel del
olika ungdomar. Det betyder att jag troligtvis far en bredare bild av hur laget ser ut trots
att jag inte intervjuar s manga kuratorer samt arliga svar pa mina fragor. Det var dven
viktigt for mig att jag skulle intervjua kuratorer som arbetade i gymnasier eftersom mitt
lardomsprov handlar om unga kvinnor i gymnasiedldern. Alla mina informanter arbetade

dven i ndgon gymnasieskola i Osterbotten.

7.3 Datasekretess

Vid intervju eller enkat ar det viktigt att vara tydlig med vad man menar om man sager att
resultaten i undersokningen kommer vara konfidentiella eller att deltagarna ar anonyma.
Det &r vasentligt att tdnka pa att alla inte forstar de har begreppen och darfér ska man
vara noga med att utforligt forklara vad som menas med att undersdkningen ar
konfidentiell eller att deltagarna ar anonyma. Oavsett om det inte ndmns nagra namn i
rapporten sa finns det en mojlighet for lasarna att lista ut vem eller vilka som man skrivit
om (Bell, 2016, s.71). Om det framkommer en beskrivning av gruppen man anvant sig av
maste man adndra pa vissa uppgifter sa att det inte gar att kdnna igen vilka personerna ar
(Patel och Davidson, 1994, s.109). | samband med att jag skickade ut ett mail till mina
informanter angaende intresse for undersokningen sa namnde jag om min tystnadsplikt
och att deras namn inte kommer vara med i undersdkningen. Vid intervjun papekade jag
annu en gang min tystnadsplikt och att deras namn eller arbetsplats kommer vara med i

min resultatredovisning.
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7.4 Forberedelse och genomforande av intervjuerna

Nar det kommer till forberedelser och genomférande av en undersékning finns det en hel
del att ta i beaktande. Det ar viktigt att fundera pa vem man vill ta kontakt med, s6ka
tillstdnd och medgivanden samt informera de som medverkar. Det ar ldtt hant att man
inte sjalv upptacker svagheter eller fel i sin undersékning och darfér kan det vara till en
fordel att presentera sina idéer for nagon annan for att fa kommentarer och kritik (Patel
och Davidson, 1994, s.48-49). Det har tog jag i beaktande da jag planerade mina
intervjufragor. Innan jag boérjade med intervjuerna skrev jag upp nagra intervjufragor som
jag tyckte passade till mitt syfte med undersdkningen. Darefter skickade jag mina
intervjufragor till mina handledare som fick kommentera om det var nagot de ansag som

kdandes oklart samt behovdes laggas till eller andras innan jag gjorde intervjuerna.

De gangerna som individerna lamnar ut information maste de bli informerade om
undersokningens syfte samt vad deras medverkan kommer innebara. Informanterna ska
aven fa information om att de frivilligt far medverka i intervjun samt att deras svar endast
anvands till just den undersékningen och inte till nagot annat (Patel och Davidson, 1994,
s.51). Vid intervjuer rekommenderas det att informanten blir informerad i flera olika steg.
Man kan borja med att skicka ut ett brev for att berdtta om sitt syfte med intervjun, vem

som ar ansvarig samt fraga om passliga intervjutider (Patel och Davidson, 1994, s.63).

Allt det har tog jag i beaktande da jag forberedde mina intervjuer. Jag tog kontakt med
kuratorerna genom att i god tid skicka ut information via e-post. Dar skrev jag forst vem
jag var, syftet med min undersdkning, poangterade min tystnadslikt, samt fragade om de
var villiga att stalla upp pa en intervju. Darefter da jag fatt informanternas intresse sa
skickade jag ut forslag pa datum och tider for intervjuerna och intervjupersonerna kom
sjalva med forslag om var vi skulle traffas. Jag reserverade en timme per intervju for att
vara pa den sdkra sidan och undvika stress och utebliven information. Nagra dagar fore
motet med informanterna skickade jag aven via e-post mina intervjufragor sa de kunde

forbereda sig infor intervjun, vilket var uppskattat. Jag boérjade vart samtal med att
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presentera mig sjalv, paminna om min tystnadsplikt samt fraga om det var ndgot som

kdandes oklart angaende intervjufragorna.

