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Abstrakt

Syftet med vart examensarbete &ar att beskriva vad som paverkar forsta arets
gymnasieelevers stress i vardagssituationer och hur de hanterar den.| form av en
kvantitativ undersékning skickade vi ut elektroniska enkdter till 70 forsta arets
gymnasielever i aldern 16-17. Forskningen utférdes i ett gymnasium i Osterbotten.
Utgdende fran syftet ar foljande fragestdliningar formulerade: Vilka faktorer i
vardagen upplever unga som stressiga, hur hanterar unga stressituationer i vardagen och
ar overgangen fran hogstadiet till gymnasiet en orsak till stress.

Teoridelen belyser ungas upplevelse av stress i vardagen och centrala utmaningar i de
ungas liv. En sarskild tyngdpunkt ar lagd pa stress i samband med hem, skola och sociala
medier. Vi har dven intresserat oss for stresshantering och de faktorer som lindrar
stressens paverkan. Teorin forklarar dven begreppet stress och dess effekter.

Resultatet av var undersdkning visar att ungdomarna inte upplever s3 hoga grader av
stress i vardagen. Vi kan anda se att det forekommer stress i koppling till skola, hem och
sociala medier dar skolan upplevs som sarskilt pafrestande. Traning och att gora nagot
man tycker om &r tva tillvdgagangsatt som eleverna anvander sig mest av for att reducera
och motverka sin stress. Resultatet visade dven att majoriteten av respondenterna vill lara
sig hantera sin stress battre.

Sprak: Svenska Nyckelord: Stress, unga, coping




OPINNAYTETYO

Tekija: Ingrid Enges, Sara Fredriksson & Amanda Seppelin
Koulutus ja paikkakunta: Sosiaalinen ala, Vaasa

Syventavat opinnot: Nuorisotyo & padihdehuolto

Ohjaajat: Pia Hoglund-Ingo & Ralf Lillbacka

Nimike: Nuoret ja stressi
- Kvantitatiivinen tutkimus lukion ensimmaisen vuoden oppilaiden stressin
kokemuksista arkielamassa

Paivamaara 30.4.2020 Sivumaadra 92 Liitteet 2

Tiivistelma

Lopputydmme tarkoitus on selvittaa mitka asiat vaikuttavat ensimmaisen vuoden
lukiolaisten stressiin  heidan arkieldmassa, sekda miten he kasittelevat sita.
Kvantitatiivisessa tutkimuksessa lahetimme sahkaiset kyselylomakkeet 70 ensimmaisen
vuoden lukiolaiselle, idltaan 16- 17 vuotta. Tutkimus suoritettiin yhdessa pohjanmaalla
sijaitsevassa lukiossa. Perustuen tutkimuksen tarkoitukseen muotoilimme tyomme
keskeisimmat kysymykset seuraavasti: Mitka tekijat arkipdivassa stressaavat nuoria,
miten nuoret kasittelevat stressia arkipaivisin ja onko ylimenoaika yldasteelta lukioon yksi
tekija stressille.

Teoriaosuus valaisee nuorten kokemuksia stressista arkipaivassa ja keskeisia haasteita
nuorten elamdssa. Olemme erityisesti painottaneet stressin yhteytta kotiin, kouluun ja
sosiaaliseen mediaan. Olemme myds kiinnostuneet stressinhallinnasta ja tekijoistd, jotka
lieventdvat stressin vaikutusta. Teoriaosuudessa selvitamme myos kasitteita, stressija sen
vaikutuksia.

Tutkimuksen tulokset osoittivat, etta nuoret eivat koe suuresti stressia arkielamassa.
Tutkimuksessa nousi kuitenkin esiin tietty stressin yhteys kouluun, kotiin ja sosiaaliseen
mediaan, missa koulu koettiin erityisen rasittavana tekijana. Fyysinen harjoittelu ja
sellaisten asioiden tekeminen, mita nuoret tykkaavat tehda olivat kaksi menettelytapaa,
mita oppilaat kayttivat stressin vahentamiseen ja ehkadisemiseen. Tutkimuksen mukaan
suurin osa vastaajista halusi opetella kasittelemaan paremmin stressia.

Kieli: Ruotsi Avainsanat: Stressi, nuoret, selviytymiskeinot
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Abstract

The purpose of our graduation project is to find out how stress in everyday situations affect
first year high school students and how they handle it. We made a quantitative survey and
sent electronic questionnaires to 70 first year high school students at the age of 16-17. The
research was carried out in a high school in Ostrobothnia. The questions at issue were
based on the purpose of our work: what are the factors that make adolescents experience
stress, how do adolescents handle stress in everyday situations and is the transition from
junior high school to high school a stress factor.

The theoretical discussion of the project sheds light on the adolescents’ stress in everyday
situations and on the key challenges in their lives. We have focused on stress related to
school, home, and social media. We have also been interested in stress control and in the
factors that reduce the impact of stress. Our text also details the concept of stress and its
effects.

The result of our study shows that adolescents' level of everyday stress is quite low. We
can still notice some stress related to school, home, and social media where school is
experienced specially challenging. Two ways adolescents use to reduce and withstand
stress is exercising and doing something one enjoy. The result also shows that a majority
of the respondents wants to learn to manage their stress Dbetter.

Language: Swedish Key words: Stress, Youth, coping
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1 Inledning

| dagens samhalle ar stress och mental ohalsa mycket omdiskuterade amnen. Som ung i vart
samhélle kan det kdnnas stressande att hinna med, och fylla alla krav som omgivningen stéller.
Att kdnna att man maste leverera pa alla plan, sasom i skolan, med vanner, pa sociala medier,
hemma och pa arbetet, kan vara véldigt dranerande for en ung person som fortfarande utvecklas

och soker sin plats och identitet.

For en ung person kan de vara svart att forsta konsekvenserna av stress och hur man sjalv kan
paverka den. Att inse att man ar stressad, har angest eller ar orolig samt att ha férmagan att
kunna avgora vad stressen beror pa kan vara svart. En ungdom som inte vet hur den ska hantera
stressiga situationer kan uppleva det som valdigt negativt. Ungdomen spenderar mycket tid i
skolan, hemma samt pa sociala medier. Dessa ar komponenter som utgor en stor del i
ungdomarnas miljo och liv. Som ung kan man uppleva hdga prestationskrav, angest, oro och

oduglighet i samband med nagon av dessa faktorer, vilket kan bidra till hdgre stressnivaer.

Stress ar ett negativt laddat ord som anvénds oftare an vad det borde goras (Wahrborg, 2009,
s. 33). Stress behdver inte nddvandigtvis ses som nagot negativt utan kan dven ha en positiv
inverkan pa unga (Assadi & Skansén, 2000, s. 12). Stress tar sig i uttryck pa olika satt. En del
ser stress som en fordel medan andra har svart att hantera situationen, vilket leder till negativa
halsoeffekter. Det ar dock viktigt att kunna skilja pa stress och att ha manga saker att gora. Att
ha manga saker pé sin “to do” lista behdver inte betyda att man ir stressad. Att exempelvis ha
mycket ogjorda skoluppgifter, ostadat rum eller flera olasta meddelanden pa mobilen betyder
inte att man ar stressad. Dessa saker ar faktorer som kan ge upphov till stress men som man

kan klara av genom en god stresshantering. (Ellneby, 1999, s. 31)

De unga stélls infor en hel del krav i tonaren, exempelvis krav pa att vara duktig, fa hdga betyg
eller hinna med manga fritidsintressen. Skolan &r en av de vanligaste stressfaktorerna bland
unga, men i dagens samhélle har dven sociala medier en stor inverkan pa de ungas ohalsa.
Vasabladet och Osterbottens Tidning gjorde en undersokning hésten 2019 om psykisk ohélsa
i skolmiljon dar 6ver 670 ungdomar svarade pa undersokningen. | undersékningen beréttar de
unga om sin angest, depression och hoppldshet, kéanslan av otillracklighet, oduglighet, pressen

pa att fa hoga vitsord, vara snygg, populdr och lycklig. Kraven pa de unga kan komma fran



skolan eller hemmet, men de flesta ungdomar lagger de storsta kraven pa sig sjalva, vilket kan
leda till att de blir stressade och utmattade. (Vasabladet, 2019, 21 september)

2 Syfte, fragestallning och avgransning

Det stalls hoga krav pa ungdomar idag bade fran omgivningen och dem sjalva. Unga utsatts
standigt for olika intryck i vardagen, bland annat fran sociala medier, skolan och hemmet som
ar grundlaggande pelare i de ungas liv. Dessa intryck kan orsaka stress bland manga ungdomar,
speciellt om kraven inte motsvarar den egna formagan att klara av dem. Att vara ung &r inte
alltid s latt. Ungdomstiden medfor flera olika utmaningar diar man standigt utvecklas,
samtidigt som man férsoker hitta sin plats i samhallet och fa en bild av vem man &r och vad
man vill. Som ung kan det dven vara svart att veta hur man ska hantera stressen som bildas av
de hoga kraven och utmaningarna som uppstar under ungdomstiden. Vi vill veta specifikt vad
som &r orsaken till ungas stress i vardagen och vilka copingstrategier de anvénder for att hantera
de stressiga situationerna. Darfor ar syftet med examensarbetet att undersoka vad som paverkar
forsta arets gymnasieelevers stress i vardagssituationer och hur de hanterar den.

Fragestallningarna i vart lardomsprov ar:

1. Vilka faktorer upplever unga som stressande i vardagen?
2. Hur hanterar unga stressituationer i vardagen?

3. Ar overgangen fran hogstadiet till gymnasiet ar en faktor for stress?

Eftersom stress kan upplevas pa manga olika séatt och i manga olika sammanhang har vi
avgransat oss genom att behandla stress i koppling till hemmamiljon, skolan och sociala
medier. Vi anser att dessa ar centrala faktorer inom ungdomens liv. Vi har ocksa valt att

avgransa arbetet genom att enbart fokusera pa stress i koppling till forsta arets gymnasielever



i aldern 16-17, eftersom vi vill bland annat se om 6vergangen fran hogstadiet till gymnasiet ar
en bidragande faktor for stress. Det hade ocksa gjorts mycket tidigare forskningar om bland
annat hogstadieelever och gymnasieelever i hogre arskurser. Darfor valde vi att centrera arbetet
pa forsta arets gymnasielever istéllet. Vi tycker aven det r viktigt att veta hur dagens ungdomar
mar med tanke pa hur mycket krav som stalls pa dem bade pa samhalls- och individniva. Att

undersoka valmaende i en tidig alder kan forebygga senare utbrandhet.

Man kan forklara stress fran flera olika perspektiv men vi har valt att behandla stressens
orsaker, symptom, forebyggande atgarder och hanteringssatt utgaende fran de avgransningar
vi gjort. Pa sa satt haller vi oss till ratt malgrupp och vi far en sammanhéngande text genom
hela arbetet. Vi har valt fragestéllningarna utgaende fran syftet och vi haller oss till dem genom

hela arbetet.

3 Begreppet stress

Stress tillhor en del av vart liv och behdvs for att vi ska kunna uppfylla vara malsattningar, men
en overdriven stress ar skadlig for var hélsa. Stress ar en faktor som paverkar alla vara
funktioner. Den kan motivera samt styra bade individens handlingar och uppmarksamhet for
det vasentliga. Utvecklare av ordet stress &r Hans Selye som beskriver begreppet i sin bok the
stress of life”. Dir lyfter han bland annat fram hilsorisker som foljd av en for hog stressniva,
men framhaver ocksa att all stress inte ar dalig. En positiv stress forbattrar vara prestationer
medan en negativ stress forsdmrar och leder till psykiska, fysiska och sociala
stressymptom. Selye namngav  positiv  stress till eustress och  negativ ~ stress till
distress. (Haasjoki & Ollikainen, 2010, s. 52)

Stress ar ett ord som anvands allt oftare i olika sammanhang, det handlar oftast om olika
upplevelser och situationer, som far oss att kanna bekymmer infor en prestation, dar vi lagger

for mycket vikt pa att klara av mer an den normala formagan. For att vi manniskor ska kunna



fungera och prestera i olika situationer &r stress anda ett bra verktyg. (Arnetz & Ekman, 2013,
s. 87).

Manniskan kan uppleva stress nar de kanner en obalans mellan de krav som stélls pa dem och
formagan eller mojligheten att klara av dem. Hur vi manniskor upplever stress varierar fran
individ till individ. Det har att géra med att alla upplever den stressiga situationen de befinner
sig i pa olika satt. Vissa kan se det som en positiv utmaning medan andra enbart ser det som en
negativ upplevelse som inte gar att hantera. Med andra ord ar det personen sjalv som avgor
huruvida situationen uppfattas som stressande eller inte genom sina egna bedémningar och

tolkningar som gors. (Johansson & Sorbring, 2018, s. 491)

Det &r viktigt att kunna skilja pa stress och stressfaktorer “stressorer”, som det aven kallas. En
stressor innebdr att det finns en osékerhet som kan uppfattas som obehaglig (Johansson &
Sorbring, 2018, s. 491). Att ha mycket pa schemat behéver nddvandigtvis inte betyda att man
ar stressad, men det kan finnas faktorer som ger upphov till stress och det géller att hantera
dem pa ratt satt. (Ellneby, 2000, s. 31). Stress kan ta sig yttryck pa olika satt, exempel pa
fysiologiska tecken &r bland annat stigande puls och blodtryck, snabbare andning, musklerna
blir spdnda samt att man borjar svettas. (Morelius, 2014, s. 95)

3.1 Positiv och negativ stress

Vi manniskor upplever, paverkas och hanterar stress pa olika satt (Wahrborg, 2002, s. 36). Det
ar inte sjalva stressen som ar fientlig utan snarare vara forutsattningar i vara liv. En lamplig
niva av stress ar positivt. Att exempelvis vara lite nervos infor ett prov ar gynnsamt for
individen och leder till att vi presterar battre. (Assadi & Skansén, 2000, s. 12). Positiv stress har
med andra ord att gbra med positiva h&ndelser dar individen bidrar med en hdalsosam
anpassningsprocess. (Wahrborg, 2002, s. 36). Men om vi aldrig later kroppen aterhamta sig
eller sjélen vila sa kan @ven den positiva stressen bli negativ. Alla maste ha tid for avkoppling.
(Assadi & Skansén, 2000, s. 12)



Om vi under en langre tid drabbas av stressorer paverkas vi negativt bade fysiskt och
psykiskt. Om stressen blir negativ kan vi vid lindrigare fall fa en kansla av otillracklighet. Vid
allvarligare fall kan stressen leda till sjukdom och ge upphov till exempelvis hjartinfarkt,
angest och depression. Den negativa stressen drabbar ocksa hjarnan och medfor svarigheter i

minnet samt vid larande av nya saker. (Assadi & Skansén, 2000, s. 13)

Vi manniskor stalls da och da infor pafrestande situationer. Som tidigare namnts ar det viktigt
att vi lyckas aterhamta oss efter att ha upplevt pafrestningar. En positiv stress &r bra for var
hélsa, livskvalitet, valbefinnandet och for immunsystemet. Med hjélp av den, har vi lattare att
fokusera pa saker samt agera vid olika situationer. Utan en positiv stress skulle vi manniskor
ha svart att fa saker gjorda och vi skulle bli alldeles for passiva. (Kahn Nord, 2017, s. 63). Nar
individen finner en balans mellan de krav som stélls och en férmaga att klara av dem, kan
stressen upplevas som en positiv utmaning (Ellneby, 2000, s. 34). Ett exempel pa detta kunde
vara positiva 6verraskningar. Man kan séga att positiv stress ger upphov till stressorer som har

goda konsekvenser for valbefinnandet. (Gandhe, 2014)

Nar stressen blir langvarig medfor den negativa halsoeffekter. Eftersom stressen blir langvarig
har individen inte tid att aterhamta sig vilket kan leda till att immunférsvaret forsamras och vi
blir lattare sjuka. En negativ stress leder dven till samre coping (Arnetz & Ekman, 2013, s.
88). Under langvarig stress kan minnet forsamras och blodtrycket stiga. Om vi manniskor lider
av langvarig stress sa har vi svart att hantera nya stressituationer. Det leder till att vi agerar
starkare an normalt pa de nya situationerna och har svart att hantera dem. (Kahn Nord, 2017,
s.63-64). Med andra ordsd kanstress utan  aterhdmtning 6ka  stressnivan hos
individen, medan en kortvarig stress kan med hjalp av aterhamtning, god sémn och vila alltid
komma tillbaka i balans. (Kahn Nord, 2017, s. 64-65)



Till féljande finns en graf som beskriver hur den positiva stressen och negativa stressen tar sig
i uttryck. Man kan se att det maste finnas en balans for stressen. Ar vi for lugna och
avslappnade, sa blir vi uttrakade och presterar daligt. Men har vi en stress som upplevs, som
positiv, blir vi energifyllda, fokuserade och utmanade. Under denna niva presenterar vi som
bast. Nar stressen blir langvarig drabbas halsan negativt och leder till trotthet, utmattning och
i varsta fall insjuknar individen i utbrandhet. Under den negativa stressen presterar manniskan
daligt och har svart att fa saker gjorda. (Freelectics, 2019; Haasjoki & Ollikainen, 2010, s. 54)

Prestanda

Fokuserad

Energifylld Utmanad

Trotthet

Utmattad

Utbrandhet

Eustress Distress

Niva av stress

Figur 1. Eustress och Distress

(Freelectics, 2019; Haasjoki & Ollikainen, 2010, s. 54)

Sammanfattningsvis kan stress vara bade positivt och negativt och &r en naturlig del av vara
liv. Det &r viktigt att det finns en balans mellan stress och vila. Om vi aldrig utsétter oss for
utmaningar och krav blir vi uttrakade och passiva, vilket leder till att vi inte klarar av att prestera
eller far saker gjorda. For att svanga stressens orsak till en sporrande utmaning &r det viktigt
med god och regelbunden aterhamtning. Om vi aldrig aterhamtar oss efter en stressupplevelse

blir vi utmattade och i varsta fall insjuknar vi i utbrandhet. | féljande stycke kommer det att



redogoras for ungdomstiden och vilka utmaningar den innebér, samt vilka faktorer som anses

vara stressorer for de unga.