Det ar viktigt att fa tillstdnd av intervjupersonen nidr man anvander sig av
ljudbandsinspelningar (Patel och Davidson, 1994, s.69). Det har var daven nagot jag tankte
pa och fragade darfor i borjan av samtalet om det var okej att jag spelade in intervjun via

min telefons ljudinspelning. Darefter bérjade jag med intervjufragorna.

Oavsett om det ar en enkat eller intervju sa inleder man med neutrala fragestallningar.
Vid avslutningen ska man dven fa ett neutralt avslut pa intervjun genom att lamna 6ppet
for ovriga kommentarer. Pa det sattet far intervjupersonen mojlighet att tillagga sadant
som inte kommit med i intervjufragorna men som anses betydelsefullt for informanten
(Patel och Davidson, 1994, s.65). Det har tog jag i beaktande da jag skrev mina
intervjufragor. Jag borjade min intervju med en valdigt 6ppen och neutral fraga som var
"Hur vanligt ar det att de unga kvinnor som séker hjalp lider av stress och angest?” samt

avslutade min intervju med ”“6vriga kommentarer”.

8 Resultatredovisning

| det har kapitlet kommer jag att framféra mina intervjusvar som jag fick av
informanterna. Jag kommer dven att diskutera likheter och olikheter i svaren jag fick samt
relatera till teorin i mitt lardomsprov. Eftersom jag anvant mig av kvalitativ
forskningsmetod och intervjuer jag spelat in med ljudinspelning kommer jag aterge mina
svar i flytande text. En informant blev sjuk nar vi skulle traffas for intervju och darfor
skickade hon ett mail dar hon svarat utforligt pa mina fragor. Jag ansag att det inte var
nagra oklarheter i hennes svar och tyckte darfor inte att det var ett maste att boka in en

ny intervju med tanke pa hennes pressade tidschema.
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Min intervju ar dven konfidentiell och darfér kommer jag inte att anvanda mig av nagra
namn pa mina informanter. Det har gor jag for att inte utelamna nagon information om

vem personerna ar som jag intervjuat.

Min forsta fraga som jag ville undersdka var: ”Hur vanligt ar det att de unga kvinnor som
soker hjilp lider av stress och angest?” Alla informanter upplevde det som valdigt
vanligt. “Jag skulle nog sdga att det dr vdldigt vanligt och att jag tycker det 6kat de
senaste dren. Speciellt i gymnasiedldern finns det mycket stress med studentskrivningar
och andra prestationer, men just dngestbiten tycker jag ocksd har 6kat”. En annan
informant poangterade foljande: “Hjdlp s6ks Idttare, tréskeln dr ldgre ¢én forr, det dr mera

rumsrent att tala om sin mentala hélsa”.

Alla informanterna ansag att stress och angest ar vanligt hos unga kvinnor, speciellt de
som ar i gymnasiealdern. En poadngterade dven att det blivit |attare i dagens samhalle att
prata om sin mentala halsa vilket ar positivt. Personligen har jag inte skrivit i min teoridel
om hur vanligt det ar att unga kvinnor ar stressade idag men ansag danda att jag ville ta
reda pa om informanterna ser en Okning bland antalet jamfort med tidigare. | min
inledning har jag med en artikel som jag hanvisar till dar det diskuteras om att sarskilt
unga kvinnor ar mera stressade idag jamfort med forut vilket enligt mig ar skrammande. |
artikeln diskuterades det dven om att sociala medier har en stor inverkan vilket jag ar

forvanad Over att ingen av mina informanter pratade sarskilt mycket om.

Foljande fraga jag stéllde var: ”Vad anser du dr den storsta orsaken till stress och angest
hos unga kvinnor?”. Alla informanterna papekade att man egentligen inte kunde peka ut
en stor orsak. En av informanterna uttryckte sig sahar: “I mitt jobb brukar jag stéta pa en
otrygghetskinsla som kan ha madanga olika orsaker. Men att just den
anknytningsproblematiken kommer redan fran att man varit vdéldigt liten och férstds med
hemférhallanden och anknytningen till féréldrarna dr ganska vanligt tycker jag.. Sen i
tondren handlar det oftast en hel del om den hdr grupptillhérligheten med kompisar,
pressen att passa in, utseende, krav utifran”. En annan av informanterna svarade
foljande: “Ofta brukar vi prata om krav pd mdnniskor men det har en vdldigt negativ

klang fér det madste ju fa finnas férvdntningar pG mdnniskor ocksG men sen om det dGr
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sadana som kommer utifrdn eller sGdana man satt pa sig sjélv och jémfér med syskon och

kompisar eller férebilder i sociala medier”.

Angdende den har fragan var alla informanter 6verrens om att det finns valdigt manga
olika orsaker till upplevd stress och angest hos den unga. De var dven inne pa barndomen
och uppvaxtens inverkan pa stresshantering samt pa vilket satt personens sjalvkdannedom
paverkar. De ansag att bade egna krav och krav fran omgivningen har stor betydelse for
stress-, och angestrelaterade problem bland unga. Manga ar radda for att misslyckas med
studierna och forbli osjalvstandig vilket kan leda till en dalig framtid. Deras svar kan jag
aven relatera till teoridelens kapitel 4 Orsaksfaktorer, 4.1 Barndom och uppvaxt samt 4.5

Sjalvkannedom.

Min tredje fraga var: ”Vilka situationer utloser mest stress och angest hos den unga?”.
Alla tre informanter ansag att det kan vara olika situationer fran person till person och

hade en del olika saker att kommentera pa den hér fragan.

En av informanterna ansag bl.a. att det ar sociala situationer som oftast skapar stor stress
och angest och sade foljande: “Att man upplever att man har égonen pa sig eller att
ndgon iakttar en. Ocksd stressande situationer, prov, presentationer och férstds hemma

fére man ska ga och sova, tankarna kommer och saddr”.

En annan av informanterna var mera inne pa att det oftast ar en krishandelse och svarade
foljande: “Jag skulle nog sdga ndgon from av brytningspunkt eller ndgon krishéndelse som
gor att det blir for mycket.. Det kan ju i princip vara vad som helst. Det kan vara att de tar
slut med partnern eller att ens férélder blivit sjuk som inte egentligen éindrar ens
vardagssituation allt fér mycket men att det blir férdndringar som gér att du mdste

omprioritera saker i ditt liv”.

Tva av informanterna var inne pa ganska samma saker vilket var de sociala situationerna
och att man upplever att man har égonen pa sig helatiden. Den andra informanten ansag
daremot att enligt hennes erfarenheter ar det nagon form av krishandelse som orsakar
mest stress och angest, trots att det inte behover vara livsomvalvande. Det har kan jag
bl.a. relatera till kapitel 3 dar jag skriver om att reaktioner pa stress och angest innebar

att man anpassar sig till ett eller flera férhallanden och férsoker évervinna hot och krav
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som stélls pa en sjalv. Det har stammer alltsa 6verrens med vad mina informanter pratade
om. De sociala situationerna kan vara valdigt jobbiga for vissa personer vilket gor att
situationerna utgor ett hot for personen. En krishdndelse leder dven till en jobbig
situation vilket sedan blir en utlésande stressreaktion hos den unga vilket dven star i

teoridelens kapitel 3.2.2.

Jag hade forvantat mig att mina informanter skulle prata mer om krishandelser och
prestationskrav och var forvanad Over att s3 manga unga kidnde angest och stress i

samband med sociala situationer.

Min fjarde fraga var: ”Hur skulle du sdga att dina klienters kost/motion/sémnvanor ser
ut? Anser du att det har stor betydelse for stress och angest?” Alla informanter
papekade att de inte hade full koll pa de ungas kost, motion och sémnvanor men att alla
tre omraden har en stor inverkan pa stress och angest. En informant berattade foljande:
“Det dr ju nog grunden till vilmdende, man ska sova bra, dta bra och réra pd sig. Jag
skulle inte direkt tdnka att de héir sakerna skulle vara direkt kopplat till det men vissa blir
vdldigt trétta av att gd och spdnna sig men tondringar och ungdomar dr oftast vdldigt

trétta.. Mdanga sdger dndd att de sover bra.”