4 Attvaraung

Manga minns hur det var att vara ung, vad man gjorde, hur man tankte och vilka beslut man
tog. Vissa saker far vi ta med oss till vuxenlivet. Dessa kan bade vara bra och daliga.
(Wrangsjo, 2004, s. 9-10). | dagens samhélle stills ungdomar infor hdga krav bade fran
samhaéllet, skolan och fran sociala medier. De unga ska ha fritidsintressen, ga i skolan, umgas
med familj och vénner, motionera, sova braoch dessutom kanna en kénsla av
tillracklighet, duglighet och att vara snygg och popular. Att hitta en balans mellan alla dessa
krav &r svart. Den fysiska och psykiska utvecklingen kan dven vara en pafrestning for manga
ungdomar. Bland annat kan utvecklingen av sexualiteten och identiteten ge upphov till angest.
Manga, speciellt flickor, lider av en osakerhet over hur kroppen ser ut. (Wrangsjo &
Salomonsson 2006, s. 70-75)

De samhaéllsférandringar och den véxande arbetslésheten gor att man kraver mer av de unga
idag an forut. Idag satts en storre press pa att unga ska ha sa bra betyg som méjligt och komma
sa snabbt som majligt ut i arbetslivet. Samhallet idag utvecklas snabbt vilket forutsatter hogre
flexibilitet bland unga. (Aaltonen m.fl., 2007, s. 17)



4.1 Sjéalvbild och identitet

Identitet definieras som en bild, som man sjélv har skapat, en bild dar man ser sig sjalv och
som man kan kanna samhoérighet med. Det forflutna, det nuvarande samt det kommande ses
som en helhet och &r en process som individen maste genomga for att fa en enhetlig och en
sann sjalvbild. Det &r en process som ocksd maste genomgas for att kunna skapa en bra
identitet, at sig sjalv. Tonaringars utveckling av identiteten kan vara lang och rorig. Att hitta
sig sjalv kan vara en lang kamp for tonaringarna. Tonaringarnas satt att forsoka navigera pa
kan vara att de stanger in sig sjdlva eller testar att ga den snabba vagen, det vill sdga att ta beslut
utan att tanka efter. Det ar svartatt vara tonaring. Manga forstar dem inte, alla bara
tjatar och varken mamma, pappa eller tonaringen sjélv vet vem hen ar. (Wrangsjo & Winberg
Salomonsson, 2006, s. 116). Identiteten vaxer genom sjélvreflektion samt formagan att kunna
skilja pa vem man ar och vem man inte &r. Det ar vanligt att unga provar pa olika stilar och
ingar i olika umgangen och pa sa satt prova sig fram for att eventuellt hitta sig sjalv. Det ar
viktigt att de blir sedda av saval vanner som familj for den som de 4. Om ungdomen dock
byter stilar valdigt ofta kan det vara ett tecken pa att ungdomen enbart séker uppmarksamhet

och inte mar sa bra. (Morelius, 2014, s. 95)

Tonaringarnas sjalvbild utvecklas genom att de ska forsoka klara av sina
utvecklingsutmaningar och darefter beddmer sig sjdlva om de var bra eller inte. For att
sjalvbilden och sjalvfortroendet ska starkas bor utmaningarna godkannas. Sjalvbilden formas
och starks genom relationer med andra manniskor och faktorer i den ungas omgivning
sasom vanner, familjen, lararna, och samhéllet. (Aaltonen m.fl., 2007, s. 82-84). Bekraftelse
ar en viktig del for ungdomen, att k&nna en kénsla av bekraftelse kan starka sjalvbilden hos
dem. Sjalvbilden byggs upp genom erfarenheter dér vi skaffar oss olika intryck. Skapandet av
sjalvbilden och identiteten ar en stor del av ungdomstiden och det konstanta sokandet efter den

kan vara en stor pafrestning for manga unga. (Wrangsjo & Salomonsson, 2006, s. 118-119)



4.1.1 ldentitet och sex

Ungdomstiden dr en handelserik period for ungdomar. Den biologiska och den
psykologiska utvecklingen sker i snabb takt. Relationer till vanner & mer betydelsefulla for
vissa ungdomar an vad foraldrarna ar. Manga ganger handlar det om att de unga kéanner att
de blir mera forstddda av sina vanner. Ungdomsperioden & en period, dar ungdomar
vill utforska sin identitet. Den kroppsliga sexuella utvecklingen hos ungdomar sker snabbt
under hogstadie- och gymnasietiden. FOr vissa individer ar det viktigt att redan i ett tidigt
skede utforska sex och sexualitet hos sig sjalv och andra. Att ha sex for forsta gangen kan
kénnas som ett stressmoment for vissa ungdomar, speciellt om kompisarna redan haft sin

sexdebut, men de inte sjélva kanner sig redo. (Johansson & Sorbring, 2018, s. 306-307)

Sexualiteten hos ungdomar har en stor betydelse for vilken identitet de skapar sig i
framtiden. (Haggstrom-Nordin & Magnusson, 2017, s. 91). Det som kan ké&nnas stressande for
de bada kdnen ar att kunna acceptera sin kropp och inte jamfora sig med andras. Ungdomarna
ska dven kunna kanna sig bekvédma med att utforska sexualiteten, kunna k&nna vad som &r okej
ochvad som kanns ratt for just dem. (H&ggstrom-Nordin &  Magnusson,
2017, s. 92). Sjalvkansla innebar hur ungdomar forestéller och upplever sig sjalva. Karlek och
respekt for sig sjalv har en stor inverkan pa sjalvkanslan. Under ungdomen kan sjalvkanslan
vara valdigt 1ag pa grund av de individuella och sociala férandringarna som ungdomarna gar
igenom. (H&ggstrom-Nordin & Magnusson, 2017, s. 108)

4.1.2 Sexualitet

Under de senare arenhar det skett en stor forandring bland annat i Sverige
for homosexuella. (Johansson & Sorbring, 2018, s. 323). Normer i vem man ska tycka om kan
ses pa olika satt. Vissa kan tycka det ar normalt att vara homosexuell och vissa kan se det som
onormalt. (Nordeman, 1999, s. 114). Det kan vara ett stressmoment for unga, som kanner att
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de behdver dolja sin sexuella laggning. Oron att inte bli accepterad och bekraftad kan vara en

stor pafrestning for ungdomarna. (D’ Augelli & Patterson, 1995, s. 165)

For unga kvinnor gallande olika sexuella laggningar handlar det om att bli accepterad
och forstadd for den man ar. Ofta blir sexuella minoriteter utsatta for bland annat vald, hot,
diskriminering, valdsamheter i skola och bland sléktingar. Med tanke pa hur mycket skam och
radsla det finns bland manga ungdomar idag har vi &nu mycket att jobba pa. (Johansson
& Sorbring, 2018, s. 324)

Det ar viktigt att ungdomarna har en forebild som de kan se upp till och darmed kunna
identifiera sig med. Foérebilden kan vara till exempel en mamma eller en pappa, slakt eller
vanner. Det finns véldigt manga unga som kanner att demsom de &r inte egentligen
motsvarar den personen de skulle vilja vara. Manga kanner inte igen sig sjdlva och har svart att
identifiera sig. Det kan h&nda att de inte tycker att deras namn passar till dess
konsidentitet, eller attde har svart att veta vilket omkladningsrum de ska anvianda pa
gymnastiklektionerna eller andra fritidsintressen. Det har gjorts enstudie pa
Folkhalsoinstitutionen ar 2005 om homosexuellas, transpersoners och
bisexuellas halsosituation. Studien visade att 27 procent av transpersonerna som deltog i
studien i aldrarnal6-27 kéant sig sa pass nere att de har velat ta sitt eget liv pa grund av

ovisshet om sin egen sexuella laggning. (Nordenmark, 2011, s. 55)

4.2 Den ”perfekta” kroppen

Utseende och att ha den perfekta kroppen &r valdigt viktigt idag hos manga ungdomar.
Framforallt bland flickor, men det forkommer &ven att pojkar tanker i likadana banor men inte
I samma grad. Puberteten medfér forandringar i kroppen, vissa av dessa forandringar &r
kroppsliga medan andra ar mentala. Nagot som unga plagas av ar finnar och acne i ansiktet,
vilket kan leda till att de garna undviker sociala umgéngen. Det som flickor oftast grubblar
mest oOver & former, vikt och brost. Detta kan vara en av de

storsta stressfaktorerna bland manga flickor idag. Det kan finnas unga som kampar med dessa
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funderingar varje dag och detta kan leda till olika riskfaktorer sasom anorexia och bulimi.
(Wrangsjo, 2004, s. 132-133)

En av de stressfaktorer som flickor upplever, men som &r véldigt individuellt &r
menstruationen. Alla paverkas pa olika satt da man har menstruation. Det kan vara smartsamt
eller inte kdnnas alls. Under menstruationen kan flickor ha olika kanslor som de inte har
forstaelse for. Frustation, illamaende, trotthet, oro, angest och svullenhet ar vanligt. Det &r
sallsynt men férekommande att inte ha mens i gymnasiet. De ungdomar som inte fatt sin mens
under hogstadietiden kan kénna en stress Gver att de inte fatt den. (Wrangsjo, 2004, s. 132
133)

Kroppens forandringar kan vara psykiskt tunga for vissa ungdomar. Det kan exempelvis vara
tungt for dem som borjar i gymnasiet och ligger efter i puberteten. Kroppsprocessen &r en
langvarig, djupgaende och omfattande process. Den psykiska processen och
kroppsutvecklingen star varandra nara. Om inte kroppen mar bra eller om den inte gor sitt
jobb drabbar det ungdomen psykiskt, vilket kan leda till negativ stress. (Wrangsjo,
2004, s. 30)

4.3 Global miljoférstoring

En forskning har gjorts pa Linnéuniversitetet for att fa en forstaelse for vilka utmaningar som
engagerar ungdomar idag. Det gjordes en kvalitativ undersokning som visade att det finns en
oro bland ungdomarna infor klimatforandringarna i framtiden. Undersokningen gjordes ar
2016 i Novus, Sverigepanel med unga vuxna. | undersokningen ingick 1003 intervjuer. |
Sverige dr det i genomsnitt 42 procent av dagens ungdomar som kanner sig oroliga nér de
tanker pa framtiden, jobb, boende och klimat. Dessa utmaningar ar pafrestande for manga
av dagens ungdomar. Klimatférandringar och miljéproblem anser ungdomarna vara ett
problem och en mycket stor utmaning for vart samhalle. Samtidigt gjordes
en framtidsundersdkning, som visade att ungdomarna tror att miljéproblem och psykisk ohalsa

kommer att vaxa de kommande 15 aren. (Linnéuniversitetet. 2016)
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Ungdomsbarometern 2018 visade dven en drastisk 6kning av oro bland ungdomar i Finland pa
grund av Klimatférandringen. Osakerheten i samband den globala klimatférandringen har
fordubblats pa tio ar bland ungdomar. Dock visade ungdomsbarometern att ungdomarna énda
har en mer optimistisk syn pa varldens framtid &n de haft tidigare. (Statens ungdomsrad,
2016)

4.4 Sjalvstandighet

Sjalvstandigheten har att géra med de tankar eller forestaliningar som ungdomar har om sig
sjélva och i en relation med andra och omgivningen. Det & med andra ord inget som véaxer
fram vid en bestdmd tidpunkt. Sjélvstandigheten har tre olika sidor. Den forsta handlar om att
man har en kanslomassig sjalvstandighet gentemot néra relationer, till exempel fordldrarna.
Den andrasidan handlar om att man en dag ska kunna ta egna beslut och en férmaga
att genomfora dem pa basta satt. Denna sida har borjat i en tidigare alder an vad den har gjort
forut. Den tredje aspekten handlar om en formaga att skapa sjalvstandiga vérderingar inom

ideologiska, etiska och andliga omraden. (Wrangsjo, 2004, s. 27)

Sjalvstandigheten borjar redan fran att man &r ett litet barn och fortsatter resten av livet. Det
egna ansvaret kommer i en tidig alder genom att foraldrarna later barnen vara fria. Med
friheten menas exempelvis att fa umgas fritt med sina vanner men ocksa att barnen far leka
med de saker de sjélva vill leka med och tar ansvar 6ver dem. (Wrangsjo, 2004, s. 27). Man
kan dela upp sjalvstandigheten i kroppsliga och inre faktorer. Dessa delar maste samverka med
varandra for att fa en sa jamn balans som majligt. Sjalvstandigheten handlar mycket om hur vi
tdnker och hur vi uppfattar olika saker. Sjalvstandigheten i barndomen och under forsta
ungdomstiden fungerar som en grund fér och paverkar hur sjélvstandigheten tar sig uttryck i
senare ungdomsar. Under hela ungdomstiden utvecklas det sjélvstandiga och kritiska
tankesattet och ungdomarna skapar en ny formaga att ta stéllning till sig sjalva. (Wrangsjo,
2004, s. 30). Overgdngen fran grundskolan till senare utbildningsspar innebar ett storre

ansvarstagande, dar ungdomarnas sjalvstdndighet proévas. Detta kan vara nervost,
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orovackande och en stressfaktor for ungdomar som inte kanner sig redo. (Salmela-Aro, m.fl.,
2008)

4.5 Utbildning och framtiden

Vad vill jag? Vad ska jag utbilda mig till? Kommer jag att fa jobb? Dessa fragor ar mycket
stora stressfaktorer for ungdomar idag. Idag finns det manga utbildningar att valja pa, i
jamforelse med hur det var forut. Storre valmajligheter gor det svarare for de unga att kunna
avgora vad de vill jobba med i framtiden. (Erling & Hwang, 2001, s. 193). Stress infor
framtiden paverkar mest gymnasieelever, for inom det stadiet avgors vilka kurser som de har

nytta av for senare studier (Wrangsjo, 2004, s. 126-127)

| somliga familjer vill foraldrarna vara delaktiga i valet av utbildning for sina barn. Det kan
kannas patrangande och stressigt for ungdomen. Féraldrarna vill ofta hjdlpa av god omtanke,
men de unga kan kanna situationen som en pafrestning, speciellt om det egna intresset av
utbildning inte motsvarar foraldrarnas. Det &r viktigt att foraldrarna ger utrymme at
ungdomarna, till exempel genom att ge dem majligheten att valja sjalva och att kunna fatta sina

egna beslut om vilken utbildning de soker sig till. (Wrangsjo, 2004, s. 128)

Vanner och kamrater i ungdomarnas liv ar viktiga. For flickor ar det extra viktigt att hitta
en basta van. Nar man ska soka sig till ett gymnasium eller till en yrkeshdgskola kan
kamraterna vara grunden for valet av utbildningen. Inom andra stadiet kan de k&nna en press
att vdlja samma linje eller samma skola som “kompisen” for att inte hamna i utanférskap. Det
hander latt att barndomsvéanner skiljs at da de soker sig till olika skolor.
(Wrangsjo, 2004, s. 131)
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4.6 Kort sammanfattning av kapitlet

Ungdomstiden medfor olika utmaningar som kan kannas som péfrestningar. Att hitta sig sjalv,
att utforska sin sexualitet samt hitta en rimlig balans mellan alla de samhélleliga och
individuella krav som stalls pd dem &r valdigt kravande. Overgangen till ett vuxnare jag innebar
storre valmojligheter och ansvarstagande. Stress infor val av utbildning, framtiden och global
miljoforstoring ar dven vanligt bland manga unga idag. Att hantera de fysiska forandringarna
i ungdomens liv kan ocksa vara utmanande och stressande. | féljande kapitel kommer vi att

redogora for hur stressen tar sig i uttryck bland unga samt olika orsaker till uppkomsten av den.

5 Stress bland unga

For en tondring ar det svart att bekampa stress, upplevelsen ar ny och kan kannas
skrammande. Stress kan uppsta i manga olika situationer. Unga upplever och paverkas av
stress pa olika satt. Ungdomar kan uppleva stress om de kanner exempelvis bekymmer i
skolan eller pa jobbet, kanner att de inte kan hjalpa till eller har brist pa idéer. Aven gral i
familjen och med vannerna, samt hogra prestationskrav bade fran larare, tranare eller dem
sjalva kan vara bekymmer som ungdomar upplever som stressande. Positiv stress i ungdomens
liv kan till exempel vara foralskelser, dar man kan kanna oro 6ver om kénslorna &r besvarade
av motpartnern. Ungdomen stélls infér hoga krav bade fran samhallet och dem sjélva.
Man forvéntar att den unga ska klara av mer &n vad den beharskar, vilket kan leda till hégre

grader av pafrestning. (Aaltonen m.fl., 2007, s. 254)
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5.1 Stressymptom

Stress ar valdigt vanligt hos ungdomar, speciellt under hoégstadie- och gymnasietiden som ar
valdigt handelserik och utmanande bade fysiskt, psykiskt och socialt. Det ar under den
hér tiden som unga utvecklas och mycket forandras. Steget att borja gymnasiet och l&mna
grundskolan bakom sig &r en stor forédndring i livet, och som kan upplevas som
stressande. Under denna tid stélls unga infor flera utmaningar nér det galler att finna balans
mellan skola och fritid samt besvarliga kéanslor sasom osékerhet, hjalploshet och
otillracklighet. (Aaltonen m.fl., 2007, s. 253-254)

Unga paverkas av stress pa olika satt. En del ser stress som ett satt att hantera utmanande
situationer och for att topprestera. Andra kan ha svart att skilja pa bra och dalig stress och
utsatts standigt for stressimpulser, vilket leder till att kroppen har svart att aterhdmta sig och
personen ifraga riskerar att insjukna. De vanligaste och férsta symptomen pa att en ung person
ké&nner sig stressad ar trotthet. Trottheten kan komma till uttryck genom en férsamrad
aktivitetsniva, en samre sinnesstamning eller bristande sjalvfortroende. (Aaltonen m.fl., 2007,
s. 253). Bland flickor i tonaren ar det vanligaste Symptomet pa langvarig stress, huvudvark,
men det kan dven finnas flickor som far magont eller vark i kroppen av stress. Nedstamdhet
och 6verdriven irritation ar vanliga symptom bland pojkar i tonaren. Det kan ocksa finnas unga
som utsatts for angest nar de ar stressade vilket kan leda till att de har svart att klara av
vardagen. (Mérelius, 2014, s. '95-96)

Hur stressen tar sig i uttryck hos de unga skiljer sig fran individ till individ. Hos en del unga
sker fysiska, medan det hos andra sker psykiska forandringar. En del unga vander sig inat,
medan andra kan vara utatagerande (Morelius, 2014, s. 96). Exempel pa fysiska stressymptom
ar hogt blodtryck, dkad blodcirkulation i musklerna och snabb puls. De psykiska symptomen
for unga kan exempelvis vara daligt sjalvfortroende, somnléshet, kraftloshet, depression och
utbrandhet. Om stressen blir langvarig, kan detta paverka dven det sociala livet genom att den
insjuknade inte orkar umgas med vanner eller socialisera sig i umgéngen. (Aaltonen m.fl.,
2007, s. 253)
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5.2 Orsaker till stress

Uppkomsten av stress har en del att géra med den snabba takt som samhallet forandras samt
nya levnadsvillkor. Férandringar i ungdomens vardag har en koppling till den nya och moderna
teknologin, som standigt foljer med dem i vardagen. Genom den nya teknologin har manga
saker underlattats och forsnabbats och effektiviteten 0kats. Men den moderna teknologin har
inte enbart medfort fordelar, den har aven bidragit till en negativ effekt pa de ungas stressniva.
Unga blir stdndigt avbrutna och okoncentrerade av mobiltelefoner som ofta ringer, meddelar
och notiserar om saker som i stunden inte &r sa viktiga. (Wahrborg, 2002, s. 48-49). Men det
ar inte enbart den nya teknologin som orsakar stress, det har ocksa att géra med bland annat
krav som satts pa de unga, redan i en tidig alder samt daliga relationer och radsla for att inte
passa in. (Morelius, 2014, s. 97-98)

Situationer dar unga kan kénna sig stressade ar nar kraven, som de sjélva eller omgivningen
skapar, inte motsvarar det som de sjalva kanner att de klarar av. Det kan da uppsta en oro hos
den unga och en kénsla av att vara otillracklig och odlskad. (Aaltonen m.fl., 2007, s. 253).
Upplevelsen av for hoga krav kanner vi under hela livets gang, inte enbart under ungdomstiden,
och den &r en av de storsta orsakerna till stress. Under ungdomsaren kan stress uppsta om den
unga stalls infor sadana uppgifter, som inte motsvarar dess mognadsniva. (Danielsson, 2003,
s. 42)

Det &r dven ett stressande moment for de ungdomar som ingen stéller krav pa. Det leder till att
de unga blir understimulerade och uttrdkade. Om ungdomarna inte far kanna att de sjalv klarar
av utmaningar, kan det bli svart att tro pa den egna férmagan att klara av saker. Det ar viktigt
att individer redan i tidig alder stalls infor krav for att lara sig att handskas med det redskap
som behovs for att kunna hantera utmanande situationer i framtiden. Men ocksa for att kunna

ta ansvar éver det egna livet. (Danielsson, 2003, s. 42)

Puberteten ar en period under tonaren dar kanslighet okar bade for de yttre och inre
stressfaktorerna. Dalig somn kan ocksa bero pa stress eller vara en orsak till stress (Morelius,
2014, s. 97). Somnbrist ar vanligt hos manga ungdomar i skolaldern och leder till en
forsamrad prestation och inlarning (Aaltonen m.fl., 2003, s. 142). Enligt Thl:s studie ar 2019

“hiilsa 1 skolan” sover 43,1 procent av pojkarna i gymnasiealdern mindre an atta timmar per
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natt i jamforelse med flickor, dar procentantalet ar 41,8 (THL, 2019). Enligt en studie som
gjorts av WHO (World health organization) ar 2004 férlorar tonaringar mellan 13 och 18 ar
formagan att uppratthalla tillracklig somn nar de mognar. Det finns en kontinuerlig minskning
av den totala somntiden pa cirka tva till tre timmar under tonaren, vilket bland annat beror pa
den okade skarmtiden under kvallen. (WHO, 2004)

En studie riktad till forsta arets gymnasieelever i Toronto, dardet har gjorts intervjuer
med flera olika grupper for att lyfta fram grundldggande stressfaktorer hos férsta arets
gymnasielever. Relationen till foraldrarna och familjen, arbetet och dalig ekonomi var de
vanligaste orsakerna, som gav upphov till stress. Mycket av den forskning som gjorts pa stress
bland ungdomar har fokuserat pa stora livshandelser och nya forandringar i de ungas liv. Under
senare tid har forskning fokuserat pa stress i koppling till skolan och hemmet. Exempel pa
vanliga stressorer hos forsta arets gymnasieelever ar oro for att prestera daligt i skolan samt
oro for framtiden, sarskilt om de inte ar forenliga med foraldrarnas forvantningar. Nagot som
ocksa anses som en grundlaggande faktor for stress bland forsta arets gymnasieelever ar

pressen att vara populdr och komma Overens med foréldrarna. (Mates & Allison, 1992)

Att leva upp till en idealbild kan kdnnas som en pafrestning for manga flickor men ocksa for
pojkar. Det har gjorts en forskning pa Linnéuniversitetet ar 2016 om stress och idealbild bland
unga vuxna. Resultatet visade att 89 procent av flickorna kanner en kénsla av stress och oro for
att leva upp till idealet, i jamforelse med pojkarna dar procentantalet var 66. Over halften av
dem ansdg att sociala medier var orsaken till den stress och oro de upplevde och kande. Det
fanns aven en konsskillnad pa upplevelsen av att sociala medier var stressande i koppling till
idealbilden. Déar var procentantalet for flickor 47 i jamforelse med pojkar dar procentantalet

var 26. (Linnéuniversitetet, 2016)
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5.3 Familjen som en orsak till stress

| unga ar ar relationer, sasom vanner och familjen valdigt viktiga. Dalig stimning och oro i
familjen paverkar de ungas halsa negativt. (Morelius, 2014, s. 97). | de flesta fall betyder
familjen mycket. Aven om den inte gor det, sa har den en stor inverkan pa oss. Vi formas och
etablerar viktiga relationer under var uppvaxt. Hemmet kan under bra omstandigheter fungera
som en trygg plats, dar man kan finna stod och fa aterhamtning. Om en person far ett bra stod
hemifran paverkar det utvecklingen och sjalvkanslan positivt. Det kan bland annat skydda mot
mental ohdlsa, rokning alkohol- och drogmissbruk samt fetma. Om en individ daremot
har samre familjeforhallande sa kan situationen vara omvand och familjen kan bli en av de
storsta kéllorna till stress och oro for ungdomen. (Wéhrborg s. 76—78; Weich, Patterson, Shaw,
& Stewart- Brown, 2009).