En annan av informanterna var inne pa ganska samma saker och poadngterade dven att
det finns tva olika grupper nar det kommer till motion. “Det dér med motion sa skulle jag
sdga att det egentligen finns tva olika grupper. Dels mdnga som motionerar vdldigt
mycket men som jag upplever att manga gdnger dr ett utdt sett att visa att det dr sG hér
man borde leva och gér det for att man borde vilket Idtt leder till en frustration. Sen finns
det dem som helt enkelt or for trotta sa att tréttheten tar 6ver och det dr néstan néra en

utbréndhet. Dd dr ju inte motionen ndgot man kanske prioriterar”.

Alla informanter var inte lika insatta i hur det 1ag till med ungdomarnas kost, motion och
somnvanor. En av informanterna var dven inne pa att en del sdger att de sover bra trots
stress och angest. Trots det sa svarade de 6vriga informanterna att deras klienter som de
traffat har det ganska daligt stallt pa alla de har tre omraden. Det har kan jag dven
relatera till teoridelens kapitel 4.2 dar jag skrivit om hur viktigt det ar med sémn for att

orka ta itu med morgondagens problem och utmaningar. Far inte den unga tillrdckligt
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med sOmn sa blir den pressade vardagen valdigt utmanande vilket l4tt leder till stress och
angest. | teoridelens kapitel 4.3 skriver jag om hur motion ger 6kad energi och
sjalvfortroende vilket ger en positiv sinnesstamning. Far den unga inte tillrackligt med
motion sa leder det latt till trotthet och koncentrationssvarigheter. Personligen anser jag
att det har dven stammer bra 6verrens med mig sjalv. Far jag inte tillrackligt med motion
blir jag latt sl6 och okoncentrerad. | kapitel 4.4 har jag aven namnt kostens betydelse
vilket innebér att man maste fa i sig tillrackligt med naring. Sarskilt i tonaren da kroppen
utvecklas mycket. Jag ar forvanad over att mina informanter inte diskuterade sarskilt
mycket med sina klienter angaende det hdr men haller fullstandigt med om att alla de har

omradena ar lika viktiga for att uppna ett vdlbalanserat maende.

Min femte fraga var: ”Vilka fysiska/psykiska symptom far de unga i samband med stress
och angest?”. Pa den har fragan var informanterna delvis inne pad samma spar men
svarade dven en hel del olika saker. “Man kan bérja andas pa fel sétt, och andningen gér
att man ocksd upplever mer stress och musklerna drar ofta ihop sig och drar upp axlarna
lite och far spdnd nacke och vdrk i kroppen, man tappar matlusten och kédnner att man
har en klump i magen helatiden eller bérjar tréstdta”. En annan av informanterna svarade
foljande: “Det beror nog ganska mycket pa i vilket skede de befinner sig angdende
stressen.. men koncentration och minskad produktiviteten dr en sak. Sen kan det ju vara
andra kognitiva grejer som har med minne och hur mycket man orkar och vill umgds med
folk”. Den tredje informanten namnde dven att man kan bli valdigt skoltrott och inte alls
tar sig till skolan.” Mdnga studerande pratar om att de nog vaknar dd klockan ringer pd

morgonen men inte férmdr sig att komma ivdg, det kdnns omdjligt att ta sig till skolan”.

Alla informanter ansag att langvarig stress och angest gor att man far bade psykiska och
fysiska symptom men kan vara olika beroende pa vad man &r stressad over. Till sist kan
det dven ga sa langt att ungdomen inte alls tar sig till skolan 6verhuvudtaget. Det héar kan
jag relatera till teoridelens kapitel 3.1. Langvarig stress leder latt till fysiska pafrestningar
for kroppen och man blir lattare mottaglig for sjukdomar och utmattning. Om jag sjalv ar
valdigt stressad under en langre period reagerar min kropp genom att jag blir sjuk och far

samre immunforsvar vilket gor att jag dven kdanner mig sl och trott.
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Den sjatte fragan jag valde att ha med i intervjun var: ”De unga kvinnor som upplever
mycket stress och angest, hur ser deras sociala relationer ut?” Alla mina informanter
ansag att de sociala relationerna var av stor betydelse men att dven har fanns det forstas
en hel del skillnader fran person till person. “Vissa har jittemdnga kompisar och dr
sociala och utdtriktade med gott sjdlvfértroende utdt. Det finns ju de som bdade syns och
hérs men som sen ha rddsla for att bli utstétt och retad”. En annan informant ansag
foljande: “Det dr ofta de sociala relationerna, eller bristen pG dem, som dr orsaken till
dngesten och stressen. Flickor verkar kunna ty sig till sina vénner i viss mdn, men upplever
ofta att vdnnerna inte férstdr eller kan ge det stéd som de skulle behéva. Flickor svarar
vdldigt bra éverlag pd samtal med kurator och har ofta god férmdga att kld sina tankar
och kdnslor i ord. Det dr sdllan som de upplever att de vill tala i fértroende med ndgon
inom familjen, vilket delvis har att géra med dldersférknippad strédvan till sjélvstédndighet

och oberoende”.

Alla informanter var dverrens om att de sociala relationerna ar av stor betydelse for hur
man hanterar stressiga situationer och angest. De poangterade dven att det anda finns en
del skillnader. Vissa personer kan uppleva stress och angest trots att de har manga vanner
och en god relation till familjen. Det ar daremot oftare hant att det finns brister i de
sociala relationerna for dem som lider av stress-, och angestrelaterade problem vilket
aven framkommer i teoridelens kapitel 5.4, 5.5 och 5.5. Att ha ett bra socialt natverk 6kar
kdnslan for tillit och trygghet. Daremot blir det latt hant att de anhdriga vill ge rad och
sdga vad den stressade ska gora for att slippa sina problem, vilket inte alltid ar bra. Det
har var dven informanterna inne pa en del. Det verkar vara lattare att prata med nagon
neutral person an en foralder och kompis. De anhdriga har oftast ett eget intresse i den

stressades liv vilket mer kan stjalpa an hjalpa.

Min sjunde frdga var: ”Ar de unga medvetna om vilka forebyggande
verksamheter/atgarder som finns?”. Informanterna hade delvis olika svar pa den har
fragan och nagra poangterade att unga borde fa mer information angdende psykisk
ohélsa. En av Informanterna ansag foljande: ”“Det tycker jag nog dr lite ddligt med kanske.
Nog vet eleverna om att det finns kurator och psykolog men att man skulle kunna léra sig

mera om dngest och stress i férebyggande syfte”. En annan av informanterna uttryckte sig
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sahar: “Ganska bra. Men ofta blir det férvanade éver hur bra hjdlp det finns att fa och var
man kan fa olika typer av hjélp. De tror ofta att de dr ensamma om sitt problem och att

det inte finns mycket att géra dt det”.

| det stora hela ansag informanterna att ungdomarna har bristfallig information angaende
forebyggande verksamheter, eller sa kallad ”sjalvhjalp”. De visste om att det fanns t.ex.
kuratorer och psykologer att prata med men inte sa mycket mer. Informanterna
podngterade dven att det skulle behdvas mer information angdende psykisk ohélsa i
skolan. Det har anser dven jag att det ar daligt stallt med fran skolans hall. Personligen
skulle jag tycka att det redan skulle kunna pratas mer om psykisk ohélsa och stress i ak 9 i
hogstadiet. Da skulle de unga kunna borja tanka pa hur de ska kunna férebygga sin egen
stress och angest. Man kan trots allt géra mycket sjalv at stress-, och angestrelaterade

problem.