Manga undersokningar har visat att hemmet och familjen kan vara en stor stressor i
ungdomarnas liv. Stressen kan uppsta fran familjegral som ofta handlar om vardagliga saker,
till exempel vem som ska gdra vilka hushallssysslor hemma. Att vara osams med en eller flera
familjemedlemmar ar &ven en orsak, samt att se sina foréldrar grala med varandra. Ungdomar
oroar sig &ven Over andra familjemedlemmars valbefinnande. Foraldrarna kan dven generera
mycket stress hos de unga genom att stalla hdga krav géllande skola och hushall pa sina
barn. (LaRue, & Herrman 2008, s. 376)

| en undersokning som gjordes for ett tiotal ar sedan av Marianne Cederblad och Kerstin Hook
fann man att var femte familj, tyckte att familjens funktion var bristfallig. Hos var femtonde
familj, fann man en valdigt stérd familjesituation, enligt foraldrarnas rapportering i en enkét
som utformats av forskarna. Av de familjer som fatt hjalp av barnpsykiatrin hade hélften en

stord familjesituation och 30 procent hade en valdigt stord situation. (Wéhrborg s. 76-78)
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5.3.1 Interaktionsmonstren i familjen

Interaktionen familjemedlemmarna emellan har stor betydelse for den ungas utveckling och
maende. Idag finns det flera forskningar som visar pa familjens roll for stress och mental
ohalsa hos en individ. Salvador Minuchin, en foregangare inom familjeterapin forskade i hur
stressrelaterade symptom kan orsakas av familjesituationen. Han kom fram till att en del
familjer uppvisade stressrelaterade storningar oftare &n andra. | dessa fann han specifika
interaktionsmonster (dvs. sociala monster for samspel mellan individer) som kan kopplas till
stress hos individerna i familjen. (Wahrborg, 2002, s. 76-78; Mdrelius, 2014, s. 115-116)

Den forsta ar ”insnarjdhet” vilket betyder att familjemedlemmarna ar otydligt uppdelade och
granserna mellan de olika individerna &r véldigt oklara, man kan séga att de &r ”insnérjda” i
varandras territorium/revir. Dock kan de ses av omvarlden som att de &r val avgransade. Detta
kan resultera i en inskrankt sjalvstandighet och paverka den personliga utvecklingen negativt
hos individen. ”Overbeskydd” betyder att familjemedlemmarna &r overdrivet inblandade i
varandras halsa och liv, till exempel kan varje tecken pa forsamrad hélsa eller vélbefinnande
leda till formaningar eller &ndrat agerande. Foréldrarna kan bete sig 6verbeskyddande mot
barnen, men barnen kan dven ta pa sig rollen som “’beskyddare” i familjen. Ett barn kan till
exempel forsoka handla eller bete sig annorlunda for att undvika gral mellan
foraldrarna. “Rigiditet” innebér att stabilitet & Overdrivet viktigt i familjen och man motsatter
sig, samt har svart for forandring. Reglerna kan vara bade vara klara och tydliga eller
underforstddda och otydliga, oavsett forblir de ofdrandrade aven om andra forandringar
sker. ”Of6érmaga att identifiera och l6sa konflikter” betyder att man har svart att identifiera och
vet inte hur man ska l6sa konflikter. Det kan delvis bero pa att man inte vill inse att det finns
problem i familjen. Det ar vanligt att det laggs stor vikt pa politiska, religiosa eller andra fragor
i dessa familjer. Utifran kan de dock ses som balanserade och utan problem. (ibid, s. 76—
78; ibid, s. 115-116)

Dessa interaktionsmonster har man sett spela en stor roll i uppkomsten av stress i familjen och
dess medlemmar. Dock tycks den storsta faktor till stress i familjen dnda vara den
socioekonomiska statusen. (ibid, s. 76—78; ibid, s. 115-116)
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5.3.2 Familjens socioekonomiska situation

Familjens position i samhéllet har en stor betydelse for barnens kénsla av stress eller oro.
Familjens bostadslage, foraldrarnas inkomster, arbetsforhallanden och yrkesstatus samt
utbildningsniva paverkar foraldrarnas mojligheter att sorja for och uppfostra sina barn.
Familjens ekonomiska resurser eller brist pa dessa kan paverka barnens kansla av trygghet och
stabilitet. (Aaltonen, m.fl., 2007, s. 200) | en unders6kning som gjordes om utbrandhet i
familjen sdg man att ju battre ekonomisk situation foraldrarna hade desto mindre utbréanda var
bade barnen och foraldrarna. Undersékningen visade dven att foraldrarnas utbrandhet gick ut
over barnen, ju mer utbranda foraldrarna var desto mer utbréanda var barnen. (Salmela m.fl.,
2011, s. 215-227)

Undersokningar visar dven att foraldrarnas arbetsforhallanden, exempelvis arbetstider har en
betydelse for hur de ungas sociala beteende utvecklas. Det finns ett samband mellan foréaldrar
som har obekvama arbetstider och sjalvbehérskningen hos deras barn. Detta kan paverka
barnens sociala samspel med sin omgivning negativt, vilket kan ge upphov till social stress hos
de unga. Séamre arbetstider paverkar foraldrarnas majlighet till att spendera till med och
uppfostra sina barn. Foraldrar med tunga och enformiga arbeten eller daliga arbetsforhallanden
I6per storre risk for att insjukna i fysiska eller psykiska sjukdomar. Detta kan leda till att
foraldrarna inte har lika mycket tid eller ork till att skdta om och sorja for sina barn. Sjukdomar
i sig tenderar aven att 6ka stressnivan hos foraldrarna och barnen. (Aaltonen, 2007, s. 200—
201)

I USA har forskning visat att det bland annat forekommer mer konflikter i familjer med lagre
socioekonomisk status. Foréldrar med lagre socioekonomisk status har ofta langre vag till
arbetet, de arbetar fler skift och pa ett jobb de inte trivs med samt har fler, exempelvis, problem
med huset, sa som avloppssystem. Detta betyder att de lever under en storre press, som kan
leda till att foraldrarna blir mer lattretade och utmattade, vilket kan ta sig uttryck i familjen i
from av gral. Den ekonomiska stress som foraldrar utsétts for kan skapa emotionellt lidande
och problem i relationen, detta kan i sin tur leda till att de omedvetet tar avstand fran sina barn
och anvander sig av konservativa eller ”harda” uppfostringsmetoder, exempelvis anvandandet

av bestraffningar. De mangfasetterade kraven foraldrarna moter kan dven leda till att de i
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slutdndan spenderar mindre tid med sina barn. (Chen & Miller, 2013). Man har dven sett att

det i dessa familjer finns en hogre risk for barnmisshandel. (Mérelius 2014, s. 116)

Foréldrarnas inkomster avgor &ven vilken sorts omgivning och bostad som barnen véxer upp i.
Boendeférhallandet har stor betydelse for familjelivets utformning och familjens aktiviteter.
Att till exempel bo trangt kan paverka familjemedlemmarna negativt genom att samspelet och
kommunikationen mellan  familjemedlemmarna forsamras. Det leder till att
familjemedlemmarna har mindre yta att réra sig pa vilket kan leda till att familjemedlemmarna
’lever inpa varandra” i stOrre grad, vilket kan vara stressande, speciellt for individer som har
ett storre behov att av kunna avskdrma sig och ha lugn och ro. Att ha méjligheten till att ”’stdnga
in sig” dr dven extra viktigt i tondren. Sdmre boende kan dven paverka den ungas sociala
mojligheter och utveckling, till exempel genom att ungdomen kénner att det inte & mojligt att
bjuda hem kamrater pa grund av utrymmesbrist eller att hen skams for sitt hem. (Aaltonen,
2007, s. 201)

For den unga kan alltsa familjens ekonomiska lage bli speciellt jobbigt att hantera i samband
med sociala situationer. Det kan till exempel handla att hen inte har rad att félja med pa diverse
aktiviteter sa som café och bio, samt att hen inte har mojlighet att kdpa vissa sorters klader som
ar inne. Detta ar i teorin saker som man Kklarar sig utan, men den unga kan det vara extremt
stressande och &ven ha en stor betydelse for om hen passar in i ganget eller inte.
(Morelius 2014, s. 116)

5.3.3 Separation och olika familjekonstellationer

Under de senaste aren har det blivit allt mer vanligt med skilsméassa och flera andra
familjekonstellationer &n den typiska karnfamiljen. Enligt John Naisbitts Megatrends kan
enbart sju procent av alla familjer kallas fér karnfamiljer i USA. Den traditionella
familjestrukturen borjar alltsa sakta men sakert forsvinna. Det har visar aven pa hur pass manga

unga och barn det & som berdérs av denna typ av forandringar, som kan skapa stress hos den
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unga. Enligt Eklind tappar barnen och de unga sin traditionella roll i familjestrukturen nér

familjen forandras, till exempel till foljd av skilsméassa. (Eklind 1986, s. 114-118)

Enligt Elkind har dessa forandringar tva huvudsakliga konsekvenser for ungdomarna i
familjen. For det forsta kan skilsmassan komma som en total chock fér den unga sa att hen kan
spendera nastan all tid och energi pa att fundera 6ver problemet. Detta kan leda till att andra
aldersrelevanta saker som har att géra med utvecklandet av identiteten forsummas. (ibid, s.
114-118)

Den ungas position i familjen andras dven, bade i familjen och utanfér den, med andra ord kan
forhallandet till vanner, slaktingar och larare omformas. Dessa relationer ar valdigt viktiga for
utvecklandet av jag-identiteten. Detta kan darfor leda till att tonaringen i samband med sin nya
sociala status far svarare att bilda en identitet och tvingas ompréva flera olika element som
tidigare varit klara. Hen far med andra ord ett bakslag och maste bdrja om igen, men under
svarare forhallanden. (ibid, s. 114-118)

5.3.4 Ovriga utmaningar

Forskning har visat att barn som wvuxit upp i en jobbig familjesituation, till
exempel med foraldrar som lider av missbruk eller psykisk ohélsa har ibland klarat sig utan
varre konsekvenser for deras psykiska maende. | dessa falla har den unga hittat nagon annan
vuxen, en tranare, larare eller ungdomsledare som kunnat ge dem den uppmaérksamhet och
varme de inte fatt hemma. (Cederblad, 1990, s. 76-78)

Darfor ar det véaldigt viktigt att man kan identifiera en ungdoms stodresurser och stédja det
positiva i hens liv for att hjalpa hen i stress. Undersokningar med vuxna som lider av psykisk
ohélsa har visat att de som genomgatt olika sorters livskriser som orsakat stress, sasom flytt,
skilsmassa eller att bli arbetslos klarat sig mycket battre om de samtidigt haft ett starkt stod.
Forskare har undersokt vilka sorters omstandigheter som gor att en person kanner att hen har

ett sadant starkt stod sa att det minskar stressen. Man har visat att en persons storlek pa natverk
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av nara och kara inte spela sa stor roll, en del kan har véldigt manga och en del kan ha valdigt
fa vanner. Huvudsaken &r att personen kanner sig élskad, sedd, uppskattad och respekterad av

sina vanner och sin familj. (ibid, s. 76-78)

Vi behover alltsa ett sorts skyddsnat som kan aktiveras nar vi utsatts for pafrestningar. En sund
familjesituation kan vara den bésta och ndrmaste typen av stdd for en ungdom. Om det inte ar
mojligt gar det lika bra med andra personer sasom nara vanner eller andra nara vuxna. (ibid, s.
76-78)

5.4 Sociala medier som en orsak till stress

Den psykiska ohalsan har 6kat bland unga. Depression, angest och social fobi ar exempel pa
faktorer som unga soker allt mer hjalp for. Att de unga har mer kunskap &r en av anledningarna
till den 6kade psykiska ohdlsan, men anvéndningen av sociala medier innebar &ven en hel del
psykiska besvar. De unga kan exempelvis uppleva koncentrationssvarigheter, stress,
”FOMO- fear of missing out” och sémnproblem. Det dr dven vanligt att de unga jamfor sig
med andra pa sociala medier vilket paverkar sjalvkanslan och sjalvfortroendet. (Rollenhagen,
2019, s. 49-52)

Aven om den psykiska ohalsan 6kat parallellt med den 6kade anvandningen av sociala medier
bland unga, bor foraldrar och andra vuxna sasom larare ha en nyanserad syn pa de olika
effekterna av sociala medier. Det &r inte enbart negativa foéljder av sociala medier. Det finns

aven manga positiva. (Herold, 2018)

En nationell undersokning om anvandningen av sociala medier bland ungdomar i aldrarna 13—
17 ar gjordes av “Common sense media” &r 2018. Enligt rapporten “Social Media,
social life: teen reveal their experiences” anvédnde sju av tio tonaringar sociala medier mer dn
en gang om dagen ar 2018 i jamforelse med sex ar innan da antalet var 34 procent.
Overraskande fann dven “Common sense media” att tondringar dverlag tycker att sociala

medier gor att de kanner sig mindre ensamma, mindre deprimerade och mer sjalvsékra.
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Tonaringarna sags vara medvetna om att sociala medier distraherar och manipulerar dem, men

de forsoker att beharska anvandningen i mattliga mangder. (Herold, 2018)

5.4.1 Digital stress och psykisk ohalsa

Var digitala information ar oandlig i jamforelse med hur det var forut. Forr fanns det alltid ett
slut nar man till exempel laste tidningen eller tittade pa nyheterna. Idag har vi tillgang till
nyheter, sociala medier och mejl dygnet runt. Vi personer i alla aldersgrupper, men framst unga
kan kénna sig “tvingade” att kommentera och gilla kompisarnas bilder
pa Instagram och Facebook. Sa latta saker som att gratulera nagon pa fodelsedagen kan idag
kannas som en plikt istallet for nagot trevligt. Var hjarna utsétts hela tiden for digitala stimuli.
Aven pa vara lediga dagar blir hjarnan fullproppad med information fran alla hall. Det blir inte
samma vila som forut, vilket kan leda till digital stress och psykisk ohdlsa. Vi blir dessutom
standigt “notiserade” om allt daligt som hander runt om i vérlden. Det férstérda klimatet, nya
terrorattacker och risk for krig. Vi ar inte gjorda for att kunna behéarska allt det daliga som

hander runt om i vérlden, vilket har tendens att 6ka var stressniva. (Rollenhagen, 2019, s. 49)

5.4.2 FOMO- fear of missing out

” FOMO- fear of missing out” ar ett begrepp som anvands i samband med sociala medier och
betyder radsla for att missa nagot. Detta kan innebéra att man standigt ar uppkopplad pa sociala
medier for att med sdkerhet inte missa nagot viktigt. Unga kan exempelvis kéanna press pa att
tacka ja till alla inbjudningar till evenemang och fester, for om de inte gar pa allt sa kanske de
missar nagot. ldag finns det dven appar pa smarttelefoner, dar man kan kolla upp vilken plats

kompisen befinner sig pa. Det ar ocksa ett typiskt tecken pa FOMO. Att standigt se till att man
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befinner sig pa stallen dar kompisarna ar. Sociala medier har bade positiva och negativa sidor,
den minskar ensamhet men skapar ocksa angest och stresshos manga ungdomar.
(Rollenhagen, 2019, s. 51)

5.4.3 Tappat fokus

Innan digitaliseringen kunde barn och unga ha ett annat fokus nar det handlade om att
koncentrera sig pa exempelvis skolarbeten. Idag blir de unga standigt avbrutna av sms och
notiser pa sina smarttelefoner. Forut skrevs alla skoluppgifter fér hand. De unga hade papper
och penna och kunde ha fullt fokus pa skoluppgifterna. ldag skrivs det mesta pa datorer dar
musiken kan spela i bakgrunden, telefonen ligga pa bordet bredvid och plinga till nar nagon
skickat ett sms. Instagram och Snapchat ska ocksa kollas med jamna mellanrum, for att
garantera att man inte missar nagot. Uppmarksamheten delas upp och det tar allt langre tid att
gora skoluppgifterna. Det tappade fokuset blir ett stort problem med tiden och paverkar

ungdomars stressniva negativt. (Rollenhagen, 2019, s. 68-69)

5.4.4 Stravan efter det perfekta livet

Det finns en tendens att manniskor jamfor sig med andra pa sociala medier. Under
ungdomstiden, som i stor utstrackning gar ut pa att hitta sig sjalv och skapa sig en identitet kan
det bli valdigt kansligt och psykiskt pafrestande nar det galler att jamfora sig sjalv med nagon
annan (Mdarelius, 2014, s. 95). Det ar séllan nagon lagger ut bilder pa sociala medier av
vardagen. Det dr ofta det ”perfekta livet” som folk viljer att visa, 4&ven om det dr den graa

vardagen som utgor storsta delen av var vardag. Detta kan skapa angest och stress hos manga
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unga och en jamforelse med andra kan ge upphov till avundsjuka och depression.
(Rollenhagen, 2019, s. 23-24).

Vuxna har lattare att kritiskt tanka dver det som laggs ut pa sociala medier. De vet att det till
storsta del handlar om en yta, som bara visar en liten del av personens liv. Unga kan ha svarare
att forsta att bilderna nédvéndigtvis inte alltid betyder ett ’perfekt liv”’ utan att det &r ett urval

som inte behdver vara sant. (Rollenhagen, 2019, s. 24)

5.5 Skolan som en orsak till stress

Unga ser ofta skolan som den frdmsta orsaken till stress i vardagen, men exakt vad som stressar
dem i skolmiljon kan variera fran individ till individ. Tonaren innebér en del férandringar och
utmaningar, framst inom skolvarlden. Att ga ut grundskolan och borja gymnasiet medfor ett
allt storre ansvarstagande och krav pa de unga. De maste hantera nya situationer och miljoer
som de inte ar vana vid. De nya situationerna kan for vissa ses som spannande och intressanta,

medan andra ser dem som stressande. (Johansson & Sorbring, 2018, s. 489)

Att navigera i puberteten samtidigt som man utvecklar sjalvstdndiga och grundldggande
fardigheter kan géra ungdomarna sarskilt utsatta for stress. Detta kan i slutdndan kan bidra till
psykiska halsoproblem. En studie som gjorts i San Diego ar 2009 kom fram till att
gymnasieelever som studerar pa IB-programmet (International Baccalaurete) upplever en
storre stressniva an de som studerar pa vanliga linjen. Studien hade undersokt miljo
stressorer samt psykologiska anpassningar av 162 studenter som gick IB-programmet samt 157
studenter som gick pa den allménna linjen. Den priméra kallan till stress bland de studenter
som gick pa IB-linjen var relaterad till akademiska krav. Daremot upplevde studenter som gick
den allmdnna linjen att stress forknippades med relationen mellan dem och foéradlarna,
konflikter inom familjen, forhallandet till jamnariga samt
samhallsproblem. (Suldo, Shaunessy, Thalji, Michalowski & Shaffer, 2009)
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5.5.1 Gruppnormer i skolmiljon

For forsta arets gymnasielever kan pressen att passa in och folja gruppnormer vara en
pafrestning i skolmiljon. Att exempelvis kla sig pa ett visst sétt eller prata pa ett visst
satt kan vara viktigt for att kdnna att man passar in och inte hamnar i utanforskap. Aven om
dessa pafrestningar ocksa sker utanfor skolan ar skolmiljon en plats dar eleverna medvetet
och omedvetet faststaller och uppréatthaller gruppnormer, vilket medfér att de blir
valdigt mycket tydligare och vanligare i den miljon. (Mates & Allison, 1992)

5.5.2 Utbildningsovergangar

Nya undersokningar visar att det har skett drastiska oOkningar av skolrelaterad stress
och stressrelaterade halsoproblem bland ungdomar i Norden. Under de senaste tio aren har
antalet 16-aringar som uppgett att de kant sig stressade okat. Symptom av stress har varit
sarskilt vanligt hos flickor. Utbildningsévergangar och utbildningsméjligheter kan spela en
stor roll i skolstress och utbrandhet. En undersokning som gjorts i Sverige 2009 avsldjade att
ungdomarnas stressrelaterade krav oftast var kopplade till skolan. Skolan &r trots allt en plats
dar eleverna arbetar. De gar i klasser och utfor uppgifter for att klara tentamen och fa
examen. (Salmela- Aro & Tynkkynen, 2012)

Det har aven gjorts studier i Finland om utbildningsdvergangar och utbildningskrav bland
ungdomar. Det har Bland annat gjorts en longitudinell studie 2008 om ungdomars
skolutbrandhet dar man ville se om skolutbrandheten &r kopplad till 6vergangen fran
grundskolan till gymnasiet eller annan yrkesutbildning. Studien gjordes bland 658 nionde
klassister i Finland. Resultaten i studien visade att ungdomar som fortsatte studierna pa ett
gymnasium upplevde storre utmattning i skolan dn de som fortsatte pa en yrkesbana. Studien

visade aven att flickor upplevde mer 6vergripande skolutbrandhet &n pojkar. Det kom &ven
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fram att de ungdomar som presterade samre i skolan upplevde hdgre utbranningsniva an

ungdomar som presterade battre. (Salmela-Aro m.fl., 2008)

5.5.3 Utbildningskrav

| manga europeiska utbildningssystem ar évergangen fran grundskolan till andra stadiet, det
vill séga en gymnasieutbildning eller en yrkesutbildning den
viktigaste utbildningsforandringen ~ under  tondren. Nar  ungdomarna  narmar  sig
gymnasieutbildningens slut, stalls de ytterligare infor krav nédr de skalyckas i
studentskrivningarna for att sedan fa en studieplats i en hogskola eller ett universitet. Pa hogre
utbildningsnivaer, som till exempel andra stadiet 6kar kraven i skolan, vilket leder till att
ungdomarna blir mer medvetna om individuella skillnader i sina formagor
och prestationer. Det kan i sin tur leda till att ungdomarna borjar jamfora sig med varandra och
leda till en okad skolutbréandhet. De som fortsatter ga hogre utbildningar efter grundskolan kan
uppleva forandring inom klassmiljon. Det kan exempelvis bli en hogre betoning pa betygen
och hogre forvantningar och krav fran lararen. Manga elever kan vid dessa tillfallen kanna

en kansla av otillracklighet och utmattning. (Salmela- Aro & Tynkkynen, 2012)

5.5.4 Konsskillnader inom skolrelaterad stress

Det finns daven en viss konsskillnad ndr man talar om stress och utbrdndhet i skolan.
Tidigare forskning i Finland, dar man undersokt 770 elever i aldern 16, har visat
att 60 procent av flickorna i gymnasiet uppgett att de kant stress pa grund av de krav som de
stallt pa sig sjalva, medan motsvarande siffra for pojkarna var 38 procent. Flickor och pojkar

kan uppleva skolstressorer pa olika satt. Flickor har visatsig uppleva symptom



29

som depression, utmattning och otillrdcklighet, medan pojkar vanligtvis visar mera
problembeteenden, exempelvis frustration och ilska. Flickor tenderar emellertid ocksa prestera
béattre i skolan &n pojkar samt vara mer engagerade i skolan. (Salmela- Aro & Tynkkynen,
2012)

5.6 Kort sammanfattning av kapitlet

Orsaker till stress bland unga kan vara manga. Uppkomsten av stress kan bland annat ha att
gora med den snabba takt som samhéllet forandras i samt vara nya levnadsvillkor. Stérre
valmajligheter bade inom utbildning och framtiden kan skapa oro och stress bland manga.
Centrala faktorer i ungdomarnas liv &r bland annat hemmet, skolan och sociala medier. Dessa
faktorer kan ses som stressorer bland manga ungdomar. Unga stélls infor krav inom alla dessa
omraden vilket kan 6ka deras stress i vardagen. Att prestera i skolan, uppfylla kraven hemma,
anpassa sig i gruppnormer samt olika intryck fran sociala medier ar bara nagra exempel pa vad
en ungdom kan kénna stress dver. Det &r viktigt att ungdomar hittar egna sétt att hantera sin
stress pa, for att klara av utmaningar i vardagen. | foljande kapitel kommer vi att redogdra for

stresshantering samt foérebyggande atgarder.
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6 Stresshantering och forebyggande atgarder

Genom forebyggande atgarder kan vi minska pa stressen. Dessa atgarder behover inte vara
stora, utan med hjéalp av nagra faktorer kan vi minska, eller till och med eliminera negativ
stress. Att finna en balans mellan péafrestning och aterhamtning samt fylla pa med positiv energi
ar viktigt for att halla sig frisk. Att fa kanna sig alskad, sedd och respekterad, oavsett hur man
presterar ar valdigt betydelsefullt i den har aldern. Féréaldrarnas bemdtande gentemot de unga
ar viktigt, &ven om personer i denna alder i vissa fall kan vara utmanande att beméta. Det &r
viktigt att de unga kanner att de har ndgon vuxen att lita pa och tala med. (Aaltonen m.fl., 2007,
s. 254)

Ungdomar i tonaren behdver ocksa fa narhet i form av kramar och beréring. Foraldrarna har
en betydelsefull roll fér ungdomarnas utveckling och avstar de fran omsorgen
kan ungdomen hamna illa ut. Unga personer har tendens att pa férhand bekymra sig éver saker
som kommer att handa i framtiden. De har svart att enbart koncentrera sig pa det som de haller
pa med i stunden, vilket gor dem stressade. Ett typiskt exempel kunde vara svarheten att
fokusera pa en uppgift nar det finns flera. Det ar viktigt att dessa ungdomar far handledning
och hjalp for att lara sig slappna av och hantera sin stress. (Mérelius, 2014, s. 100-101)

6.1 Fysisk aktivitet

En av de viktigaste forebyggande atgarderna bland unga ar motionen. Genom att motionera
regelbundet forbattras kroppens satt att hantera och tolerera stress. (Aaltonen m.fl., 2007, s.
254). Sjélvkanslan forbattras dven av regelbunden motion. Detta paverkar vélbefinnandet
positivt dverlag, men det blir dven lattare att sdga nej till kraven som omgivningen staller. N&r
man blir stressad sker det en muskelspanning i kroppen vilken frigors av motion. Olika sorters

’ma-bra” hormoner dkar dven i var kropp. (Assadi & Skansén, 2000)
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Forbundet Folkhadlsan rekommenderar en till en och en halvtimme fysisk aktivitet om dagen
for unga i aldern 13-18. Fysisk aktivitet innefattar bade vardagsmotion och aktiv traning,
ex. gym och idrott. Motionen behover inte vara en timme i stick, utan kan spridas ut under
dagen. (Folkhalsan, u.d.). Enligt WHO behdvs minst en timmes motion om dagen for
att uppratthalla ett allmant valbefinnande. Fysisk aktivitet som 6verskrider en timme om dagen
ger Okade positiva halsofordelar. Ungdomar under 17 ar bor delta, tre ganger i veckan, i
aktiviteter som 6kar muskel- och benstyrkan. I en rapport fran 2010 av WHO kommer det fram
att 81 procent av unga i aldern 11-17 globalt inte nar upp till WHO:s rekommendation, och att
flickor var mindre aktiva an pojkar. (WHO, 2018)

I en studie om fysisk aktivitet och stress fann man att personer som var mer fysiskt aktiva, led
i mindre utstrackning av stress, angest, utbrandhet och depression &n personer som var
stillasittande. Ett intressant resultat var att vardagsmotion var betydande for den psykiska
halsan. Daremot kravdes mer motion, “medelintensiv” traning for att forebygga angest. Detta
ar enbart en av manga liknande studier pa sambandet mellan fysisk aktivitet och mental halsa.
(Lindegard, m.fl., 2019)

Forutom att fysisk aktivitet forebygger manga livsstilssjukdomar har inaktivitet ett starkt
samband med utvecklingen av mental ohélsa. De som gynnas mest av motion &r de som
rapporterat att de ar nedstamda, har ett lagt valbefinnande och lever med psykisk ohélsa.
Flertalet studier visar att motion fungerar lika bra som medicin, till och med lite battre vid
behandling av medelsvar depression. Forutsatt att individen tranar minst tolv veckor i stréck,
tre ganger per vecka. Med andra ord, behovs regelbunden motion. (Jonsdottir &
Bdrjesson, 2013, s. 175-180)

En individ som trénar regelbundet och en som inte gor det uppfattar och hanterar situationer
olika. Regelbunden tréning leder till att vi uppfattar en situation mer positiv och reagerar darfor
pa den pa ett satt som leder till ett mindre stresspaslag for kroppen. Ett resultat av langvarig
stress dr att kognitiva funktioner forsamras, formagan att minnas och informationshanteringen
samt inlarningen blir sémre. Dessa negativa konsekvenser kan motverkas med regelbunden
traning. Jonsdotter och Borjesson framhaller att patienter som soker vard for stressrelaterade
symptom som forsamrad kognitiv férmaga, nedstamdhet och oro bor fa individanpassad

behandling som bestar av traning. (ibid, 175-180)
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Genom olika aktiviteter eller fritidsintressen kan unga dven minska pa sin stress. Skolan ar en
faktor som kan bidra till hdg stress bland unga, i dessa fall &r det &r viktigt att hitta en rimlig
balans mellan skolan och fritidsintressen. Att ga till sina fritidsintressen, ga pa teater, lasa en
bok eller lyssna pa musik ar avkopplande och stanger av tankarna pa stressen. (Aaltonen m.fl.,
2007, s. 254). Via fritidsintressen far aven de unga en mojlighet att starka sin identitet,
sjalvkénsla och sjalvfortroende i samspel med andra. Lagsporter kan dven forebygga stress
genom det sociala kapital som det innebdr, man stérker dven sin sociala kompetens och
livskopmetens tillsammans med andra. (ibid, s. 206)

6.2 SOmMn

En tillracklig somn &r en avgdrande faktor for ungdomarnas hélsa. Somnen &r kroppens och
nervsystemets satt att aterhamta sig. Forskning har visat att ungdomar kraver minst sex till
atta timmar somn per natt. Mangden sémn ar en viktig indikator for hélsa och valbefinnande
hos barn och ungdomar. Hos unga paverkar somnen bade det
fysiska och emotionella valbefinnandet, det vill sdga hjarnans mognad och foréndringar i
puberteten. En undersokning som gjordes i Taiwan 2004 om somnens betydelse for
valbefinnande bland 13-18 aringar, visade att de ungdomar som
hade tillrackligt med sémn per natt, hade en battre formaga att hantera sin stress jamfort med

dem som inte sov tillrackligt manga timmar per natt. (Mei- Yen m.fl., 2006)

En otillracklig somn &r vanlig hos ungdomar, sarskilt under tonaren da det skeren
del mognadsforandringar. Den minskade somnvaraktigheten beror framst pa att de lagger
sig senare om kvallarna, men vaknar tidigt for att ga till skolan. Otillracklig somn ar forknippad
med en dalig kognitiv funktion. Sémnen har en strak inverkan pa manniskans kansloméassiga
funktion, vilket i sin tur kan paverka den niva av stress, som en ungdom upplever i olika
situationer och sammanhang. Kortare somnvaraktighet &r kopplad till okade negativa

ké&nslor och kan forvarra de situationer som de unga upplever som stressiga. Resultatet av
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tidigare studier har visat att en tillracklig somn &ar forknippad med en forbattrad kognitiv
prestanda bland barn och ungdomar. (EI-Sheikh m.fl., 2014)

Pa grund av den viktiga roll som sémnen har i férhallande till stress och hélsa har det gjorts
flera forskningar kring sémnforandringar i tonaren. Sémnstorningar kan vara bade en orsak till
och en foljd av en 6kad stressniva. Tidigare forskningar har visat att daglig stress ar forknippad
med samre somn. | lander som exempelvis Schweiz har det ordnats stresshanteringsprogram i
skolorna for gymnasielever for att de ska lara sig hantera stressen pa ratt satt. Hantering
av somnproblem var en av de mest efterfrigade hanteringsfardigheterna bland
de schweiziska ungdomarna. De tidigare program i skolor som utforskat somnen som ett

verktyg for stresshantering har gett goda resultat. (Lang m.fl., 2017)

6.3 Socialt kapital och néra relationer

De flesta har hort att ensamhet &r lika farligt som rokning. Detta har &ven bevisats i
undersdkningar och att vi har 50 procents chans att leva langre om vi har ett gott socialt kapital.
Det paverkar till och med oss pa genniva och vi far ett battre immunférsvar och farre
sjukdomar, eftersom den stress som skapas i kroppen av ensamhet aktiverar gener som gor att
vi blir lattare sjuka och stdnger ner gener som forsvarar 0ss mot sjukdomar. Flertalet studier
har visat att ensamhet eller bristfalliga sociala relationer 6kar stresshormonerna i kroppen.
(Livheim, m.fl, 2017, s. 210-211)

Né&r man befinner sig i en stressfylld period i livet &r det Iatt hant att man ké&nner sig ensam och
att man inte har tid eller ork for véanner eller att delta i sociala sammanhang. P4 samma gang
kan dock en stressad ungdoms néra relationer vara avgorande for att hen ska klara av stressen.
En situation som orsakar stress hos en individ kan upplevas mycket mer latthanterlig med stod
fran vanner eller familj. (Livheim, m.fl, 2017; Cohen & Wills, 1985). Faktorer som
identifierats i familjen som en forutsattning for barns valbefinnande, trots exponering for stress

ar dmhet och tillgivenhet, ndrvaro och kommunikation (Herman-Stahl, m.fl., 1996).
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Socialt kapital ar aven forknippat med en viss jamvikt och stabilitet samt forutsagbarhet i livet,
vilket fungerar underlattande vid forandringar eller svarhanterliga situationer. Ett stort socialt
kapital far oss aven att ma battre eftersom det ar en erkannande pa ens eget manniskovarde. Att
kdnna att man ar inkluderad far oss att ma bra, redan upplevelsen om att inga ien

gemenskap gor det lattare att hantera pafrestningar. (Cohen & Wills, 1985)

| manga forskningar har man alltsa kommit fram till att relationer kan vara avgdrande for hur
den unga mar. Och speciellt relationerna som varat 6ver lang tid ar viktiga. Daremot &r det inte
friktionsfritt att uppratthalla bra relationer. Individens stravan efter att hora till en grupp, blir
sedd, accepterad och uppna status kraver konstant engagemang och arbete, vilket kan vara
stressande i sig. Pa samma gang kan konsekvenserna av skadliga sociala relationer vara
utanforskap och mobbning (Nelson & Wickstrom, 2018, s. 356-360)

6.4 Kost

Forskningen om hur maten paverkar var psykiska halsa &t relativt ny. Det ar sedan lange ként
att maten har en stor inverkan pa var fysiska halsa, vilket i sig dven paverkar den psykiska
hélsan. Forskare har daremot, pa senare ar, kunnat pavisa i undersokningar att maten kan har
en direkt effekt pa hjarnan och det mentala vélbefinnandet. Darfor ar det viktigt, dven i samre
perioder i livet eller da det ar extra korigt att komma ihdg att ata regelbundet och halsosamt.
(Dagfinn m.fl., 2017; Aaltonen m.fl., 2007, s. 134)

En halsosam kost ar mangsidig och innehaller tillrackligt med vitaminer och
sparamnen. (Aaltonen m.fl., 2007, s. 134). Det rekommenderade dagliga intaget av frukt och
gront ar 500 gram per dag. Tyvarr ar det manga som inte nar upp till den gransen. Enligt den
finlandska Finterveys undersokning fran 2017 ater 70 procent av alla finlandare ater for lite
fibreri form av gronsaker, bar och frukt. Manga &ter aven for mycket rott,
- samt processat kott. Undersokningen gallde finlandare i aldern 18-74. (Valsta 2018). Manga
forskare havdar att man borde ata minst 800 gram grénsaker och frukt per dag, vilket skulle

betyda att véldigt fa av oss kommer upp i tillracklig mangd per dag. | en studie gjord pa 2
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miljoner personer kom man fram till att bade den psykiska och fysiska halsan forbattrades

avsevart for dem som kom upp i 800 gram gront eller mer per dag. (Dagfinn m.fl., 2017)

En brittisk studie med 13 983 deltagare, 16 ar och uppat, visade att den mentala hélsan har ett
starkt samband med hur mycket frukt och gront en person konsumerar. Den visade att personer
som befann sig i den gruppen med lagst mentalt vélbefinnande rokte och hade ett lagt intag av
frukt och gront samt var mer bendgna att vara dverviktiga. De hade &ven ett hogre intag av
socker och processad mat. Forskarna fann dven att de som madde mentalt bast hade hogst intag
av frukt och gront och var icke-rokare. Aven att hog alkoholkonsumtion hade ett strakt

samband med depression och mental ohélsa. (Stranges et al., 2014)

Aven i tva andra studier fann man samband mellan kosten och den mentala halsan. Bland annat
i en studie som gjordes med personer fran Nya Zeeland och USA (18-25 ar) sag forskarna att
de som at mera raa gronsaker och frukter samt mindre processad mat madde mentalt béttre.
De var bland annat gladare och hade en positivare installning till livet vilket gor individen mer
stresstalig. Forskarna identifierade flera olika frukter och gronsaker som kunde bidra till en
positiv sinnesstamning. Det var bland andra: moérka bladgronsaker, bér, citrusfrukter, morotter,
gurka, bananer, &pplen, grapefrukt och kivifrukter. (Brookie m.fl. 2018). | en annan studie som
gjordes med 12 000 personer i 6ver 6 ar fann man ungefar samma sak. | den hér studien dkade
personerna sitt dagliga intag till 8 portioner (800 gram) dagligen, vilket stdder andra studier
om att naringsrekommendationerna for frukt och gront borde hojas till 800 gram per dag for

att uppna battre mental halsa. (Mujcic, & Oswald, 2016).

| en studie som gjordes med 11-aringar i tio europeiska lander fann man att barn med hogre
socioekonomisk bakgrund hade halsosammare vanor i from av att de at mera frukt och gront,
de hade &ven mera kunskap om effekterna av hélsosam mat. Barn med lagre socioekonomisk
bakgrund konsumerade inte lika mycket frukt och gront och de hade heller inte tillgang till det
dér hemma lika ofta, samt var mindre medvetna om varfér man bor dta halsosamt. Av detta
kan man dra slutsatsen om att skolmaten ar oerhort viktig for att férebygga mental ohélsa och

stress hos barn och unga. (Lehto, 2016)

De senaste aren har det gjorts ett flertal forskningar som alla pekar at samma hall. Den mentala
ohédlsan  O6kar och den vésterlandska maten & en stor  bidragande
faktor. 1 ” SMILES”- undersokningen, som gick ut pa att studera sambandet mellan maten och

depression blev en tredjedel av dem som deltog hjélptasa pass bra att de inte ens
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uppfyllde kriterierna for denna diagnos mer, enbart genom att 1dgga om sin kost. Det &r ungefar
samma mangd som blir béttre av lakemedel. Med tanke pa detta borde en kost med mycket
fibrer och gront samt bra fetter dven skydda mot inte lika allvarliga symptom sa som oro och
angest, samt hjalpa en person att klara sig battre genom stressiga perioder i livet. Professor
Jacka framhaller att det &r pa tiden att se pa maten som en del av behandlingen av angest och
depression. (Jacka m.fl., 2017; Deakin University, 2017)

6.5 Avslappning

Det &r viktigt att vi hittar vart eget satt att bli avslappnade. Det finns manga metoder for att
slappna av, till exempel att lyssna pa musik, besdka en lugn plats, eller med hjalp av olika
avslappningsévningar sdésom meditation och andningsovningar. For att fa aterhamtning &r det
viktigt att det man gor ar kravlost, samt kanns givande och avslappnande. Genom bade fysiska
och psykiska avslappningsovningar kan man minska spanningen i musklerna som uppstar vid

stress, vilket ger upphov till avkoppling. (Aaltonen m.fl., 2007, s. 255)

En studie gjord om avslappningsresponsen och om ungdomars avkoppling visade att olika
positiva fysiologiska forandringar sker i kroppen, till exempel att hjartat slar langsammare,
blodtrycket minskar, musklerna blir mer avslappnade och andningen lugnare. Skolelever som
tar sig tid att gora avslappningsovningar far en forbattrad koncentrationsférmaga och en

minskad aggressivitet. (Terjestam, 2010, s. 43)

Forskning visar att av olika sorters andningsovningar har en stark inverkan pa var halsa och
stress. Det ar bevisat att personer som anvander sig av andningsévningar mar béattre an personer
som inte gor det, speciellt under stressfyllda tider. Detta beror delvis pa att andningsévningar
tranar upp kroppens férmaga att mota stress. Ibland kan det vara svart for koppen att varva ner,
aven under vila. Detta beror pa att det sympatiska nervsystemet fortfarande ar aktivt i kroppen.
Det sympatiska nervsystemet aktiveras nar man befinner sig i stressiga situationer eller nar man
ska prestera. Det bidrar till att blodtrycket och hjartfrekvensen 6kar och utsondringen av
stresshormoner, det forbereder alltsa koppen for flykt. Om man utsétts for en storre och langre
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pafrestning kan det vara svart att avaktivera detta nervsystem, vilket leder till att kroppen
befinner sig i konstant stress. Genom langsam andning kan man “stanga av” detta nervsystem
och aktivera det parasympatiska nervsystemet istéllet. Det parasympatiska nervsystemet ar
aktiverat nar koppen &r i vila och behdver aterhdamtning, det motverkar aven det sympatiska
nervsystemets negativa effekter pa halsan och hjélper oss att slappna av. (Jones & Bright, 2001,
s. 48; Wahrborg, 2003, s. 69-69)

Musiken har &ven en stor inverkan for avslappning. Musiken l6ser upp muskelspanningar och
minskar stress oberoende av kon, alder, kultur eller halsotillstand. All musik passar bra for att

slappna av, men framst instrumental musik ar bra for avslappning (Kataja, 2003, s. 136-137).