Min attonde fraga stallde jag direkt till Informanten for att fa kunskap om vad de anser ar
mest effektivt. Fragan jag stallde var foljande: ”Vad anser du att fungerar bast for att
hantera stress och angestrelaterade kanslor?” Pa den har fragan lyfte alla Informanter
fram vikten av samtal och att det finns nagon som lyssnar pa den unga. “Jag har gdtt en
skolning i KBT, kognitiv beteendeterapi, lite kortare variant som var jdttebra. Just det dér
med samtal och man kan faktiskt sjdlv géra mycket. Men det handlar ju just om det ddr
men tankarna, tankemoénster som man har. Att man blir medveten om det hdr om hur
man tdnker”. De andra Informanterna var ocksa inne pa det hiar med samtal. En annan av
informanterna ansag foljande: “Jag upplever ju att mdnga gdnger dr det ju det dr att ha
ett “neutralt bollplank” som de kan fa lufta sina tankar och idéer med sa de sjdlva kan fa
dterspeglat det de sdger och hér. Det dr klart att kompisar och férdldrar kan ha en
vdrdefull funktion men de har alltid ocksa ett eget intresse i det och en egen historia och
relation till dig och mycket egna tankar och kénslor som pdverkar.. Mdnga gdnger dr det
nog den ddr aterhdmtningen som dr den stora bristvaran. Mdnniskor sdger att de “chillar”
fast de egentligen inte gor det. De dr egentligen uppkopplade helatiden och inte alls tar

det lugnt”.

Som jag namnde har ovan sa ar samtal och att ”se” den unga nagot som alla

informanterna ansag vara den mest effektiva metoden for stress och angest. Alla
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informanter nédmnde det har med att ha en “neutral person” att prata med. Att prata med
vanner och foraldrar kan ocksa fungera bra men som en av informanterna sade sa har
oftast de ett eget intresse for den unga och hennes liv. Deras svar pa den har fragan kan
jag relatera till min teoridels kapitel 6 dar jag lyfter fram KBT, bearbetande samtal och
psykoterapi. Personligen haller jag med det mina informanter sager och det
dverensstimmer med det jag skrivit om i teoridelen. Oppna samtal har visat ge bast

effekt vid stress och angest oavsett om den vuxna personen ar terapeut eller inte.

9 Diskussion

Att mitt examensarbete skulle handla om psykisk ohéalsa dr nagot jag varit saker pa ganska
lange. Det blir allt vanligare att personer drabbas av psykisk ohélsa idag jamfort med forr,
vilket ar skrammande. Psykisk ohélsa ar ett brett omrade men efter att jag diskuterat med
mina handledare en stund kom jag fram till att stress och angest ar nagot jag vill skriva
om. Jag hade tidigare ldast en hel del om hur ungdomars stress-, och
angestrelateradeproblem allt mer 6kar vilket skapade ett intresse hos mig vilket sedan
gjorde att jag ville undersdka vilka faktorer som orsakar stress och angest hos unga
kvinnor. Jag valde unga kvinnor som malgrupp eftersom jag anser att kvinnor drabbas
oftare an man av de har problemen och for att inte dmnet skulle bli allt for brett valde jag
att utga fran unga kvinnor i gymnasiealdern. De befinner sig i en tid i livet da de stalls
infor stora val samt en hel del krav pa goda prestationer och att ta eget ansvar. Det var
inte allt for lange sen som jag sjalv befann mig i den situationen och minns det som en

valdigt stressfylld period i mitt iv.

Som socionom i yrkeslivet kommer jag formodligen komma i kontakt med personer som
har nagon form av psykisk ohalsa. Alla individer drabbas inte lika ldtt av stress och angest
vilket gjorde att jag ville fa en helhetsbild inom omradet for att se vad de egentliga

orsakerna kan vara. Darfor valde jag att undersdka vad stress och dngest innebdir, vilka
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bakgrundsorsakerna till stress och dngest kan vara, hur man sjélv kan férebygga det samt

vad omgivningen kan géra och vilka dtgérder som finns.