Ungas koncentrationssvarigheter i skolan beror mycket pa stress. Larare och foraldrar borde ge
fler redskap for att trana upp en formaga till koncentration och for hur de ska anvéanda sina
kognitiva formagor. Om ungdomarna skulle fa de redskapen skulle de vara mindre
stressade. (Terjestam, 2010. s. 71)

6.6 Kort sammanfattning av kapitlet

Sammanfattningsvis kan fysisk aktivitet, somn, bra kosthallning, socialt kapital, och
avslappning lindra eller forebygga stressens negativa konsekvenser. Betydelsen av dessa kan
variera for olika personer. Dock &r ens vanner i den har aldern véldigt viktiga for individens
maende. Det viktiga ar inte hur manga vanner personen har utan att ungdomen kanner sig
alskad, sedd och respekterad, oavsett hur den presterar i olika sammanhang. Det ar dven viktigt
att ungdomen har nagon att véanda sig till nar den behover hjélp och stod. Alla maste forhalla
sig till stress, pa ett eller annat satt, och det finns bade bra och daliga strategier for detta. |
foljande stycke redogdrs for de vanligaste stresshanteringsmetoderna och hur man kan anvanda

sig av olika copingstartegier for att hantera stressiga situationer.
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7 Copingstrategier

Nér en person ar stressad &r det inte sjdlva stressen som behdver leda till negativa
konsekvenser utan mycket ligger i hur hen valjer att hantera den. Ogynnsamma strategier for
att hantera stress okar sannolikheten for att utveckla stressrelaterade symptom. Darfor ar det
viktigt att redan fran barnsben lara sig goda satt att hantera pafrestningar. Det ar dock vanligt
att manga unga tillampar samre strategier for detta, eftersom de inte fatt tillrackligt med goda

modeller for stresshantering. (Morelius, 2014 s. 16-17)

Coping ar ett centralt begrepp inom stresspsykologin. Det innebdr de olika metoder som
den unga tar till for att hantera och minska stressen, men pa samma gang bevara sitt psykiska
och fysiska valbefinnande. Copingstrategierna ser olika ut for olika personer. Personer med
god stresshanteringsformaga upplever situationer som mindre dranerande och de far dven
mindre stressrelaterade symptom, sasom huvudvark och s6mnstorningar. (Ljungblad
& Naswall, 2009). Copingmekanismer ar delvis inbyggda men utformas dven av yttre
omsténdigheter, erfarenheter och inre processer. (Hasson, 2008, s. 125-127; Wahrborg, 2002,
s. 137-138) Man har till exempel sett att barn som véxer upp i en val funktionerande familj
med stottande foraldrar anvénder sig att mer aktiva och gynnsamma copingbeteenden &n barn

som vaxer upp med en mer problematisk familjesituation (Herman-Stahl, m.fl., 1996).

Coping innefattar flera olika processer och reaktioner som aktiveras hos en individ vid ett
upplevt hot. Det som avgor hur copingproscessen tar sig uttryck ar hur man uppfattar den
aktuella stressfaktorn. Det finns tre huvudsakliga faktorer som avgor hur den enskilde uppfattar
ett hot: utmaningarna och mojligheterna som uppstar i samband med hotet, hotets storlek och
vilken roll det kan spela, samt skadan det kan orsaka. (Hasson, 2008, s. 125-127; Wahrborg,
2002, s. 137-138)

Copingstrategierna eller sattet man valjer att hantera sin stress pa behdver nodvandigtvis inte
vara produktiva eller gynnsamma. Hur en ungdom véljer att hantera sin stress kan ha
langtgaende effekter pa hens psykiska och fysiska halsa (Brown University, 2014). Ofta valjer
individen enkla strategier, men framst det satt som ar mest vélbekant, oavsett resultat. En
del copingstrategier ar direkt skadliga, medan andra copingstrategier kan gora gott i nuet men

kan vara skadliga pa lang sikt. Somliga kan verka mindre bra i stunden men vara verksamma i
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langden. Det kan finns en valdigt liten skillnad mellan en produktiv strategi och
en ineffektiv strategi. Det ar manga olika faktorer som spelar in. Huruvida en strategi fungerar
bra eller ej beror mycket pa personen och dennes erfarenheter. Man kan alltid lara sig av sina
tidigare erfarenheter och utveckla sitt satt att bemadstra sin stress. (Hasson, 2008, s. 125-129)

7.1 Personliga egenskaper

Det finns ett samband mellan vilka personliga egenskaper och psykologiska attribut och vilken
metod en individ vanligtvis valjer for att hantera sin stress. Faktorer som har en positiv inverkan
pa hur en person hanterar stress ar bl.a. en bra sjalvkansla och ett bra sjalvfortroende, social
och emotionell intelligens, att vara extrovert, flexibel och att ha ett sinne for humor. Det &r
aven lattare att hantera stress om man har latt for att forlata, & empatisk, optimistisk och har
en bra problemlosningsformaga. Ungdomar med bra sjdlvkansla som ar Oppna och
optimistiska klarar sig alltsa battre under stress. (Jones & Bright, 2001, s. 139-140; Hasson,
2008, s. 125-129)

De faktorer som kan paverka ens copingformaga negativt ar bl.a. psykisk ohalsa, inlard
hoppléshet, hjalploshet, altande, och pessimism, neurotiskt beteende samt att man é&r
introvert. (Jones & Bright, 2001, s. 140; Hasson, 2008, s. 125-129) Studier som gjorts med
barn som varit deprimerade visar att de, oftare &n friska barn anvander sig av irrelevanta och
passiva satt att hantera stress pa. De har dven mindre tilltro till att metoderna ska fungera som
stresslindrande. Liknande studier med vuxna visar liknande resultat. (Herman-Stahl, m.fl.,
1996).
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7.2 Passiv och aktiv coping

Man kan grovt dela upp copingstrategier i passiva och aktiva. De som ar passiva paverkar ofta
vart valbefinnande negativt, bade i stunden och i langden. De tenderar dven att vara ineffektiva
med tanke pa det som man ska ha gjort. Passiva copingstrategier ar bl.a. prokastinering,
undvikande och emotionell coping. Aktiva copingstrategier ar ofta fordelaktiga i langden och
gor nytta, samt paverkar var halsa positivt. Exempel pa aktiva copingstrategier ar intellektuell
och emotionell coping, samt primér-, sekundar, - och tertidrprevention. (Jones & Bright, 2001,
s. 135-140; Hasson, 2008, s. 125-129) Aktiva copingstrategier resulterar i en battre
anpassning medan passiva strategier forknippas med en samre anpassning (Herman-Stahl,
m.fl., 1996).

7.3 Undvikande

Ett vanligt s&tt att hantera det som stressar dr att undvika orsaken till stressen. Det ar en passiv
metod som kan kénnas bra i nuet for personen, men ju langre man férsoker kringga stressoren
desto svarare blir den att hantera och leder i langden till annu storre stress. Genom att ignorera
stressoren eller problemet Gverlater man aven kontrollen, vilket kan leda till att man blir annu
mer stressad, eftersom det som &r okontrollerbart &r valdigt stressande for hjarnan. Undvikande
kan dven leda till att man omedvetet fokuserar pa ett problem, eftersom man kéanner sig
handfallen infor problemet och kanner att man inte har nagon losning pa det, vilket kan leda
till att man har svart for att sluta tanka pa det. (Hasson, 2008, s. 125-138)
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7.4 Prokrastinering

Ett annat vanligt satt att handskas med sin stress ar att skjuta upp det som stressar, aven
kallat prokrastinering. Nar man skjuter upp det jobbiga k&nner man ofta sig lattad for en stund,
men ofta leder prokrastinering till skuld- och angestkanslor. | undersékningar har forskare
kommit fram till att 70-90 procentav hogskolestuderandena i vastvarlden haller pa
med prokrastinering i samband med sina studier. Prokrastinering kan ibland vara fordelaktigt
for att man ska hinna med nagot viktigare eller for att kunna prestera béttre med till exempel en
skoluppgift. (ibid, s. 136-137)

Det finns manga personer som man kan kalla for kroniska prokrastinorer, dessa ar oftast
tidsoptimister och gor saker i sista sekunden. Prokrastinering kan latt gd utéver andra
maéanniskor i till exempel grupparbeten, vilket kan leda till konflikter och att andra personer blir
stressade och oroliga. (ibid, s. 137) Troligtvis ar alltsd uppskjutande och undvikande av
skolrelaterat arbete en betydande stressor for unga. Orsakerna till prokrastinering kan vara
manga men troligtvis skjuter manga upp skoluppgifter och dylikt for att man inte vet hur man
ska ta sig an uppgiften, man har svart att komma igang eller har brist pa motivation. (ibid, s.
137-138)

7.5 Emotionell coping

Emotionell coping kan vara bade bra och dalig beroende pa hur den anvéands (Ljungblad
& Naswall, 2009). Det handlar om att man forsoker hantera de kanslor som uppstar i samband
med en stressande situation. Man forsoker alltsa omvéardera situationen genom att till exempel
intala sig att det inte ar sa farligt, att det loser sig, eller genom att undvika att tanka pa
saken. Emotionell coping kan vara vettigt i situationer dar individen inte kan kontrollera eller
andra pa omstandigheterna, utan enbart sitt forhallningssatt till problemet, till exempel en néra

slaktings dod eller sjukdom. Dock far emotionell skadliga konsekvenser om den anvands for
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att hantera problem som gar att andra, bara man agerar, till exempel skoluppgifter. De flesta
anvander sig av den har metoden da man upplever att man inte kan gdra nagonting at
situationen, fast det egentligen handlar om att man inte vagar, orkar eller har svart for att hitta
en losning. (Hasson, 2008,s. 145-154; Lazarus & Folkman 1984; Aaltonen m.fl., 2007,
s. 254)

Emotionell coping kan ocksa leda till en negativ sjalvbild. Istallet for att man forsoker intala
sig positiva saker for att undvika ett problem kan det handla om att man upplever sig som
oduglig och handfallen infor problemet. Man férstorar upp problemet mer an nédvéndigt och
kan till exempel uppleva att man drunknar i uppgifter. Fokuset flyttas alltsa fran problemet till
personen sjalv och da okar aven negativa kanslor gentemot en sjalv. Det leder till att ens egen
hjalpléshet och hur odverkomligt problemet ar far sta i centrum. Till slut 6verskuggar ens
jobbiga tankar och kénslor det verkliga bekymret. Detta kan leda till ett tillstand som kallas
inlard hjalploshet vilket &r ett extremt stressande tillstand att befinna sig i och kan ge upphov
till mycket oro och problem. (Hasson, 2008, s. 145-154)

| en studie fran ar 2004 undersokte forskare sambandet mellan copingstrategier och somn.
Resultatet visade att personer som anvéande sig av mycket emotionell coping sov sdémre och
mindre under mycket stressiga perioder an personer som anvande sig mer av intellektuell
coping, vars somn var stadigt battre, oavsett stressperiod. Detta stdder tidigare slutsatser om att
emotionell coping kan vara ett skadligt satt att mandvrera stressen pa i situationer individen
har kontroll dver. (Sadeh m.f. 2004)

7.6 Intellektuell coping

Intellektuell coping &r i stort sett motsatsen till emotionell coping. Intellektuell coping &r ett
aktivt forhallningssatt och innebér ett mer eller mindre malinriktat arbetssétt. Det innebér att
den unga hanterar stressen med problemldsning i form av att séka information, planera
och strukturera, exempelvis att gora listor eller scheman. Det innebar dven férmagan att kunna

definiera orsaken till stressen, for att kunna klargora vad som bor goras samt att prioritera pa
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ratt satt i situationen (Antoniou m.fl. 2013). Den har typen av coping ger oftast resultat och
positiva effekter, dven langsiktigt. Det ar dock vanligt att en person pendlar mellan intellektuell
och emotionell coping. (Hasson, 2008, s. 145-155; Aaltonen, m.fl. 2003, s. 256). Personer som
anvander sig av intellektuell coping lider av mindre oro &n personer som anvander sig av
undvikande copingstrategier (Ljungblad & Naswall, 2009). Medan anvéndandet av passiva

copingstrategier kan vara en riskfaktor for depression (Herman-Stahl, 1996).

8 Sammanfattning av teoridelen

Stress ar ett begrepp som Gveranvands i manga olika sammanhang. Att ha mycket att gora
behdver inte betyda att man ar stressad utan snarare behdver vi hitta sétt att hantera situationen
pa. Det kan man gora genom olika metoder till exempel genom att prioritera och gora det
viktigaste forst. Man kan tala om bade positiv och negativ stress. En positiv stress &r bra for
manniskans valbefinnande och hjalper oss att prestera och fa saker gjorda. En negativ stress ar
skadlig for var halsa och kan leda till sjukdom.

Ungdomstiden kan vara valdigt utmanande for manga unga déar de stalls infor olika prévningar.
Samtidigt som kroppen utvecklas bade fysiskt och psykiskt ska man hitta sig sjalv.
Identitetssokande kan vara utmanande och speciellt under tiden dar man ska Gverga fran
ungdomstiden till vuxenlivet. Overgdngen medfor allt strre ansvarstagande som méanga kan
kanna att de inte &r beredda pa. Flera unga pendlar fram och tillbaka for att hitta sig sjalva. Att
inga i olika umgangen och préva olika stilar ar ocksa en del av identitetssokande. Vem man ar
och vad man vill &r tva stora fragor i ungas liv. Det finns allt fler mojligheter i exempelvis val

av utbildning och for framtiden vilket kan 6ka pa stressnivan bland unga.

Ungdomar kan paverkas av stress pa olika satt. Vissa ser stressiga situationer som en utmaning
medan andra kanner att de inte klarar av att hantera dem. Orsaker till stressiga situationer bland
ungdomar kan vara manga. Skolan, hemmet och sociala medier ar centrala faktorer i

ungdomars liv dér stress kan forekomma.
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Stress i koppling till skolan kan forekomma pa grund av hoga krav bade fran ungdomen sjalv
och lararen. Pressen att folja normer, passa in och hitta vanner kan ocksa vara stressfaktorer i
skolmiljon. For forsta drets gymnasieelever kan dven 6vergangen fran hogstadiet till gymnasiet
ké&nnas stressade dar de ska anpassa sig till nya skolmiljéer och situationer de inte ar vana vid.
| den nya situationen kan ungdomen uppleva ett Okat ansvarstagande och en hdogre

prestationskrav.

Hemmet &r en plats dar ungdomar ska kunna slappna av och aterhamta sig, men alla ungdomar
har det inte lika bra. Hemmamiljon kan ocksa ses som stressande for ungdomar.
Familjesituationen ser olika ut for alla och alla ungdomar kanner inte samma trygghetskénsla
hemma. Det kan bland annat férekomma alkohol, droger, mental ohélsa eller mycket gral bland
familjer vilket drabbar ungdomen bade fysiskt, psykiskt och socialt. Idag ar det dven vanligt
med nyskilda foraldrar som kan tara pa ungdomens valmaende och stressniva. Det finns aven
ungdomar som inte far den bekraftelsen, karleken, narheten, trésten och hjalpen hemifran som
den behover. Att kunna se och &lska ungdomen for vad den &r och inte for vad den presenterar
ar valdigt viktig for att ungdomen ska ma bra och inte kdnna hoga grader av stress. Ungdomen
kan aven utsattas for hoga prestationskrav fran foraldrarna vilket kan bidra till hoga

pafrestningar och kansla av oduglighet.

Anvandningen av sociala medier dkar succesivt bland ungdomar. Alla ungdomar har inte
samma formaga att kritiskt fundera Gver det som laggs ut pa sociala medier. Sallan visas den
graa vardagen pa sociala medier. De flesta valjer uppdatera sina sociala plattformar nar de gjort
nagot roligt eller nar de lyckats med nagot bra. Detta kan bidra till att ungdomar jamfor sitt
eget liv med andras och kan leda till nedstamdhet och en kénsla av att man inte ar bra som man
ar. “FOMO” ar dven vanligt bland manga ungdomar som kénner att de standigt maste hélla sig
uppkopplade pa sociala medier for att garantera att de inte missar nagot viktigt. Detta kan bidra
till 6kad oroskansla och pafrestning bland ungdomar, speciellt om man inte befinner sig pa

samma platser som vénnerna och ifall man inte blivit inbjuden.

Sociala medier bidrar aven till en férsamrad koncentrationsformaga och fokus. Att telefonen
standigt notiserar ungdomen om saker som egentligen inte ar sa viktigt gor att hen tappar sitt
fokus och inte kan koncentrera sig pa det véasentliga. Det kan ocksa bidra till en 6kad stress.
Dessutom kan dven sémnen drabbas pa grund av att ungdomen skrollar pa telefonen sent om
kvallarna och stiger upp tidigt pa morgonen. Tidigare forskningar har visat att en dalig somn

kan Oka upplevelsen av stress i vardagen bland unga.
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Det ar viktigt att ungdomen hittar en rimlig balans i vardagen. Att &ta fiberrik kost, sova
tillrackligt manga timmar per natt, motionera, ha ett socialt kapital och fritidssysselsattningar
ar viktigt att for kunna hantera stressiga situationer i vardagen. Det har aven tidigare
forskningar visat. Foraldrarna och vannerna har en viktig roll i ungdomens utveckling och liv,

det ar viktigt att ungdomen kénner att hen har nagon att kunna lita pa och tala med.

Nar man vél stoter pa stressiga situationer sa kan man dven anvanda sig av copingstategier for
att lyckas tackla dem. Aktiv coping innebér att man har ett aktivt handlingssatt for att 16sa en
viss situation. Man kan exempelvis planera och strukturera for att pa bésta satt ta sig an
problemet. Passiv coping innebar att man forsoker minska sin stress genom att fly undan eller
skjuta upp problem. Det ar vanligt att man anvander sig av bade passiva och aktiva
copingstrategier. Sattet som individen valjer att tackla en stressig situation pa har mycket att
gora med hennes erfarenheter och uppvaxt. Man har ocksa sett att personer som ar utatriktade,

flexibla och har bra sjalvkansla har lattare for att hantera stress.
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9 Metod, tillvagagangssatt och tidigare undersokningar

| detta kapitel redovisas tillvagagangssattet for var studie. Vi kommer bland annat tydliggora
valet av forskningsmetod, urval och undersdkningsgrupp samt redogdra for de etiska
principerna i undersokningen. Enkatens uppbyggnad redovisas och unders6kningens
reliabilitet och validitet diskuteras. Men forst namner vi tidigare examensarbeten som ocksa

undersokt stress bland ungdomar samt jamfor var studie med de tidigare.

9.1 Tidigare examensarbeten

Det har gjorts mycket undersokningar inom omradet stress bland ungdomar, men ur olika
synvinklar. De flesta studier som vi tagit del av har inriktat sin studie pa hogstadieelever,
gymnasiets andra och tredje ars studerande samt yrkesskolelever och deras upplevelser av
stress. Darfor valde vi forsta drets gymnasieelever som malgrupp. Vi har inte heller hittat en
undersdkning som studerat exakt samma som vi, men vi har dock hittat en studie som gjorts
2016 om stress bland hogstadieelever och som liknar var studie. Studien har gjorts pa likande
satt, men med en annan malgrupp och andra faktorer. Har har vi lyft fram fem tidigare
undersokningar i koppling till stress bland unga samt belyst skillnader mellan var studie och

de tidigare understkningarna.

Ar 2016 undersokte Nina Hanninen, Anna Halme och Jenna Kortelainen stress,
stresshantering, somn, fysisk aktivitet och sambandet mellan dessa. Arbetet gjordes for
Folkhélsans forbund och kampanjen ”De e lugnt—Stresshantering fér unga”. Undersokningens
syfte varatt fa en forstdelse av hur unga, 16-20 ar upplever och ser pa stress och

stresshantering samt i hur stor grad de ké&nner stress. (Hanninen m.fl., 2016)

Hér anvéndes en kvantitativ metod och en elektronisk blankett skickades ut till Finlands
alla svensksprakiga gymnasier, yrkesskolor och ungdomsverkstader. Fragorna i
undersokningen berorde faktorer sasom de ungas somnvanor och fysisk aktivitet och hur de

stod i relation till stress, samt ungdomarnas syn pa stress och stresshantering. (ibid)
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| undersokningen kom det fram att 15 procent av de unga lider av hdga nivaer av stress och att
dessa ungdomar inte heller kanner sig lika utvilade som deras jamnariga. Problem med sémnen
var dven mer frekvent férekommande hos dessa ungdomar &n hos andra. | resultatet kommer

det aven fram att de som var fysiskt aktiva inte lider av stress i lika stor omfattning. (ibid)

Det som skiljer sig fran var undersokning ar att de har haft en
betydligt storre och bredare grupp respondenter. De inriktade sig dven pa faktorerna: somn och
traning medan vi undersoker hem, skola och sociala medier som orsak till stressupplevelsen

hos unga.

Ar 2016 gjorde Charlotta Antfolk en undersdkning med namnet ”Stress bland unga - En
kvantitativ forskning om hdogstadieelevers upplevda stress och vad som ar den framsta
orsaken”. Undersokningen gjordes bland hogstadieelever i aldern 13-14 och syftet var att ta
reda pa hur stress paverkar unga samt om unga upplever stress och vad den storsta orsaken till
stressen ar. | studien anvandes en kvantitativ forskningsmetod och datainsamlingen gjordes i
form av en elektronisk enkat. Hennes fragor i enkaten baserade sig pa stress inom familj, skola
och fritid. Resultatet visade att unga kénde en viss stress inom alla olika omraden. Hon kom
aven fram till att de unga hade egna sétt att hantera sin stress pa. (Antfolk, 2016)

Antfolks undersokning ar den studie som mest liknar var. Vi skiljer var studie fran hennes
genom att centrera var undersokning pa forsta arets gymnasieelever. Vi har aven undersokt
sociala medier som en faktor till stress, vilket hon inte gjort. Innehallet i teoridelen skiljer
sig ocksa fran varandra och vi har bland annat coping som en stor del i bade teorin och

undersdkningen.

| examensarbetet (2017) av Donner Dominique undersoktes stress och angest hos unga kvinnor
i gymnasietur en kurators synvinkel. Syftet med studien var att fa en Okad
forstaelse om orsaken till stress och angest bland unga kvinnor igymnasiealdern. |
undersokningen anvandes en kvalitativ forskningsmetod, dar hon intervjuade skolans kurator.
Resultatet visade att orsaken till stress bland unga kvinnor i gymnasiealdern handlar om att de
har dalig sjalvkansla, osunda sociala relationer och for hoga krav fran omgivningen och av dem
sjalva. Resultatet visade aven att positiva tankar och samtal
fungerar bra som forebyggande faktorer. De  bastaoch  effektivaste  metoderna  for

att forebygga stress var samtal, olika terapiformer och aterhamtning. (Donner, 2017)
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Aven vi 6nskar att fa en dkad forstdelse kring stress bland gymnasieelever. Skillnaden mellan
vara undersokningar ar att hon undersokt endast unga kvinnor samt att hon studerat bade stress
och angest. Studien har dven gjorts fran kuratorns perspektiv medan vi har gjort var studie ur

elevernas synvinkel. Vi har dven anvant olika forskningsmetoder.

En annan tidigare studie handlar om hur ungdomar uppfattar stress: ”Tiden gér si snabbt néir
man har brattom™: -kvalitativ studie om hur ungdomar uppfattar stressen. Studien har gjorts
av Tanja Sandell (2013). | Undersokningen anvandes en kvalitativ forskningsmetod dér hon
intervjuade fem ungdomar i aldern14-16. Syftet med undersokningen var att underséka vad
stress betyder for ungdomarna och hur de hanterar den. Ungdomarna var fem stycken och alla
var fran olika  kommuner. En respondent gick ~ forsta  aret i  gymnasiet en
i yrkesskola och de tre andra gick i hogstadiet. Sandell valde ungdomar fran olika kommuner
for att hon ville se om det fanns en likhet mellan ungdomarna, oavsett om de kommer
fran skilda kommuner. (Sandell, 2013)

Undersdkningen visade att ungdomarna var medvetna om hur de skulle hantera sin stress
och att de visste vilka resurser de kunde ta hjalp av. Resultatet visade dven att de ungdomar
som kande sig stressade visste vad de ska forbattra for att fa ett halsoframjande liv som de

sjalva trivs med. (ibid)

Vi kan konstatera att hon och vi har likande syfte i vara arbeten dar vi bada fokuserar pa stress
bland unga samt hur de hanterar den. Skillnaden mellan vara undersokningar &r att vi
fokuserar enbart forsta arets gymnasielever medan hon undersékt bade gymnasieelever,

hogstadieelever och yrkesskolelever. Vi har ocksa anvant oss av olika forskningsmetoder.

| en tidigare undersdékning (2018) av Nora Ingman som understktes professionellas syn
och erfarenheter av tonaringars psykiska ohalsa. Avsikten var att analysera hur psykisk ohélsa
kommer till uttryck. Hon undersoker hur det &r att vara ung i dagens varld, vilka faktorer som
paverkar uppkomsten av stress hos tondringar samt de vanligaste diagnoserna och

behandlingsmetoderna for unga. (Ingman, 2018)

| examensarbetet anvandes en kvalitativ forskningsmetod. Hon intervjuade professionella
yrkesutovare i Osterbotten. De jobbar med ungdomar som gér i hogstadiet, gymnasiet och i
yrkesskola, i aldern 13-19.1 undersékningen intervjuade hon tva skolkuratorer,

en skolhélsovardare, en krisarbetare och en specialungdomsarbetare. (ibid)
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Ingmans undersokning visade att det &r vanligt férekommande hos ungdomar att de har
angest, kanner sig stressade, har olika krav av omgivningen samt att de har problem bade i

hemmet och pa internet. (ibid)

Skillnaden mellan hennes och var undersokning &r att hon anvéander sig av respondenter som
jobbar med ungdomar medanvi har baserat vart arbete utgdende fran elevernas
synvinkel. Ingman har dven en annan malgrupp an vi och hennes undersokning &r
gjord med hjalp av en kvalitativ metod. Hon har ocksa gjort sin studie i flera skolor medan vi
endast fokuserat pa en skola.

9.2 Val av metod

| manga fall ar bade en kvalitativ metod och en kvantitativ metod gangbar, aven i vart fall ar
det sa. Da ar det ofta syftet som far avgora. Det som ar avgorande ar till exempel om man vill

ha en dversyn eller om man ar ute efter en djupare forstaelse. (Holme, m.fl., 1991 s.76)

Ifall man vill kunna ange ett antal, en mangd eller ett procentantal av det som man undersoker
ska man anvénda sig av den kvantitativa metoden (Trost, 2010, s. 31-32). Denna
metod anvander sig ofta av en informationsinsamling som &r rak och enkel, oftai form
av enkater. Svaren i kvantitativa undersokningar ar forutbestamda och de baserar sig pa sjalva
forskarens tanke om vad hen tycker ar relevant. (Holme, m.fl., 1991 s. 82). Eftersom vi ville fa
en Overblick av forsta arets gymnasielevers upplevelse av stress i vardagen ansag vi att denna
metod skulle l1ampa sig bast for var studie. Vi ville alltsa se om stress forekommer hos hela
undersoksgruppen. En kvalitativ metod skulle enbart gett oss en grundlig forstaelse for
upplevelsen av stress hos nagra individer, vilket inte var var avsikt med undersokningen. Den
kvantitativa metoden ger oss mojlighet att redovisa resultatet i form av en deskriptiv statistisk
analys. Detta betyder att man lyfter fram forskningsproblemet genom att ge en beskrivning av
det insamlade materialet i form av siffror. (Patel & Davidson, 2011, s. 111)
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En kvalitativ metod anvands om man vill ha en djupgaende forstaelse av manniskors
beteenden, ageranden och tankesétt (Trost, 2010, s. 32). Metoderna har tva tyngdpunkter:
observation och intervjuer. Vid observation deltar forskaren i intervjun, den & mera 6ppen och
ostrukturerad. Vid  intervjun har intervjuaren lagt upp fardiga fragor och det ar mer

bestamt hur intervjun ska ga till. (Eliasson, 2013, s. 22)

Kvalitativa metoder baserar sig pa satt som liknar vanliga samtal. Intervjun cirkulerar
kring personen sjalv och dennes individuella situation. Fragorna kan dven andras under
intervjuns gang. Informationsinsamlingens resultat beror alltsa mycket pa kallan i sig. Hen ar i
dialog med forskaren och kan upplysa forskaren om vad som borde vara centralt i
undersokningen. (Holme, m.fl., 1991, s. 82). Det skulle inte vara andamalsenligt att anvanda
sig av en kvalitativ metod i var studie eftersom den skulle ge alldeles fér omfattande och
svaranalyserade svar. Vi skulle inte kunna intervjua samma antal elever, vilket inte skulle ge

den overblick vi vill ha av slutresultatet.

Vi kunde forstas ha valt en kvalitativ metod, eftersom upplevelsen av stress kan skilja mycket
mellan olika individer. Darfor kunde vi, for att fa en djupare forstaelse for deras upplevelser
aven valt att anvanda oss av kvalitativa intervjuer. Detta skulle dock enbart gett oss, en

forstaelse av deras upplevelse, vilket skulle utelamna den dverblick vi var ute efter.

Vi har alltsa valt att mest anvanda oss av den kvantitativa metoden, men for att bredda vart
perspektiv valde vi att ta med kvalitativa fragor i var undersokning. Pa detta sétt kan man bade
fa en 6verblick och en lite djupare forstaelse for och insyn i ungdomarnas upplevelse av stress.
Detta skulle aven kunna fungera som backupmaterial ifall man inte far det Onskade
svarsantalet. Fordelen med kvalitativa metoder ar att de ar valdigt flexibla, till exempel kan
man under intervjuns gang stélla féljdfragor eller ratta till/andra pa fragor om man marker fel
osv. (Holme, m.fl., 1991 s. 80). | och med féljdfragor dar de svarande kan skriva fritt kan vi

utnyttja lite av den kvalitativa metodens flexibilitet.
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9.3 Urval och undersékningsgrupp

Vi valde att gora var undersokning med forsta arets gymnasieelever, eftersom vi upplever att
overgangen fran hogstadiet till gymnasiet ar stort steg i ungdomens liv. Vi ville bland annat se
om det fanns en koppling mellan évergangen och upplevelsen av stress. Vi sag aven att det
hade gjorts tidigare undersokningar om stress bland hogstadieelever och ville darfor istéllet
inrikta studien pa forsta arets gymnasieelever. Vi skickade ut frageformularet till tre klasser av
forsta arets gymnasielever, vilket omfattade totalt 70 elever, var av 41 elever svarade pa

undersokningen. Svarsprocenten for undersokningen forblev 59 procent.

Eftersom var undersokningsgrupp var sa pass liten kunde vi innefatta alla individer ingick i
gruppen i var undersokning, vi behdvde alltsa inte anvanda oss av en specifik metod for att na
ett representativt sampel. Vi kunde forstds undersdka en hel kommuns forsta arets
gymnasielever, men i vart fall skulle det betyda att vi enbart undersokt ett gymnasium till. Av
de tva gymnasier vi hade till forfogande kunde bara ett gora det mojligt for oss att utfora
undersokningen pa plats. Det var sa vi valde urvalet for undersokningen. En mindre grupp

respondenter gor det aven lattare att utfora studien.

9.4 Etiska principer

Vi foljde etiska principer i var undersékning och ville att alla vara respondenter skulle vara
anonyma nar de fyllde i enkaten. Darfor klargjorde vi dven detta i borjan av var enkat. Alla
respondenter var anonyma och vi samlade inte in onddig information om de svarande. Den
enda informationen vi valde att ta med om de svarande var deras kon, eftersom det kan ge en
overblick om skillnaden i stress mellan kénen. Férutom att vara respondenter &r anonyma sa
namner vi inte heller orten eller platsen vi utfort studien pa. Eftersom vi utfor
en kvantitativ intervjumetod sa pekas inga enskilda individer ut, utan respondenterna ingar i

en storre helhet som vi vill undersoka. (Patel & Davidson, 2011, s. 74)
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Vi forhandstestade aven enkaten for att sakerstalla att fragorna var forstaeliga och latta att svara
pa, men ocksa for att vi ville veta om de som fyllde i formuléaret kande sig 100 procent
anonyma. Resultaten &r konfidentiella och efter att vi samlade in och analyserade svaren
raderade vi allt material. (ibid, s. 74)

9.5 Enkatens uppbyggnad

Vi har byggt upp enkaten med fragor som ar baserade pa vart arbete. Var enkat utgar fran tre
faktorer, dessa ar hem, skola och sociala medier. Faktorerna har dven en stark koppling till var
teoridel. Vi har 22 fragor i var enkat. Fragorna i enkéten &r raka och enkla att svara pa for att
respondenterna ska kunna forsta och svara pa fragorna. Eftersom vara respondenter ar 16-17
ar gamla har vi varit noggranna med spraket i enkéten. Vi har bland annat undvikit svara ord
och forkortningar som kan vara krangliga att forsta. Dér vi anvant oss av “svérare” ord har vi

givetvis forklarat vad det betyder for att minska risken av bortfall eller missforstand.

For att de svarande skulle svara sa riktigt som mojligt och for att undvika slentrianmassigt
ifyllande av frdgorna begransades enkatens omfattning. Darfor innehaller enkéten enbart
relevanta fragor. Efter varje kvantitativ fraga har vi aven lagt till en frdga dar respondenterna
haft mojlighet att tillagga nagot i skriftlig form. Individer upplever stress pa olika satt och det
ar svart att fa med alla upplevelser, orsaker och férebyggande atgérder i en enkat. Darfor valde
vi att lagga till dppna fragor som mojliggor att respondenterna fritt far formulera om det finns
svarsalternativ de inte kan relatera till. Vi har en likadan uppbyggnad genom hela den
elektroniska enkaten. Vi tror att enkaten ar lattare att fylla i nar fragorna och svarsalternativen

ar formulerade pa samma sétt.

Som tidigare ndmnt anvénde oss av testpersoner. Det gjorde vi bland annat fér de etiska
principerna, men dven for att undvika att fragorna skulle missforstas och for att se andra fel. Pa
sa satt minskar vi chansen for bortfall och vi fick dven en béttre uppbyggnad pa enkéten. Vi
kunde ocksa haft en stérre mangd testpersoner for att ytterligare utveckla frageenkaten.
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9.6 Tillvagagangssatt

For att fa sa hog svarsprocent som mojligt var planen att vi skulle besoka ett gymnasium och
traffa ungdomarna i klass. Dar hade vi presenterat oss sjalva och var undersékning samt delat
ut enkaterna i fysisk form. Detta hade garanterat ett n&stan 100 procentigt svarsresultat,
eftersom det var tankt att de skulle fylla i enk&ten direkt i klassen och vi skulle samla upp

svaren direkt efterat.

Vi hade redan fran borjan en tydlig bild for hur vi skulle utféra undersokningen. Vi valde att
besoka tva gymnasier som vi ansag kunde vara lampliga for var undersokning. Vi beslot oss
sedan for ett av dessa, eftersom bara ett kunde gora det mojligt att besoka skolan och presentera

undersokningen for att sedan dela ut frageformuléren i pappersform.

Da skolorna stangde, 18.3.2020 pa grund av samhéllsepidemin (covid-19) hann vi inte
genomfdra undersokningen som det var tankt (Karlsson, 2020, 16 mars). Vi fick da andra vart
tillvagagangssatt, och istéllet for en enkat i pappersform sa bestamde vi oss for att gora en
elektronisk enkat. 1 och med detta rdknade vi med att fa en nagot lagre svarsprocent. Vi mejlade
med rektorn och hon skickade sedan den elektroniska enkaten till klassforestandarna som
skulle sanda den till eleverna. Eftersom det var frivilligt for eleverna att fylla i enkéten, sa

raknade vi med farre svar.

9.7 Reliabilitet och validitet

Reliabilitet innebdr att dven om vi skulle gér om undersdkningen under en annan tidpunkt
skulle vi komma fram till liknande resultat. (Trost, 2011, s. 131). Vi har jobbat for att fa en sa
hog reliabilitet som mojligt. Med den elektroniska enkaten kan man garantera att fragorna kan
stallas pa exakt samma satt. Vi som undersoker kan inte heller paverka svaren genom att stélla
fragorna pa olika vis. Fragorna ar dven latta att forsta och genom att undvika missforstand okar

reliabiliteten. Vi har dven tva liknande fragor som fragar samma sak men &r stéllda pa olika
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satt. Svaren pa dessa fragor liknar varandra valdigt mycket, vilket dkar reliabiliteten i var

undersdkning.

En faktor som kan ha paverkat svaren ar den covid-19 situation som vi befinner oss i nu. Att
skolorna har stangt och att undervisningen 6vergatt till distansstudier kan antas ha paverkat
eleverna pa olika satt. En del av fragorna i var enkét baserar sig pa antagandet om att eleverna

befinner sig i en vanlig skolsituation, med andra ord &r fysiskt pa plats i skolan under dagtid.

Covid-19 situationen har &dven paverkat manga familjer pa olika sétt. 1 och med att manga
vuxna och barn tvingas stanna hemma kan man anta att stressen i hemmen okar, vilket kunde
ge ett resultat som pekar pa att eleverna ar mer stressade i hemmet &n vanligt. Det
forekommer férmodligen mera gral och brak i familjer. Manga hobbyer har dven troligtvis
paus. Detta kan ha bade negativa och positiva foljder. En del ungdomar kanske kanner att de
far mera fritid istallet och har inte lika mycket masten. Andra kan daremot kénna sig rastlésa

och oroliga i och med mindre social- och fysikstimulans.

Validitet betyder att man i sin informationsinsamling anvénder sig av metoder som ar
andamalsenliga for det man ska mata. Att man mater det man ska mata sa att man far svar pa
det som manfragar. For att mojliggora en hog validitet &r det viktigt att
man klargor fragestallningen for att senare kunna producera frdgor som motsvarar
syftet. (Holme, m.fl., 1991, s. 163). Vi anser att var forskningsdel har ganska hog validitet.
Vara fragestallningar for arbetet ar tydliga och vi har lyckats formulera relevanta fragor i
frageformuldret som motsvarar det som vi vill underséka. Genom att se till att de svarande
forstar fragorna okar man aven validiteten, vilket vi dven gjorde genom att férhandstesta
enkaten (ibid, s. 163).
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10 Resultatredovisning

| detta kapitel redovisar vi och undersoker resultatet. Vi kommer att gora en deskriptiv analys
och anvanda oss av grafer och figurer samt procenttal for att tydliggora svarsresultatet. Var
malgrupp var 70 elever i ettan pa gymnasiet, dock svarade bara 41 av dem pa undersokningen,
svarsprocenten forblev saledes 59 procent. I och med att alla respondenter svarat pa alla vara
fragor behover vi inte klarlagga totala antalet pa varje fraga. For att fortydliga fordelningen
mellan de olika alternativen har vi anvant oss av procentantal. Vi har ocksa valt att pa
vissa fragor jamfora konsskillnaden for att se om det finns nagon skillnad pa upplevelsen av
stress beroende pa om man ar man eller kvinna. Man bor ha i atanke att antalet kvinnor (n= 25)
och man (n=16) dar olika i svarsresultaten dar vi jamfor konen med varandra. Eftersom

kvinnorna ar i majoritet kan det uppfattas som att det &r en annu storre skillnad pa kénen.

Kon

® Man = Kvinna = Annat

Figur 2. Kon
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10.1 Resultaten av stress i skolan

| den forsta delen av det elektroniska frageformularet har vi stallt fragor med koppling till stress
i skolan. P det forsta pastaendet som lyder: Jag kénner mig stressad i skolan &ver
skolarbetet har  respondenterna fatt  mojligheten att  kryssa i ett av foljande
svarsalternativ:  “aldrig”, “ibland”, ”delvis”, “ganska mycket” och ”véldigt mycket”.

Resultatet redovisas nedtill:

Jag kanner mig stressad i skolan 6ver skolarbetet
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Aldrig Ibland Delvis Ganska mycket Valdigt mycket

Figur 2. Jag k&nner mig stressad i skolan 6ver skolarbetet

Av diagrammet ovan kan vi konstatera att drygt hélften, 21 ungdomar &r stressade Gver
skolarbetet ibland. Av respondenterna kanner 3 delvis stress dver skolarbetet och 6 stycken
kénner ganska mycket stress dver skolarbetet. Endast (1) av respondenterna upplever véldigt
mycket stress dver skolarbetet. Man kan konstatera att majoriteten anda kanner en del stress
over skolarbetet i skolan, men det ar fa som upplever skolarbetet som ganska eller valdigt

stressande.
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Jag kanner mig stressad i skolan dver skolarbetet
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Figur 3. Konsskillnader

Man kan tydligt se att kvinnorna upplever mer stress i skolan dver skolarbetet &n vad mannen
gor. Av mannen har 13 svarat att de ibland ké&nner sig stressade 6ver skolarbetet och 3 har
svarat att de delvis kanner sig stressade 6ver skolarbetet. Storsta delen, 11 (44%) kvinnor har
svarat att de delvis upplever skolarbetet som stressande medan 8 kvinnor anser att de ibland
ké&nner stress dver skolarbetet. Det finns dven 7 kvinnor som anser att det stressar dem ganska

eller véldigt mycket.
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Overgdngen fran hogstadiet till gymnasiet kidndes

stressande
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Figur 4. Overgangen fran hogstadiet till gymnasiet kandes stressande

Pa det ovanstaende pastaendet svarade 16 elever (39%) att de kéande lite stress dver Gvergangen

fran hogstadiet till gymnasiet. Den nast storsta gruppen, pa 12 elever (29%) tyckte att

overgangen inte alls kandes stressande. En klar majoritet upplevde alltsd évergangen valdigt

milt stressande eller inte alls och ingen fann den som valdigt stressande, vilket &r positivt. Dock

fann drygt en tredjedel att det var ganska eller delvis stressande.

10

Overgdngen fran hogstadiet till gymnasiet kdndes

stressande
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Figur 5. Konsskillnader



59

Over hlften av méannen, 9 (56%) upplevde att 6vergangen stressade dem lite. En del pd 4 mén
tyckte att Gvergangen inte alls var stressande. De som upplevde den som delvis stressande var
2 man. Enbart en tyckte att den var ganska stressande. Av kvinnorna svarade 8 (32%) att
overgangen fran hogstadiet till gymnasiet inte alls var stressande. En andel pa 7 kvinnor kéande
ibland stress och 6 kvinnor kande delvis att 6vergangen var stressande. Det &r 4 kvinnor som
kiande ganska mycket stress Gver Gvergangen. Ingen av alla respondenter upplevde att

overgangen var valdigt stressande.