Manga tror att stress och dngest ar ganska samma saker och darfor ville jag reda ut vad
stress och angest innebar sa att ldsaren skulle fa en klarhet i vad mitt l[ardomsprov
handlar om. Det har behandlade jag i mitt forsta kapitel i teoridelen dar jag noggrant
reder ut vad stress och angest ar samt forklarar skillnaden mellan de olika begreppen. Alla
manniskor upplever stress med jamna mellanrum vilket inte ar farligt sa lange det haller
sig till den positiva stressen. Det ar forst nar stressen blir langvarig som den blir farlig och
kallas negativ stress. Angest ar daremot nagot som vi far nar vi reagerar pa en handelse
eller ndgot som kommer hinda. Angest &r inte heller nagot farligt sa lange den inte blir

langvarig och borjar paverka vart vardagliga liv.

Bakgrundsfaktorerna till stress och angest diskuterar jag i kapitel fyra samt i kapitel atta i
resultatredovisningen. Barndomen och foraldrarnas uppfostran verkar ha en stor
inverkan pa hur vi som individer drabbas av negativ stress senare i livet. Genom
anknytningen och uppfostran utvecklas daven manniskans sjalvkansla och sjalvfértroende
vilket dven det har en stor paverkan pa manniskans stresshantering. Det har tror jag ar
nagot oerhort viktigt att tanka pa som foralder, hur man overfor sitt eget “beteende” pa
sina barn. Ett barn/ungdom tar latt efter sin férdlders satt att handskas med situationer,
oavsett vad en foralder sager till barnet. Det har ar nagot jag kommer tdnka pa i
framtiden om jag sjalv blir mamma. Manga foréldrar ar kanske medvetna om det har men

kanske inte forstar hur stor inverkan deras beteende egentligen har pa barnet.

Hur man sjdlv kan férebygga samt hur omgivningen kan férebygga stress och dngest
framkommer i kapitel fem samt i kapitel atta i samband med resultatredovisningen och
de kvalitativa intervjuerna. Personligen anser jag att det ar oerhort viktigt att vara
medveten om hur man sjalv kan forebygga att hamna i langvarig stress samt vad andra
kan gora for att ge stod at den som kanner sig stressad. Det finns en hel del vi kan paverka
sjalva genom olika strategier och hur vi tanker samt skota om de viktiga sakerna sa som

motion, kost och sdmn. Planering och rutiner verkade dven vara tva saker som férebygger
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stress vilket dven en av mina informanter pratade om. Genom att kolla sitt dagliga
schema far man en 6verblick i hur ens vardag ser ut och kan darefter se vad man behover
andra pa for att fa en bra balans mellan alla sysslor. Omgivningen spelar dven en stor roll i
hur den stressade klarar av att handskas med sin situation. Darfor ar det valdigt viktigt att
ge stod och hjalp pa ratt satt. De svar jag fick fran informanterna angdende den har fragan
stamde Overrens med det jag skrivit om i min teoridel. Enligt deras erfarenheter var bl.a.

det sociala stodet, aterhdmtning och hur man tanker valdigt viktiga saker.

Atgdrderna vid stress-, och dngestrelaterade problem behandlar jag i kapitel 6 samt en del
i kapitel atta i samband med resultatredovisningen och de kvalitativa intervjuerna. Som
jag ndmnde i kapitel 6 angdaende bearbetande samtal sa stammer teorin val dverrens med
informanternas svar. Alla podngterade vikten av att ha nagon att prata med. Oftast vet
personen sjalv orsakerna till sina stress-, och angestrelaterade problem men behover
daremot hjalp med att hitta eventuella I6sningar till problemet. | teoridelen framkom det
dven att familjen har bade en negativ och positiv inverkan pa aterhamtningen vilket dven
mina informanter ansag. Det kan manga ganger vara lattare att prata med nagon “neutral
person” istdllet for att prata med nagon i familjen. Det har haller jag helt med om. Alla
personer behover oftast nagon att diskutera sina problem med eller diskutera saker som
man funderar over for att fa nagon annans perspektiv pa saken. Precis som det star ovani
kapitel 6 angaende den anhorigas paverkan pa den stressade ar jag av samma asikt om att
det latt hant att man som anhdérig vill ge for manga goda rad. Man ar sjalv involverad i
den ungas liv och gldmmer bort att det viktigaste ar att man bara visar att man finns dar

for att lyssna, ge trygghet och narhet.

Mina informanter svarade ganska samma saker pa mina intervjufragor som jag hade och
deras svar stamde aven overrens med det jag skrivit om i min teoridel. Orsakerna till
stress bland unga verkar till en stor del handla om den tidiga anknytningen och
tryggheten till foraldrarna samt vilka krav som omgivningen staller pa den unga. Som jag
namnde tidigare i resultatredovisningen var jag 6verraskad om att inte mina informanter
namnde mer om social medier och hur det paverkar de unga idag. Enligt mig anvander

manga sociala medier idag for att visa upp till omvarlden hur bra man har det och allt det
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man lyckas med. Manga pratar inte om alla misslyckanden och daliga dagar de har med
jamna mellanrum. Det borde vaga pratas mer om misslyckanden. Alla misslyckas nagon
gang, och personligen anser jag att man maste misslyckas for att lyckas. Sociala mediers
inverkan pa den unga kvinnan dr nagot som jag sjalv skulle velat ha mer om i min teoridel

men det var svart for mig att hitta bra teori om just det omradet.

Det som mina informanter dven pratade om ar de orealistiska kraven som man oftast
staller pa sig sjalv. Det har tror jag till en viss del kan komma hemifran eller fran vanner
och sociala medier som sedan gor att man sjalv skapar orealistiska krav, allting ska vara
perfekt vilket dr en stor orsak till att sarskilt den unga prestationsinriktade kvinnan kdnner
stor stress och angest. For att leva ett sa valbalanserat liv som mojligt verkar det som att
en balans mellan skola, fritid, goda relationer till vinner och familjen samt goda kost,
motion och sémnvanor leder till minskad stress och angest hos den unga. En god
sjalvkansla och realistiska krav ar daven en sak som har stor inverkan nar det kommer till

stresshanteringen.

Slutligen kan jag konstatera att jag ndjd med mitt examensarbete. Jag har en roéd trad
genom mitt lardomsprov och fatt svar pa mina fragestéallningar bade genom teorin och
kvalitativa intervjuerna. Resultatet i undersokningen visade pa att orsakerna till stress
manga ganger handlar om dalig sjalvkansla, daliga sociala relationer samt orealistiska krav
fran omgivningen och sig sjalv. Bra satt att forebygga stress och angest ar halsosamma
och positiva tankar samt samtal. Atgirderna som verkar mest effektiva ar samtal, olika

sorters terapi och aterhamtning.

Det var ett bra val att jag anvdande mig av en kvalitativ undersdkningsmetod eftersom jag
fick en storre helhetsbild av det jag ville undersdka. Att anvdnda mig av kuratorer som
informanter gav mig daven detaljerad och tillforlitlig information eftersom de ar “"experter”
pa det har omradet och varit i kontakt med manga olika ungdomar. Jag vill darfor tacka

mina informanter for att de tog sig tid att stalla upp pa min undersokning.
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BILAGA

Intervjufragor

1. Hur vanligt ar det att de unga kvinnor som soker hjalp lider av stress och

angest?

2. Vad anser du ar den storsta orsaken till stress och angest hos unga

kvinnor?
3. Vilka situationer utldser mest stress och angest hos den unga?

4. Hur skulle du saga att dina klienters kost/motion/somnvanor ser ut? Anser

du att det har en stor betydelse for stress och angest?

5. Vilka fysiska/psykiska symptom far de unga i samband med stress och

angest?

6. De unga kvinnor som upplever mycket stress och angest, hur ser deras

sociala relationer ut? (Familj,vanner etc.)

7. Ar de unga medvetna om vilka férebyggande verksamheter/atgirder som

finns?

8. Vad anser du att fungerar bast for att hantera stress och angestrelaterade

kanslor?

9. Ovriga kommentarer