Jag lagger hoga krav pa mig sjalv i samband med
skolan
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Figur 6. Jag lagger hoga krav pa mig sjalv i samband med skolan

Pa ovanstaende pastaendet har den minsta delen av respondenterna, det vill siga en svarat att
den staller valdigt hoga krav pa sig sjalva i samband med skolan. Storsta andelen, 14 elever
(34%) staller ganska mycket krav pa sig sjalva och 10 (24%) staller delvis hoga krav pa sig
sjalva i samband med skolan. Ett antal pa 13 elever (32%) staller ibland hoga krav pa sig sjalva

och endast en liten andel pa 3 unga staller inte alls hdga krav pa sig sjalva.
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Jag lagger hoga krav pa mig sjalv i samband med
skolan
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Figur 7. Konsskillnader

Enligt tabellen stéller kvinnorna hogre krav pa sig sjalva i samband med skolan i jamforelse
med mannen. Enbart en man har svarat att han inte alls staller hogra krav pa sig sjalv. En del
pa 5 man staller ibland hoga krav pa sig och 6 man staller delvis hoga krav pa sig. Av mannen
har 4 svarat att de staller ganska mycket hoga krav pa sig och ingen man har svarat att de staller

valdigt hoga krav pa sig.

Storsta delen av kvinnorna staller ganska mycket hoga krav pa sig sjélva i samband med skolan
och endast (1) kvinna har svarat att hon lagger valdigt hogra krav pa sig sjélv. En del pa 8
kvinnor staller ibland hoga krav och 4 stéller delvis hoga krav pa sig sjalva. Endast 2 kvinnor

staller inga krav pa sig sjalv i samband med skolan.
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Jag har besokt skolhdlsovardaren pa grund av

stress i skolan
2
5 9%
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Figur 8. Jag har besokt skolhalsovardaren pa grund av stress i skolan

Endast 2 (5%) har svarat att de besokt skolhélsovarden pa grund av stress i skolan. Man kan
anta att detta betyder att en stor majoritet av eleverna upplever sin stress som hanterbar, eller

hittat andra metoder for att hantera sin stress.

Till foljande ser man stapeldiagram som visar svarsresultatet. Frdgorna har framlagts pa
foljande satt: Pa fraga nummer sex Vad &ar det som gor dig stressad i skolan? finns
alternativen ”laxor/prov”, ”att hitta vénner”, ”att folja normer (passa in)”, ”lararnas
krav”’ och ”mina egna krav”. Pa varje alternativ ska respondenten rangordna hur bra det
stammer in pa hen. Den morkblaa fargen = “stimmer inte alls in pd mig”, orange = “stammer
ganska diligt in pA mig”, gra = “’stimmer delvis in pa mig”, gul="stammer ganska bra in pa

mig” och ljusbla= "stammer helt in p& mig”.
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Vad ar det som gor dig stressad i skolan?
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Figur 9. Vad ar det som gor dig stressad i skolan?

Enligt tabellen &r laxor och prov den stérsta orsaken till stressi skolan bland forsta arets
gymnasielever. Totalt har 6 respondenter (15%) svarat att laxor och prov stressar dem véldigt
mycket, 16 elever (39%) har svarat att laxor och prov stressar dem ganska mycket och 14
respondenter (34%) har svarat att det delvis stressar dem. Ingen har svarat att laxor och prov

inte alls stressar dem, men 5 (12%) har svarat att det stammer ganska daligt in pa dem.

Lararnas krav och elevernas egna krav &r dven en av de stdrsta orsakerna till stressi
skolan bland forsta arets gymnasieelever. Det ar lika manga, det vill sdga 11 elever (27%) som
anser att de egna kraven och lararnas krav &r véldigt eller ganska stressande. Dock anser fler,
19 personer, (46%) att de egna kraven ar delvis stressande jamfort med lararnas krav dar
antalet svarande ar 15 (37%). Det ar 8 elever (20%) som anser att lararnas krav inte alls &r
stressande i jamforelse med de egna kraven dar endast 4 personer (10%) tycker att de egna
kraven inte alls upplevs som stressande. Man kan alltsd konstatera att de egna

kraven upplevs som lite mera stressade i skolan &n lararnas krav bland respondenterna.

Att hitta vanner och att f6lja normer &r tva av de fem faktorerna som minst stressar forsta arets

gymnasieelever. Over hilften av respondenterna, 25 (59%) har svarat att de inte upplever
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stress i samband med att hitta vanner och endast 2 anser att det stressar dem en del. Resten, 8
elever, ligger i mitten av skalan, det vill séga upplever att det ar delvis eller lite stressande att
hitta vanner. Att félja normer och passa in anser 19 elever (46%) att det inte &r
stressande, medan endast 4 elever (10%) anser att det ar ganska mycket stressande for dem.
Totalt ligger 18 elever (44%) i mitten av skalan, det vill sdga upplever att det ar ganska lite

eller delvis stressande att félja normerna.

Vad gor du om du kanner stress | samband med
skolan?
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fram problemet listor, skriver upp i viktigaste forst) stressad av skolan
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m Stémmer inte alls in pa mig m Stémmer ganska daligt in pa mig
Sammer delvis in pa mig Stammer ganska bra in pa mig

m Stémmer helt in pa mig
Figur 10. Vad gor du om du kénner stress i samband med skolan

Svaren pa fraganvad gér du om du kanner stress i samband med skolan visar att det
vanligaste nar man kanner stress i skolan ar att géra det viktigaste forst. Har har 19 (46%)

personer svarat att det stammer ganska bra in och 5 personer att det stammer helt in pa dem.

Pa andra plats kommer motsatsen, vilket ar attundvika eller skjuta upp saken. Har
svarade sammanlagt 13 elever (32%) att det stammer helt in pa dem eller att det stimmer

ganska bra in pa dem. Dock svarade en lika stor del att det stammer ganska daligt in pa dem.

Av respondenterna har 11 elever (27 %) svarat att de planerar for att hantera skolstressen.

Dock ser vi en stor del pa 19 personer (46%) som uppger att de inte alls planerar eller att det
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stammer ganska daligt in pa dem. Har tycks det finnas tva grupper, en omfattar dem som

planerar eller prioriterar och en med dem som skjuter upp eller undviker problemet.

Over halften, 24 respondenter (58%) kanner sig stressade av skolan. En andel p& 10 personer
(24%) svarade att de delvis k&nner stress av skolan och 7 respondenter (17%) ké&nner inte alls

eller bara lite stress over skolan.
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Figur 11. Konsskillnader

Man kan se att det finns en ganska stor konsskillnad pa upplevelsen av stress i skolan dar
kvinnorna upplever skolan som mer stressande dn vad mannen gor. Bland méannen ar det 6 som
inte alls &r eller valdigt lite kanner sig stressade av skolan, och en lika stor andel kanner véldigt
eller ganska mycket stress Over skolan. Av mannen har 4 svarat att de kanner sig delvis
stressade av skolan. Av kvinnorna kénner 18 valdigt mycket eller ganska mycket stress dver

skolan och 6 kénner sig delvis stressade av skolan.
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10.2 Resultaten av stress hemma

Jag upplever stress i min familj
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Figur 12. Jag upplever stress i min familj

Pa pastaendet Jag upplever stress i min familj kan man konstatera att fa upplever stress i
familjen. Av respondenterna har 27 (66%) svarat att de aldrig eller séllan upplever stress i
familjen. En andel pa 11 unga (27%) uppger att de ibland kan kénna stress i familjen och en
liten andel pa 3 (7%) tycker att de ganska ofta kanner stress i familjen. Det finns ingen

som kanner att de alltid &r stressade i familjen vilket ar valdigt positivt.



66

Vad ar den framsta orsaken till din upplevelse av stress

hemma?
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Figur 13. Vad &r den framsta orsaken till din upplevelse av stress hemma?

Svaren pa fragan Vad ar den framsta orsaken till din upplevelse av stress hemma visar att de
egna kraven hemma satter mest stress pa forsta arets gymnasieelever, dar 7 personer (17%)
svarat att de egna kraven fullstandigt eller ganska mycket stressar dem i hemmamiljon.
Majoriteten, 15 personer (37%) har svarat att de egna kraven delvis stressar dem och 8 elever
(19,5%) har svarat att de egna kraven endast stressar dem lite. Medan 11 (27%) svarat att de
egna kraven inte alls stressar dem. Det innebér att dven om de egna kraven ses som den faktor
som stressar de unga mest sa finns det ocksda manga som anser att de egna kraven

inte alls stressar dem i hemmamiljon, vilket &r positivt.

Foraldrarnas krav ar ocksa en av de faktorer som stressar forsta arets gymnasieelever mest,
aven om det finns fler som inte upplever att foraldrarnas krav ar stressande. Totalt upplever 3
personer (7%) foradlarnas krav som valdigt eller ganska stressande. En storre andel pa 11
personer (27%) tycker att foraldrarnas krav delvis stressar dem och majoriteteten pa 27
personer (67%) upplever att foréldrarnas krav lite eller inte alls stressar dem.

Familjesituationen, ekonomin och grél/brak upplever fa som stressande i hemmamiljon, vilket
ar bra. Det ar dock 5 personer (12%) som upplever att familjesituationen (forekommer alkohol,

droger, mental ohdlsa, nyskilda foréldrar) &r ganska eller véldigt stressande. Av respondenterna
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upplever 3 (7%) ekonomin som ganska eller valdigt stressande och gral/brak anser endast 2
elever (5%) vara ganska eller vildigt stressande i hemmamiljon. Over halften

av respondenterna svarar anda att dessa faktorer inte alls &r stressande.

Jag kdnner hoga presationskrav hemifran
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Figur 14. Jag kanner hoga prestationskrav hemifran

Pastaendet Jag kanner hoga prestationskrav hemifran visar att 8 personer (19,5%) upplever att
de aldrig kéanner hoga prestationskrav hemifran. Dock visade det sig att nastan halften, 20
personer (49%) av alla svarande sallan upplever hoga prestationskrav hemifran. Néstan en
fjardedel pa 10 ungdomar (24%) uppger att de ibland kénner hdga krav hemma och en liten
andel, 3 (7%) upplever hoga krav ganska ofta eller alltid. Man kan med andra ord konstatera
att storsta andelen sallan eller aldrig upplever prestationskrav hemifran, men att det fortfarande

finns en andel som ibland, ofta eller alltid gor det, &ven om den andelen &r lite mindre.
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Jag kdnner hoga prestationskrav hemifran
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Figur 15. Konsskillnader

Man kan se att det finns en liten konsskillnad i vilken grad respondenterna kéanner
prestationskrav hemifran. Enligt tabellen kan man se att kvinnorna upplever oftare
prestationskrav hemma &n vad mdannen gor. Totalt k&nner 10 man (62%) sallan hdga
prestationskrav, 3 kanner ibland hdga krav och lika manga kanner aldrig hoga prestationskrav.
Vi kan konstatera att mannen placerar sig pd den nedre delen av skalan och kanner inte hdga
prestationskrav i lika stor utstrdckning som kvinnorna. Totalt kdnner 10 kvinnor (44%) sallan
hdga prestationskrav. Endast 2 kvinnor kanner ganska ofta hoga prestationskrav. Vi har &ven
5 kvinnor som aldrig ké&nner prestationskrav och 7 som kéanner det ibland. Endast (1) av

kvinnorna kanner att hon alltid har hdga prestationskrav.
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Hemma ar en plats jag kan slappna av pa
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Figur 16. Hemma &r en plats jag kan slappna av pa

Pa pastaendet Hemma ar en plats jag kan slappna av pa svarar majoriteten pa 34 ungdomar
(83%) att de alltid eller ganska ofta kan slappna av hemma. De som fyllt i att de ibland kan
slappna av i sitt hem visar sig vara 6 personer (15 %). Endast 1 person har kryssat i att hen
séllan kan slappna av hemma och ingen uppger att de aldrig kan slappna av_ hemma. Man
kan konstatera att nastan alla ser sin hemmamiljo som en plats de kan koppla av pa, vilket ar

positivt.

Jag har nagon att vanda mig till i familjen om jag
behover stdod och hjalp
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Figur 17. Jag har nagon att vanda mig till i familjen om jag behover stod och hjalp
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Pa pastaendet Jag har nagon att vanda mig till i familjen om jag behover stod och hjalp visar
att majoriteten, pa 36 ungdomar (88%) har nagon att vanda sig till i sin familj. Det finns dnda
5 personer (12%) som upplever att de inte har ndgon de kan vanda sig till i familjen om de
behover stod och hjélp, vilket ar bekymmersamt.

10.3 Resultaten av stress i koppling till sociala medier

Sociala medier gor mig stressad
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Figur 18. Sociala medier gor mig stressad

Pastaendet sociala medier gor mig stressad visar att storsta delen pa 15 personer (37%) séllan
kanner sig stressade Over sociala medier. Den nast storsta gruppen pa 13 personer (32%)
upplever att de aldrig kanner sig stressade av sociala medier. Det fanns dnda en andel pa 12
ungdomar (29%) som wupplever att de ibland k&nner sig stressade av sociala
medier. Overraskande visade det sig att endast (1) kande sig stressad ganska ofta och ingen har
kryssat for att de alltid skulle kdnna sig stressade av sociala medier. Med andra ord kan vi
konstatera att sociala medier dr en av de faktorer som forsta arets gymnasieelever inte

upplever som véldigt stressande.
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Hur upplever du att sociala medier paverkar dig?
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Figur 19. Hur upplever du att sociala medier paverkar dig?

Har har de tva liknande kategorierna utseendekrav och jamforelse med andra nastan samma
svarsresultat. 1 bada fallen tyckte 9 respondenter (22%) att det stammer helt eller ganska bra
in pd dem att sociala medier paverkar dem i form av de jamfor sig med andra eller upplever
utseendekrav. En andel pa 8 personer (19%) befinner sig i mitten av skalan och anser att det
stammer delvis in pa dem. Hela 24 unga (58,5%) upplever att de inte paverkas sa mycket eller
inte alls av sociala medier nar det géller utseendekrav. Det &r 27 personer (66%) som uppger
att de inte alls jamfor sig med andra eller véldigt lite, medan 5 personer (12%) svarade att det
stimmer delvis in p& dem att de jamfor sig med andra. Aven om en stor del upplever att
sociala medier inte paverkar deras krav pa utseendet och jamforelse med andra finns det anda

en del som upplever att det paverkat dem delvis, ganska mycket eller valdigt mycket.

Betraffande koncentrationssvarigheter eller att man blir avbruten i sitt arbete tycker 8 elever
(17%) att det stammer helt eller ganska bra in pa dem. 16 ungdomar (39%) tycker att det
stammer delvis in padem. Den storsta delen, 18 ungdomar (43%) anser att det inte

alls stammer eller att det stammer daligt in pa dem.
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Det som kommer pa fjarde plats som stressorsak pa sociala medier for eleverna & FOMO
(fear of missing out). Ganska liten andel pa 3 personer (7%) finner att det stammer helt in pa
dem eller ganska bra in pd dem. Daremot uppger 11 personer (27%) att de upplever
FOMO stammer delvis in pa dem. En lite mindre del pa 10 personer (24%) finner att de inte
upplever sa mycket "fomo” och den storsta andelen pa 17 personer (41%) tycker att de inte

upplever ”fomo” alls.

Ingen tycker att sémnsvarigheter stammer helt in pa dem och enbart (1) upplever att det
stammer ganska bra in pa hen. Dock tycker 8 ungdomar (19%) att de delvis far somnsvarigheter
av sociala medier. De som tycker att det stammer ganska daligt in pa dem bestar av 13 personer
(32 %). Den storsta gruppen pa 19 personer (46%) tycker att de inte alls far somnsvarigheter
av sociala medier. Sa mycket som 35 personer (85%) tyckte att de inte alls eller att de enbart
far lite angest av sociala medier. Medan det ar ganska fa, 6 (15%) som upplever att det stamde
helt, ganska bra eller delvis in. Det ar alltsa en stor del som inte upplever nagon angest alls

eller i en véldigt liten grad.

Kanner du dig stressad av klimatférandringen?
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Figur 20. K&nner du dig stressad av klimatférandringen

Pa fragan: Kanner du dig stressad av klimatférandringen? har den storsta andelen pa 17

ungdomar (41,5%) svarat att de inte alls k&nner sig stressade Over klimatférandringen. Det
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finns 16 unga (39%) som kanner sig lite stressade av klimatférandringen och 6 (15%) har svarat
att de kanner en del, ganska mycket eller valdigt mycket stress 6ver klimatférandringen. Det
finns alltsa endast en liten andel som kanner stress Over klimatforandringen vilket &r

forvanande med tanke pa hur aktuell fraga klimatforandringen &r i varlden for tillfallet.

10.4 Resultaten av stresshantering

Om jag ar stressad, kan jag hantera den bra
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Figur 21. Om jag ar stressad kan jag hantera den bra.

Pa pastaendet: Om jag ar stressad, kan jag hantera den bra har 6ver halften det vill sdga 24
personer (58,5%) svarat att de kan hantera sin stress ganska bra. En andel pa 9 personer (22%)
tyckte att de ibland lyckas hantera sin stress och 4 ungdomar (10%) tyckte att de alltid kan
hantera sin stress. Det fanns endast en liten andel pa 4 personer (10%) som tyckte att de séllan
kan hantera sin stress och ingen som aldrig lyckas hantera den. Det ar valdigt bra att den

storsta delen av respondenterna tycks ha hittat satt att hantera sin stress i vardagen.
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Om jag ar stressad, kan jag hantera den bra
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Figur 22. Konsskillnader

Majoriteten av méannen, det vill sdga 11 (69%) kan tillampa god stresshantering ganska ofta
och 3 tyckte sig alltid kunna géra det. Det var enbart 2 av ménnen som tyckte att de ibland eller
séllan klarar av att hantera stressen. En stor del av kvinnorna det vill sdga 13 (52%) ké&nner
ganska ofta att de kan hantera stressen bra. Det var 8 kvinnor som kénde ibland och 3 kaénner
séllan att de kan hantera den bra. Vi har dven (1) person som alltid kdnner att hon kan hantera
stressen bra. Allt som allt &r det en relativt jamn fordelning mellan kénen. Att sju mer kvinnor
har svarat ibland beror pa att mannen totalt sett & mindre i antal. Det kan da se ut som en storre

skillnad mellan kénen, men i forhallandet till antalet man &r det en jamn fordelning.
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De tva kommande fragorna, det vill siga figur 23 och 24 r vildigt lika varandra. Aven om
resultaten liknar varandra kan man anda se att beroende pa hur fragan ar stalld blir svaren
lite olika, vilket &r intressant. Dock skiljer sig svaren inte mycket fran varandra och man kan

se ett liknande monster i svaren.

Under den senaste manaden har jag kant att jag
haft kontroll 6ver stressiga situationer
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Figur 23. Under den senaste manaden har jag kant att jag har haft kontroll Gver

stressiga situationer

Pa pastaendet: Under den senaste manaden har jag kant att jag har haft kontroll dver stressiga
situationer svarar stor del av ungdomarna 15 personer (37 %) att de haft ganska bra kontroll
over stressiga situationer. Det framgar att 12 personer (29%) under den senaste manaden kant
att de endast ibland haft kontroll Gver stressiga situationer. En andel pa 7 personer (17%)
kanner att de sallan haft kontroll och lika manga kanner att de alltid har haft kontroll. Cirka
hélften av respondenterna har kant att de haft véldigt bra eller ganska bra kontroll av de

stressiga situationerna och hélften har sallan eller endast ibland haft det.
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Har du under den senaste manaden/manaderna

varit i situationer dar du kant att du inte kunnat

hantera de stressiga situationer eller saker som
borde goras ?
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Figur 24. Har du under den senaste manaden/manaderna varit i situationer dar du kant att du

inte kunnat hantera de stressiga situationer eller saker som borde goras

Pa fragan Har du under den senaste manaden/manaderna varit i situationer dar du kant att du
inte kunnat hantera de stressiga situationer eller saker som borde gdras svarar 14 ungdomar
(34%) att de sallan kant att de inte har kunnat hantera de stressiga situationerna. En andel pa
11 personer (27%) har ibland ként att de inte kunnat hantera stressen. Av de svarande finns 8
ungdomar (19,5%) som kanner att de ganska bra har kunnat hantera de stressiga situationerna,
och en lika stor del kanner att de aldrig har kunnat hantera den stressiga situationen. Ungefar
hélften av de svarade har med andra ord inte kunnat hantera sin stress den senaste manaden

medan andra halften har ibland eller ganska ofta klarat av stressen.
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Jag kdnner att jag ar mindre stressad/kan hantera
min stress battre under perioder nar jag dtit eller
sovit bra, eller tranat regelbundet?
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Figur 25. Jag kanner att jag ar mindre stressad/kan hantera min stress battre under perioder

nar jag atit eller sovit bra, eller tranat regelbundet

Pa skalan Jag kanner att jag ar mindre stressad/kan hantera min stress battre under perioder
nar jag atit eller sovit bra, eller tranat regelbundet har storsta delen, 31 personer (76%) svarat
att de kanner sig mindre stressade nar de tranar. Av de svarande upplever 28 personer
(68%) sig mindre stressade nar de sover bra. En andel pa 19 personer (46%) kanner sig mindre
stressade nar de ater bra. Det finns &ven en liten del pa 4 personer (10%) som inte alls finner
att pastaenden passar in pa dem. Pa denna fraga har respondenterna kunnat vélja flera alternativ
men man ser tydligt att de som har kryssat i fler an ett alternativ har ofta valt bade
traning och somn. Detta var populérast bland ungdomarna. Ingen hade enbart kosten som en

forutsattning for att hantera stressen béttre.
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Tycker du att du borde lara dig att hantera din

stress battre?
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Figur 26. Tycker du att du borde lara dig att hantera din stress battre

Pa fragan: Tycker du att du borde lara dig att hantera din stress battre har storsta delen av

respondenterna, 26 personer (63%) svarat att de anser att de borde lara sig hantera sin stress

béattre, medan 15 personer (37%) inte upplever ett behov av att lara sig hantera stressen battre.

a5

20

13

10

Hur hanterar du din stress i vardagen?

17
13
11
9
a° I &l II
||
@ & o &
Q?“ o & 2
é gt

‘II IEI |II

5
2 1
| II 4
e i e
o &F v@@

R ¥ & & o
<& & ¢” o & &
™ &£ 2w & k)
& & & o
& =3 e & &= o
o & < o ¢ &
(_;d' -é‘& ‘3{7 &€ -
o o {4‘#_ -5
.Q{\E’ @ = @-’25
A% @"\% @(l& o‘@
s & & &
L& i é\
« & &
|'?‘\ 6\

m Stammer inte alls in pa mig

Stdmmer ganska bra in pa mig

m Stimmer ganska daligt in pa mig m Sdmmer delvis in pa mig

m Stémmer hekt in pa mig

Figur 27. Hur hanterar du din stress i vardagen?
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Fragan: Hur hanterar du din stress i vardagen visar att storsta delen, 37 personer (90%) anser
att de hanterar sin stress bast nar de far géra nagonting som de tycker om. Motionen &r en annan
stor faktor for stresshantering bland ungdomarna, dar 24 personer (58%) anser att motionen
hjélper dem att hantera vardagen ganska bra eller mycket béttre. Den slutsatsen kan &ven dras
av svaren pa fragan i figur 24. En andel pa 8 personer (19,5%) tycker att motion hjalper dem
delvis i sin stresshantering. Ett fatal ungdomar, 7 (17%) har svarat att motion inte alls

hjalper dem i stresshantering, men de kan dven betyda att de inte motionerar.

Av ungdomarna upplever 24 (58,5%) att prata med vanner och familj hjalper dem att hantera
sin stress i vardagen. Det finns &nda en andel pa 14 personer (34%) som upplever att det ganska
daligt eller inte alls hjalper dem i stresshanteringen.

Pa fjarde plats kommer sémnen. Halften av de svarande, 21 personer (51%) kan hantera sin
stress bra eller ganska bra om de sover bra om natterna. De som upplever att somnen hjalper
dem delvis vid stresshantering ar en grupp pa 11 (27%) ungdomar. En andel pa 9 elever (21%)
upplever att somnen inte alls eller enbart lite hjalper dem at hantera sin stress i vardagen.

Att ata bra mat (naringsrikt, tillrackligt och regelbundet) ar enligt 20 ungdomar (49%) en
valdigt bra eller ganska bra hjalp for att hantera stress i vardagen. Av ungdomarna har 10 (24%)
svarat att en bra kost delvis hjalper dem i stresshanteringen och en mindre andel pa 6 unga
(15%) har svarat att bra kost inte alls hjalper dem att hantera sin stress i vardagen.

Majoriteten av respondenterna, 26 personer (63%) anser att de kan hantera sin stress i
vardagen medan en andel pa 6 personer (14%) anser att de inte alls eller bara lite kan hantera
sin stress. Det finns dven 9 personer (21%) som tycker att de delvis klarar av att hantera sin

stress pa ett bra sétt.
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11 Slutdiskussion

Syftet med detta examensarbete var att ta reda pa vad som paverkar forsta arets
gymnasieelevers stress i vardagssituationer och hur de hanterar den. Tyngdpunkten i var
undersdkning &r kopplad till stress i hem, skola och sociala medier eftersom detta anses vara
centrala faktorer i ungas liv. Fragestallningarna i arbetet ar: Vilka faktorer i vardagen upplever
unga som stressiga, hur hanterar unga stressituationer i vardagen och ar évergangen fran
hogstadiet till gymnasiet en orsak till stress. Undersdkning gjordes med hjélp av en kvantitativ
forskningsmetod for att fa en genomgripande dverblick av hur stressen tar sig i utryck bland
forsta arets gymnasielever. En elektronisk enkat skickades till skolan, som mer &n hélften
av eleverna svarade pa. Svarsprocenten for undersokningen ar 59 procent (41 av 70). Var
undersdkning omfattades av totalt 25 kvinnor och 16 man. Eftersom antalet kvinnor och méan i
undersokningen var olika, dar kvinnorna var i majoritet, sa kunde resultatet i undersokningen

uppfattas som att skillnaden mellan kénen var mycket storre.

| teoridelen fokuseras det pa stress i koppling till den malgrupp som vi utfort undersokningen
pa, det vill sdga ungdomar i aldern 16-17. Stress i samband med andra aldrar har inte
undersokts. Stor vikt har lagts pa de faktorer som aven behandlats i frageformularet, det vill
séga, stress kopplat till skola, hem och sociala medier samt olika copingstrategier. Begreppet
stress och dess inverkningar beskrivs, samt hur det &r att vara ung i dagens samhalle, med
hogra krav bade fran samhéllet och ungdomen sjalv. Arbetet kan bidra till en bredare och
djupare forstaelse for hur stress paverkar ungdomar pa flera olika plan och hur skadligt det kan
vara for deras hélsa. Men daven hur mycket motion, sémn, socialt kapital, avslappning och kost

kan forebygga och motverka stress och dess negativa konsekvenser.

P4 basis av tidigare forskningar och varasamlade erfarenheter forvantade vi oss att
ungdomarna lider av relativt hoga stressnivaer. Vi antog att stressen i samband med sociala
medier har okat for dagens ungdomar. Vi rdknade med att se en betydande skolstress och att
stressen pa grund av sociala medier skulle vara pa ungefar samma niva, var efter stress

i hemmet skulle vara pa en nagot lagre niva an skola och sociala medier.

Undersokningen visade att sociala medier var den del i ungdomarnas liv som bidrar med minst
stress, &ven om den forvéntades upplevas som mest stressande. Ingen av respondenterna

svarade att de ofta upplever sociala medier som stressande. Den stdrsta andelen kanner sig
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sallan eller aldrig stressade av sociala medier vilket var 6verraskande med tanke pa hur manga
ungdomar som anvander sig av sociala medier dagligen och hur mycket olika intryck det kan
medfora. Men som resultatet i undersokningen ”Social Media,
social life: teen reveal their experiences” av ”common sense media” ar 2018 visade, sa kan
sociala medier ocksd ha en mycket positiv effekt pa ungdomars halsa. Ungdomarna i
undersdkningen kande sig bland annat mindre deprimerade, mindre ensamma och mer
sjalvsakra. (Herold, 2018)

Aven om de flesta svarat att de inte kanner stress over sociala medier sa kan man se pa fragan
“Hur upplever du att sociala medier paverkar dig?” att det &ndé finns ungdomar som upplever
att det paverkas pa olika satt. Utseendekrav och jamforelse med andra var de faktorer som flest
svarar att det stammer helt, ganska bra eller delvis in pa dem. Det var &nda positivt att se att
sd manga tycker att de paverkas av sociala medier i sa liten grad och att de inte bidrar med sa

mycket stress i vardagen.

Det finns ocksa en fraga om klimatforandringen i frageformularet eftersom den ar valdigt
aktuell for tillfallet. Baserat pa ungdomsbarometern 2018 formades tron om att de flesta skulle
uppleva hoég oro och stress i samband med klimatférandringen. 1 ungdomsbarometern ndmns
det om den drastiska 6kningen av oro bland unga pa grund av klimatet. Antalet som kanner en
stor osékerhet har fordubblats pa tio ar. (Statens ungdomsrad, 2016). Pa sociala medier, nyheter
och andra forum talas det &ven mycket om den globala klimatférandringar vilket kan 6ka
upplevelsen av stress och oro bland manga unga. Det visade sig anda att over halften av

respondenterna upplevde lite eller inte alls stress.

Resultatet visade att hemmet inte &r en stor orsak till stress bland respondenterna. Aven om
flera inte upplever stress i familjen saframkom det av svaren pa fraga “Vad ar
den framsta orsaken till din upplevelse av stress hemma” att de egna kraven och foréldrarnas
krav gav upphov till den stdrsta stressen hemma. Sjalva familjesituationen (férekommer
alkohol, droger, mental ohélsa, nyskilda foraldrar) sag fa som en stressfaktor. Det fanns anda
fem personer som svarade att familjesituationen stressar dem ganska eller véldigt mycket.
Skilda foraldrar ar valdigt vanligt idag och darfor forvantades att flera skulle se detta som en
stressfaktor. Familjesituationen kan manga tolka pa olika satt. | fragan namndes bara nagra

exempel pa vad det kan betyda, darfor ar det svart att veta exakt vilken punkt de syftar pa.
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| och med virusepidemin covid-19 har manga stannat hemma, vilket kan Oka stress
bland hela familjen. Detta kunde tankas paverka svaren angaende stress hemma och att fler
ungdomar skulle se familjesituationen som en sarskilt stressande faktor. En ganska stor andel
av respondenterna svarade att de ibland, ganska ofta eller alltid k&nner prestationskrav
hemifran. Detta var &ven en av de storsta orsakernatill stressi hemmamiljon bland
ungdomarna. Det finns &ven en konsskillnad mellan kvinnor och man, kvinnorna upplever ett
storre  prestationskrav  hemifrdn  an vad mannen gér. Aven om storsta delen av
vara respondenter anser att de har nagon de kan vanda sig till hemma om de behdver hjalp och
stod, sa fanns det ocksa en andel som svarade att de inte hade nagon de kunde vanda sig till

hemma.

Var undersokning visar att stressen relaterad till skolan ar den som eleverna upplever som mest
pafrestande. Over hilften av eleverna kanner sig stressade av olika skolrelaterade orsaker. Det
som eleverna upplevde mest oro 6ver var laxor och prov, de egna kraven och lararnas
krav. Vara resultat angdende skolan stimmer forhallandevis bra 6verens med teoridelen. Det
ar inte ovantat att skoluppgifter skapar stress hos manga. Dock uppstod en viss forvaning 6ver
att sa pass manga upplever de egna kraven som stressande. Det finns alltid hogpresterande
individer med for hoga krav pa sig sjalva, emellertid uppfattas dessa alltid vara en klar
minoritet. Hoga krav behéver dock inte alltid betyda att man ar hogpresterande. Det finns dven
en skillnad mellan konen. Tidigare forskningar visar att flickor upplever en nagot hogre stress
an pojkar i skolmiljon. Var undersokning visar liknande resultat, dar man kan se att flickorna
staller hogre krav pa sig sjdlva dn pojkar i skolan och upplever dven en storre stress Gver

skolarbetet.

Utbildnings6vergangar har visat sig kunna skapa oro och stress hos ungdomar. Var
undersokning visar att valdigt manga av de unga inte upplevde Gvergangen som nagon storre
stressfaktor. Dock fanns det anda en tredjedel som uppgav 6vergangen som ganska eller delvis
stressande. Resultaten visar att éver halften av ungdomarna inte paverkats namnvart av
overgangen, dock bor man tanka pa att det var flera manader sedan eleverna borjat skolan nar
undersokningen gjordes. Det kan mycket val hénda att resultatet skulle sett lite annorlunda ut
om undersokningen gjorts fore julen, fler elever skulle mojligtvis uppgett att dvergangen
kandes stressande. Dock kan utbildningsvergangar resultera i en lang process av att “hitta sin
riitta plats”, som kanske annu pagar for en del, eftersom den kan vara langre och svarare for

vissa ungdomar.
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| teoridelen kommer det fram att faktorer sa som fysisk aktivitet, en bra kost och god s6mn
fungerar bade som férebyggande och som behandling av stressens negativa konsekvenser.
Resultatet pa stresshantering visar att manga av respondenterna anser att dessa faktorer hjalper
dem i deras vardag, speciellt regelbunden fysisk aktivitet upplevdes som lindrande av stress. En
stor andel av de unga forsoker dven tanka pa sémnen for att minska sin oro eller stress. Detta
kan ses som en positiv 6verraskning med tanke pa hur undersokningar de senaste aren visat att
manga unga far for lite somn till foljd av att de gar och lagger sig allt senare pa kvéllarna medan
de fortfarande har tidiga morgnar.

Att anvanda sig av avslappningsovningar eller meditation har i tidigare forskningar
konstaterats fungera effektivt som stressreducerande metod. Detta ar en mer aktiv och konkret
metod att anvanda sig av &n att till exempel prata med véanner vilket faller sig mer naturligt for
de flesta. Darfor fanns en forvantning pa att valdigt fa anvander sig av meditation
som stresshantering. Dock ser man att det finns en del som upptéckt denna metod och anvénder
sig av den. Nastan alla av de unga uppgav att de gor nagot de tycker om for att motverka stress.

Att vanda sig till vanner och familj for stod och rad tycks manga aven gora.

Det tycks ocksa finnas tva huvudsakliga grupper gallande stresshanteringen i skolan, varav en
anvander sig av mer aktiva angreppssatt pa skoluppgifter sdsom att planera sin tid och
prioritera. Den andra gruppen bestar av individer som féredrar mer passiva metoder sasom att
skjuta upp och undvika problem och uppgifter. Over hélften av ungdomarna uppger att de oftast
kan hantera sin stress och att de under de senaste manaderna varit i situationer dar de klarat av
att hantera stressiga situationer bra. Trots detta upplever storsta delen av alla respondenterna

att de borde lara sig hantera sin stress béttre.

Sammanfattningsvis kan man konstatera att resultatet av undersokningen visar att skolan &ar
den faktor som forsta arets gymnasielever upplever som mest stressande. Darefter kommer
hemmet som orsak till stress och sociala medier &r den faktor som ungdomarna anser som minst
pafrestande. De egna kraven uppger ungdomarna som den framsta orsaken till stress bade i
skolan och hemma. Utseendekrav och att jamféra sig med andra &r den framsta orsaken till
stress i samband med sociala medier. Det finns &ven en uppdelning mellan de som anvander
sig av aktiva- och passiva stresshanteringsmetoder. Undersokningen visar &ven att traning och
att gora nagot man tycker om é&r tva faktorer som eleverna anvander sig mest av

for stresshantering. Vi hade hoppats pa att de 6ppna fragorna i undersokningsblanketten skulle
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ge en mer nyanserad bild av fenomenet, dock fick vi valdigt fa svar som inte gar att dra storre

slutsatser fran.

Man kan ocksa konstatera att det finns flera tidigare forskningar som har kommit fram till
likande resultat som var studie. Resultaten av bade tidigare och av var undersokning visar att
ungdomar inte upplever sa hoga nivaer av stress i vardagen samt att de har egna sétt att hantera

den pa.

Avslutningsvis kan vi konstatera att vi ar ndjda med vart examensarbete och vi tycker att vi
lyckades behallaen réd trad genom hela arbetet. Trots den &ndrade situationen fick
vi tillréckligt hdg svarsprocent (59%) for att utfora forskningsdelen och analyseringen. Vi
hoppas att vart arbete bidrar med en djupare forstaelse for ungdomstiden och ungas upplevelser
av stress i vardagen. Vi ar tacksamma att skolan var s tillmétesgaende med tanke pa covid-19
som stallt till med problem inom skolvarlden dar all undervisning sker pa distans. Vi vill tacka

de som stallt upp och gjort vart arbete méjligt under dessa omstandigheter.
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Bilaga

Hej! Vi utfor en studie om stress i skolan, hemma och i samband med sociala medier. Du &r

helt anonym nar du svarar pa vara fragor. Tusen tack for dina svar och for att du hjélper oss i

var forskning! © Halsningar: Amanda, Ingrid, Sara

1.Kon
Flicka
Pojke

Annat

Skola:

2. Jag kdnner mig stressad i skolan 6ver skolarbetet
Aldrig

Séllan

Ibland

Ganska ofta

Alltid

3. Overgangen fran hogstadiet till gymnasiet kandes stressade
Inte alls

Lite

Delvis

Ganska mycket

Valdigt mycket



4. Jag lagger hoga krav pa mig sjalv i samband med skolan

Inte alls

Lite

Delvis

Ganska mycket

Valdigt mycket

5. Jag har besokt skolhélsovardaren eller kuratorn pa grund av stress i skolan?

Ja

Nej

6. Vad ar det som gor dig stressad i skolan?
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1.stdmmer
inte alls in pa
mig

2.stdmmer
ganska daligt
in pa mig

3.stammer
delvis in pa
mig

4.stammer
ganska bra in
pa mig

5.stammer
helt in pa mig

Laxor/ prov

Att hitta
vanner

Att folja
normer (att
passa in)

Lararnas krav

Mina egna
krav

Nagot annat,
vad?




7.Vad gor du om du ké&nner stress i samband med skolan?

95

1.stdmmer
inte alls in pa
mig

2.stdmmer
ganska daligt
in pa mig

3.stdmmer
delvis in pa
mig

4. stammer
ganska bra in
pa mig

5.stdmmer
helt in pa mig

Undviker
eller skjuter
fram
problemet

Planerar (ex.
gor to do
listor, skriver
upp i
kalender)

Prioriterar
(ex. gor det
viktigaste
forst)

Jag kénner
mig inte
stressad av
skolan

Nagot annat,
vad?

Hem:

8.Jag upplever stress i familjen

Aldrig
Séllan
Ibland
Ganska ofta

Ofta

9.Jag kanner hoga prestationskrav hemifran

Aldrig
Séllan
Ibland
Ganska ofta

Ofta



10.Hemma ar en plats jag kan slappna av pa

Aldrig
Séllan
Ibland
Ganska ofta

Ofta

11. jag har nagon att vanda mig till i familjen om jag behdver stod och hjélp

Ja

Nej

12.Vad ar den framsta orsaken till din upplevelse av stress hemma?
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1.stdmmer
inte alls in pa
mig

2.stdmmer
ganska daligt
in pa mig

3.stammer
delvis in pa
mig

4.stammer
ganska bra in
pa mig

5.stammer
helt in pa mig

Foraldrarnas
krav

Mina egna
krav

Familjesituati
on
(Forekommer
alkohol/droge
r, mental
ohélsa,
nyskilda
fordldrar...)

Ekonomi

Gral/brak
hemma

Nagot annat,
vad?




Sociala medier:

13. Sociala medier gor mig stressad?
Aldrig

Séllan

Ibland

Ganska ofta

Ofta

14.Har du nagon gang kant dej negativt paverkad av sociala medier?
Ja

Nej

15. K&nner du stress 6ver klimatet?
Nej

Lite

En del

Ganska mycket

Mycket

97



16.Hur upplever du att sociala medier paverkar dig?

98

1.stammer
inte alls in pa
mig

2.stammer
ganska daligt
in pa mig

3.stammer
delvis in pa
mig

4.stammer
ganska bra in
pa mig

5.stammer
helt in pa mig

Utseendekrav

Fomo (“Fear
of missing
out” ex: man
ar konstant
uppkopplad
for att halla
koll pa vad
ens véanner
gor eller for
att inte missa
nagot viktigt)

Angest

Koncentratio
nssvarigheter
(ex. att man
blir avbruten i
sitt
skolarbete)

jamforelse
med andra

Somnsvarigh
eter

Nagot annat,
vad?

Stresshantering:

17.0m jag ar stressad, kan jag hantera den bra:

Aldrig
séllan
Ibland
Ganska ofta

Ofta
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18.Under den senaste manaden har jag kant att jag har haft kontroll 6ver stressiga
situationer:

Aldrig
Sallan
Ibland
Ganska ofta

Ofta

19. Har du under den senaste manaden/méanaderna varit i situationer dar du kant att
du inte kunnat hantera de stressiga situationer eller saker som borde gdras?

Aldrig
séllan
Ibland
Ganska ofta

Ofta

20. Jag kanner att jag &r mindre stressad/ kan hantera min stress battre under perioder
nar jag atit eller sovit bra, eller tranat regelbundet.

Ja

Om du svarat ja pa fragan, vilka av de ovanstaende?

Nej

21. Tycker du att du borde lara dig att hantera din stress battre?
Ja

Nej



22. Hur hanterar du din stress i vardagen?
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1.stammer
inte alls in pa
mig

2.stammer
ganska daligt
in pa mig

3.stammer
delvis in pa
mig

4.stammer
ganska bra in
pa mig

5.stammer
helt in pa mig

Motionerar

Gor nagot jag
tycker om

Pratar med
vanner/ familj
om det som
stressar

Forsoker sova
bra

Mediterar/
gor olika
avslappnings
dvningar

Ater bra
(ndringsrikt,
tillrackligt
och
regelbundet)

Jag vet inte
hur jag kan
hantera min
stress

Nagot annat,
vad?

23. Har du andra funderingar 6ver stress och stresshantering, skriv garna ner dina

tankar:




