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Abstrakt
Syftet med detta examensarbete ar att via en kvalitativ metod ta reda pa hur professionella

inom social-och halsovarden upplever ungas hantering av stress. | teoridelen behandlas
amnen som stress, somn, psykisk halsa samt resiliens och risker. Dessa beskrivs utifran
studier och litteratur som finns av amnena. | enkatundersdkningen deltog fem respondenter
och fragestallningarna bestod av tre saker, namligen i vilket skede unga soker hjélp for sin
stress, vad den vanligaste orsaken till stress ar bland unga samt pa vilket satt de

professionella jobbar for att hjalpa dessa unga.

Eftersom respondenterna jobbade med unga pa olika satt och i olika skeden av den ungas
liv, kunde vissa av svaren skilja sig mycket fran de andra. Gemensamt var dock att manga
upplevde att de unga nédvandigtvis inte soker hjalp for sin stress i forsta hand, utan for
allmant daligt maende eller fysiska besvar. Krav fran samhéllet och inte minst kraven pa sig
sjalv var tva av faktorerna som kom fram i undersokningen som orsaker till stress bland

unga.

Undersokningens slutsats ar att dagens unga, enligt respondenterna, kdnner av mycket stress

och att manga inte vet hur hantera det pa ett hallbart och héalsosamt sétt.

Sprdk: Svenska Nyckelord: Stresshantering, professionell, ung
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Tiivistelma

Opinndytetyoni tarkoitus on selvittada kuinka sosiaali-sek& terveysalan ammattilaiset kokevat
nuorten stressinhallintaa. Teoriapuoli nostaa esiin aiheita kuten stressi, uni, mielenterveys
seka resilienssi ettd riskitekijoitd. Edella mainitut aiheet kasitelladn niista tehtyjen
tutkintojen sek& Kkirjallisuuden perusteella. Tutkimus on kvalitatiivinen ja suoritettu
kyselylomaketta kéyttden. Kyselyyn osallistui viisi henkil6a.

Tutkimuksella halusin etenkin selvittdd mitk&d ovat padasialliset stressintekijat nuorilla,
milloin he hakevat apua seka milla tavalla ammattilaiset tydskentelevét auttaakseen

stressaantuneita nuoria.

Kyselyyni osallistuneet ammattilaiset tydskentelevat erin tavoin ja eri elaménvaiheessa
olevia nuorten kanssa, toisin sanoen heidan tyoskentelytapansa erosivat aika paljon
toisistaan. Heiddn ymmarryksensd stressida aiheuttavista tekijoistd olivat pitkalti
samankaltaisia, muun muassa yhteiskunnan vaatimukset sekd yksilon omat vaatimukset

itsedan kohtaan tulivat esiin suurina tekijoina.

Tutkimuksen lopputulos on, ettd osallistujien mielestd nykypéivan nuoret tuntevat paljon

stressid, ja ettd monet eivat tieda kuinka hallita sita terveelliselld ja kestavélla tavalla.
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Abstract

The purpose of my Bachelor’s thesis is to examine how the professionals, within social-and
healthcare, experience the youth’s stress management. The theory part brings up subjects
such as stress, sleep, mental health, resilience and risks. The topics are written according to
studies and litterature. The study has been conducted as a qualitative survey with five

participants.

The study is based on my three research questions which are, at what stage does young
people seek help for their stress, what is the most common reason for stress and in what ways

the professionals work to help the youth.

The respondents work in different segments of social-and healthcare and with young people
in different stages of life and with different kinds of problems. This led to some
diversification in the answers. At the same time many of the respondents shared the opinion
that young people might not seek help for stress in the first place, but rather for physical
issues or general mental illness. The study showed that requirements, from society as well

as self-imposed ones, are factors that can lead to stress among youngsters.

The conclusion is that the respondents consider the youth very stressed and that many of

them does not know how to manage it in a healthy and sustainable way.

Language: Swedish Key words: Stressmanagement, professional, youth
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1 Inledning

Mitt examensarbete kommer handla om att undersbka ungas stresshantering ur de
professionellas perspektiv. Detta ar inget bestallningsarbete utan temat ar valt utifran mina
egna intressen. ldag talas mycket om psykisk ohdlsa och darmed dven stress bland unga,
men inte s& mycket om de professionellas upplevelser av ungas stresshantering. Genom att
ta reda pd de professionellas upplevelser bidrar det till att dven kunna utveckla

det hdlsofrdmjande arbetet bland unga. Av den orsaken &r detta viktigt att undersoka.

| och med att det talas mycket om psykisk ohélsa och stress sa anser jag att det dven vore
viktigt att ta reda pa hur man gor for att hjalpa och stoda dem som upplever detta. Med man
menar jag i detta fall de professionella inom social-och hélsovarden. Jag vill ocksa veta hur
de professionella upplever att de unga hanterar sin stress. Pa detta vis intar jag ett mer

l6sningsfokuserat perspektiv pa ett problem som ar allmént i vart samhalle.

Jag har valt detta tema eftersom jag anser att det ar viktigt att pa ett sunt satt hantera sin stress
I ett samhalle som préglas av prestationskrav. | skolorna borde det laras ut stresshantering
sa att barn och unga i ett tidigt skede lar sig det och pa sa vis kanske kan undvika, eller

atminstone minska risken for, exempelvis utbrandhet i framtiden.

Istallet for att véandasigtill deungariktar sig denna undersokning till de
professionella. Detta eftersom syftet ar atttareda pa deras syn pahur ungahanterar sin
stress. | teoridelen kommer &ven resultat fran enkaten Halsa i skolan 2006-2019 tas upp.
Resultatet ar fran elever i grundskolans arskurs 8 och 9, samt studerande i gymnasium och
yrkeslaroanstalter.

For mitt examensarbete skulle en kvalitativ metod fungera battre an en kvantitativ. Eftersom
jag vill ta reda pa ungas stresshantering ur professionellas synvinkel vill jag ha en forstaelse
for hur de tanker och upplever. Undersokningen sker som en enkat med 6ppna fragor, och
respondenterna kontaktas pa forhand for att bli tillfragade om de vill delta. Enkéaterna skickas
ut per e-post och respondenterna blir informerade om mojligheten till att ta kontakt

vid behov, vilket dven innebar en mojlighet for mig att kontakta dem om sa behdvs.



2 Syfte

Syftet med examensarbetet ar att ta reda pa hur de professionella inom social- och
hélsovardshranschen ser pa ungas hantering av stress. Ytterligare fragestallningar som jag

kommer anvénda ar:
« Pavilket satt jobbar professionella for att hjalpa unga att hantera stress?
« Vad ar den vanligaste orsaken till stress bland unga enligt de professionella?
« Il vilket skede soker unga hjélp pa grund av sin stress?

| detta examensarbete ar jag intresserad av att fa veta de professionellas upplevelser om
ungas stresshantering, darfér kommer jag rikta undersdkningen till professionella inom
social-och halsovarden. For att fa s3 manga olika synvinklar som mojligt, kommer jag vélja
respondenter som jobbar inom olika omraden av social-och halsovarden, samt med
ungdomar i olika livsskeden och olika problematik. Detta innebéar bl.a. omraden som hor till
det forebyggande och ingripande arbetet samt privata sektorn. Pa det viset hoppas jag fa

sa kvalitativa svar som mojligt.

Genom att undersbka de professionellas upplevelser far jag inte reda
pa mangden stress bland unga, utan egentligen hur de professionella ser pa ungas hantering
av stress. Jag ar medveten om att mina respondenters upplevelser kan skilja sig fran hur den
verkliga helhetsbilden ser ut, &ven om de anser att ungas stresshantering ar pa en bra niva
betyder det inte automatiskt att unga i dagens samhalle inte upplever sig ma psykiskt
daligt eller ar valdigt stressade och hanterar de pa ett destruktivt satt.

| teoridelen tas upp kapitel som hor ihop med stress och férebyggandet av det. Fakta om vad
stress &r, somnens betydelse, uppratthallande av psykisk hélsa, resiliens och risker samt
stresshantering ar teman som tas upp eftersom de knyter an till vad undersokningen handlar

om.



3 Stress

Stress ar inte en officiell sjukdom eftersom den inte ingar som en sjalvstandig diagnos i
diagnossystemen International Classification of Diseases (ICD-10) och Diagnostic and
Statistical Manual of Mental Disorders (DSM-IV). Eftersom stress inte klassas som en
officiell sjukdom sa finns det heller inga tydliga kriterier for hur allvarliga symtomen ska
vara eller hur lange de ska ha pagatt for att klassificeras som stress. Det finns heller inga
kriterier for nar man ar stressad, eller vad som &r karnsymtom. Pa grund av brist pa en tydlig
definition blir det valdigt problematiskt da det beror pa behandlarens tolkning av symtomen
vilka atgarderna blir. Samma symtom kan av olika manniskor klassas som stress, angest,
depression eller t.0.m. som ett somatiskt hdlsoproblem. (Brinkmann & Friis Andersen, 2015,
s. 9-15)

Stress uppstar i interaktionen mellan individen och omgivningen. Samma pafrestning kan
uppfattas olika beroende pa personen i fraga och reaktionerna pa den ar ocksa individuella.
(Andersson, 2018, s.136) Man menar att stress beror pa en stravan mot balans, bade fysiskt
och psykiskt. Stress ar ocksa nodvandigt, trots att det samtidigt blir en pafrestning. Da vi inte
mer klarar av att anpassa oss efter stressen, det ar da den blir skadlig. (Dotevall, 2001, s. 26-
27)

Med stressorer menas faktorer eller stimuli som paverkar individen och leder till stress.
Dessa kommer bade fran var omgivning men aven inifran oss sjalva i form av exempelvis
tankar. Upplevelsen av nagonting beror bl.a. pa vart nutida tillstand, tidigare upplevelser och
erfarenheter, medfodda egenskaper samt framtida mal. (Dotevall, 2001, s. 26-35)

Stress forekommer under alla omstandigheter i livet och kan ocksa ses som nyttig. Dessutom
kan den 6ka individens dverlevnadsmojligheter. Trots att reaktionerna av stress kan kdnnas
obehagliga behdver de inte automatiskt leda till ohalsa. Man kan se pa det som att den
obehagliga kénslan leder till att individen vidtar atgarder for att korrigera och forbattra sin
hélsa. Som tidigare namnt sa ar det forst da individen inte klarar av att hantera sina problem

som stressen kan ha negativa effekter pa halsan. (Arnetz & Ekman, 2013, s. 25-30)

Enligt en undersékning som gjorts i USA under 2017 och 2018 bland studeranden i aldrarna
18-24 visar det sig att trots hog risk for att kanna stress eller psykisk ohélsa sa soker manga
anda sig inte till hjalp. En forklaring till detta var att studeranden kénde sig obekvama med
att prata om sina problem samt var oroliga for vad det skulle innebdra ifall de s6kte hjélp.
(Hubbard, K., Reohr, P., Tolcher, L. & Downs, A., 2018. Stress, Mental Health Symptoms
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and Help-Seeking in College Students. Psi Chi Journal of Psychological Research, 23 (4), s.
293- 305)

3.1 Stressmodeller

Man kan dela in stress i tva modeller, dven om en till variant som &r en blandning av
b&da modellerna ocksa forekommer. Modellerna tar i beaktande huruvida stressen definieras

utifran stimulusegenskaper eller responsegenskaper. (Andersson, 2018, s. 135-137)

3.1.1 Stimulusbaserade definitioner

Den forsta modellen bestar av stimulushaserade definitioner. Den beskriver stress som
uppstar fran omgivningens egenskaper (stressorer) som till exempel oljud och temperatur.
De stimulusbaserade definitionerna ar dock inte bara miljéframkallade, utan kan aven vara
inre stimuli som sexualitet och k&nsla av hunger. Orsaken till att denna typ av stimuli kan
orsaka stress ar for att de stéller storre eller mindre krav pa individen. (Ibid)

3.1.2 Responsbaserade definitioner

Responsbaserade definitioner forklarar stress som kroppens ospecifika respons pa krav som
stalls pa den. Exempelvis paverkningar som varme och kyla medfor krav pa kroppen att
anpassa sig till ett normalt tillstand, dessa krav ar enligt Hans Seyle ospecifika och ar darmed
karnan till stress. Seyles modell, liksom stimulusmodellen, har fatt kritik for att inte ta

hansyn till den manskliga formagan till stresshantering. (Ibid)

3.2 Stressreaktionens symtom

Symtomen pa stress kan delas in i fysiska, psykiska samt beteendemassiga symtom. Fysiska
symtom &r bland annat hjartklappning, forhojt blodtryck, huvudvérk, magsmértor,
somnsvarigheter och yrsel. (Brinkmann & Friis Andersen, 2015, s. 14-15) Dessa ar kroppens
forberedelse pa kamp eller flykt. Till de fysiska reaktionerna hér aven rodnad, svettning,

muskelspanning samt kramp i mag-tarmkanalen. (Dotevall, 2001, s. 26-35)

Till de psykiska symtomen hor bl.a. olust, minnesproblem, I3g sjalvkansla, nedstamdhet,
koncentrationssvarigheter och inlarningssvarigheter (Brinkmann & Friis Andersen, 2015, s.

14). De psykiska reaktionerna betecknas av det som vi kan uttrycka med vara kanslor, som
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exempelvis ilska, sorg, gladje och fruktan. Bade de psykiska och fysiska reaktionerna pa
stressorer sker parallellt. (Dotevall, 2001, s. 26-35)

Beteendemassiga symtom kan a sin sida handla om isolering, 6kad forbrukning av rusmedel
och fordndrade matvanor. Dessutom kan de utmynna i insomningsproblem, ékad involvering

i konflikter och svarigheter med att sova. (Brinkmann & Friis Andersen, 2015, s. 15)

3.2.1 Stressreaktionens fysiologi

Kroppens autonoma nervsystem bestar av tva delar, det sympatisk och det parasympatiska
nervsystemet. Dessa nervsystem forbinder vara inre organ, kortlar och blodkarl samman.
Sympatiska och parasympatiska nervsystemet har motsatta effekter och skickar bada
kontinuerligt signaler ut i kroppen och effekten av signalerna styrs av balansen mellan dessa.
En stressreaktion ar ett resultat av att det sympatiska nervsystemet aktiverats. (Brinkmann
& Friis Andersen, 2015, s. 16-17)

Aktivering av det sympatiska nervsystemet forbereder kroppen att reagera. Okad
hjartfrekvens samt hogre blodtryck &r ett tecken. Pupillerna forstoras och saval
matsmaéltningen som salivproduktionen hammas. Dértill borjar kroppen utsondra adrenalin,
noradrenalin och kortisol som tillsammans brukar kallas for kroppens stresshormoner. (1bid,
5.16-17)

Till motsats fran det sympatiska nervsystemet sanker det parasympatiska nervsystemet
hjartfrekvensen och blodtrycket. Férutom detta 6kar det matsméaltningen, likval som den

Okar den sexuella upphetsningen. (Ibid, s. 16-17)

3.2.2 Stresshormoner

Som tidigare namndes sa bestar kroppens stresshormoner av adrenalin, noradrenalin och
kortisol. Adrenalin &r tillsammans med noradrenalin huvudorsaken till den Okade
hjartfrekvensen och blodtryckshajningen. Hormonerna utlses efter bara nagra sekunders
belastning. Kortisolet daremot understdder adrenalinets aktivitet inom loppet forloppet av
minuter eller timmar. Kortisolet bryter dven ner vissa amnen sa att kroppen lattare kan ta
upp dem, t.ex. omvandlas sockerarter till glukos. Denna omvandling leder till att energi bryts
ner till fysisk aktivitet och hor till katabola processer, vars motsats &r anabola processer som
ar vavnadsuppbyggande. Den katabola processen &r viktig eftersom den genom evolutionen

hjalpt manniskan att ta sig levande ur kritiska och hotande situationer. Kortisol paverkar



6
aven immunforsvaret, vilket betyder att om stressreaktionen &r langvarig tar det pa
individens immunforsvar. Tillfallig aktivering av det autonoma nervsystemet kan daremot

forbattra immunforsvaret till en borjan. (Ibid)

3.3 Stressens fyra fenomen och responsférvantningar

Forsta steget av stress uppkommer fran ett stresstimuli, daven kallad stressor. Det ar
individuellt vad som uppfattas som hotfullt, farligt eller kravande sa darfor finns det inga
bestamda stimulin som automatiskt bidrar till stress. Det andra steget bestar av sjélva
stressupplevelsen. Den kannetecknas av att en alarmreaktion uppstar i kroppen da hjarnan
upptécker ett stimuli den inte kénner igen. Stimulit bearbetas i hjarnan som forséker komma
underfund med dess innebdrd. Om hjarnan uppfattar stimulit som obehagligt réknar vi det
som “stress”. (Arnetz & Ekman, 2013, s. 25-30)

Stressreaktion star for det tredje steget. Da aktiveras hjarnan och det sker kemiska
forandringar i nervsystemet. Dessa kemiska fordndringar kan matas med hjalp av
elektroencefalografi (EEG). Utover det sympatiska och parasympatiska nervsystemet
paverkas dven andra fysiska funktioner sa som muskulaturen, hormonsystemet och
immunsystemet. Dartill kan ocksa beteendet paverkas pa grund av stressreaktionen. Det sista
steget praglas av aterkoppling fran sjalva reaktionen. Hur vi upplever stressreaktionen
paverkar huruvida vi kanner oss stressade eller inte. Vi upplever oss som stressade da vissa
fysiologiska forandringar sker, sa som att hjartat slar snabbare eller att vi borjar svettas. (Ibid,
5.25-30)

Det finns tre slag av responsférvantningar. Beméastrande (coping) handlar om hur en person
l6ser ett problem (strategi) eller huruvida personen tror pa sin formaga att hantera det. Vikten
ar framst pa personens upplevelse av att klara problemet, nasta gang hen utsatts for samma
situation kan hen vara fardigt positivt installd till det och klara det. Vid beméstrande
forsvagas alarmreaktionen. Den andra responsforvantningen ar hjalploshet. Da upplever
individen att hen inte med sina handlingar kan paverka det som sker. Detta blir aven inléart,
sa da personen utsatts for samma situation igen tenderar hen att lattare ge upp samt koppla
situationen med angest. (lbid)

Den sista av responsforvantningarna ar hopploshet. Personen kanner da att hen kan paverka

situationen och har kontroll, samt at det finns ett samband mellan de egna handlingarna och
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det som sker. Trots detta resulterar allting i att ga fel oberoende. Tecken pa hopploshet kan

synas bland personer i depressionstillstand. (Ibid)

| figuren nedan askadliggors stressens fyra olika steg som beskrivs tidigare i kapitlet.

Stressor

¢ Stimuli som framkallar stress
e Situationsspecifikt

Upplevelse

e Alarmreaktion
e Stimulit bearbetas i hjarnan

Reaktion

e Kemiska forandringar i nervsystemet
e Hjarnan aktiv

Aterkoppling

¢ Upplevelsen av reaktionen paverkar stressnivan
¢ Upplevelsen beroende av fysiologiska forandringar

Figur 1. Stress i fyra steg.

4 SO6mn

Somnbesvar ar valdigt vanliga och fastdn man sjalv inte lider av sdmnstérning kanske man
bor med nagon som har det och pa sa vis paverkas dven den egna somnen negativt. S6mnen
styrs av kansliga mekanismer och signalsubstanser, sa kallade aggviteamnen, férmedlar
information mellan de olika delarna av hjarnan och meddelar da soémnen ska “slas pa” och

“slas av”. Signalsubstanserna har darmed en betydelsefull funktion for sdmnens reglering.



8
Det har aven var egen biologiska rytm, dar ljus och morker har stor inverkan. Hormonet
melatonin utséndras under sémnen och medverkar till lattare insomning och uppratthallning

av god somn. Det bidrar &ven till sankt kroppstemperatur. (Ulfberg, 2010, s. 9-11)

4.1 Stress och sdbmn

Brist pd somn paverkar sinnesstamningen och en orsak till somnbrist kan vara stress.
Stressen i sin tur paverkar ocksa sinnesstamningen och kan leda till kansla av nervositet, oro
och rastléshet. Somnbristen minskar pa forutsattningarna att hantera stressen eftersom det
paverkar formagan att hitta nya I6sningar, hantera motgangar samt fokusera. Dessa tva
fenomen paverkar alltsa varandra, stress som leder till sémnbrist forsamrar manniskans

valmaende, vilket i sin tur ger upphov till mer sémnbrist. (Harma & Sallinen, 2004, s. 62)

Stress inverkar pa djupsomnen negativt och leder aven till ytligare somn. Stress kan leda till
svarigheter med insomnandet, avbruten sémn samt att vakna tidigt pA morgonen och inte
kunna somna om. Forst da stressituationen funnit en 16sning slutar stressreaktionen och som
ett resultat av detta korrigeras sémnen. Dock kan soémnlosheten bli ihallande fastan
stressreaktionen lagt sig, den vanligaste orsaken till det &r radsla for somnléshet. Dessutom
ar det ofta forekommande att man i sddana situationer kopplar ihop insomnandet och
sovplatsen med grubblande och &ltande, vilket givetvis har en negativ effekt. (Harma &
Sallinen, 2004, s. 70-71)

4.2 Somnbrist och somnbehov

Fr.o.m. tonaren verkar det som om sémnbehovet samt langden pa somnen minskar. Trots att
de individuella skillnaderna ar stora har man kunnat se att kvinnor har en langre somntid och
aven storre somnbehov an mén. Detta medfor att kvinnor generellt har lattare att drabbas av
somnbrist. (Ulfberg, 2010, s. 19-21)

Kortvarig somnbrist, alltsa att man under en kortare period sover mindre &n vanligt brukar
kroppen klara av eftersom detta kompenseras av att sémnen blir effektivare. Manga forsoker
till exempel “ta igen” sin somn fran arbets-eller skolveckan under veckosluten. Somnbristen
kan dock bli kronisk om kroppen inte far sova tillrackligt. Detta kan resultera i nedstamdhet,
irritabilitet, somnighet samt minnes-och koncentrationssvarigheter. Vid otillracklig somn
minskar &ven produktionen av leptin som &r ett hormon som bidrar till méttnadskansla.

Dessutom hojs produktionen av ghrelin, ett hormon som 6kar hungerskansla, vilket kan leda
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till dvervikt. Somnbrist dkar dven risken att utveckla diabetes samt hjart-och kérlsjukdomar.
(Ibid)

5 Uppratthallande av psykisk hélsa

Ur ett holistisk (helhets) perspektiv &r halsa mer an franvaro av sjukdom. Helhetssynen har
fyra olika betydelser, en av dem &r kroppens organsystem som samspelar med varandra. Hit
hor dven saval psykiska och biologiska som sociala formagor. Individens miljo och
omgivning inkluderas ocksa. Till dem hor den kemiska, fysiska, sociala, biologiska samt
psykiska miljon. Existentiell eller andlig dimension dr den sista delen av det holistiska
perspektivet av hélsa. (Korp, 2016, s. 54-59)

5.1 Positiv halsa

Begreppet positiv hélsa saknar en tydlig definition men dven det syftar till mer an franvaro
av sjukdom. Israeliske medicinsociologen Aaron Antonovsky myntade begreppet
salutogenes, som syftar till det som skapar hélsa. Motsatsen till salutogenes &r patogenes,
vilket innebar det som skapar ohélsa och sjukdom. (Ibid, s. 54-59)

Salutogenes innebar att identifiera de resurser som kravs for att uppratthalla och utveckla
halsan, istéllet for att identifiera riskfaktorer och férebygga lidande. Antonovsky menar att
man ska se pa halsan som en positiv resurs for manniskan, men han har sjélv anda ingen

definition pa vad positiv hélsa i sig ar. (Ibid, s.54-59)

5.1.1 Kansla avsammanhang

Kénsla av sammanhang, eller KASAM, ar en teori som Antonovsky uppfann. For att uppna
KASAM i tillvaron kravs tre saker, begriplighet &r ett av dem. Begriplighet gar ut pa att
kunna forsta olika situationer. Vi som individer ska kanna att vi begriper inre och yttre
stimuli. Vi uppfattar stimuli antingen som information eller brus, informationen ar tydlig
och strukturerad och &r nagot som vi kan forsta och forklara. Brus i sin tur ar ostrukturerat
och otydligt och vi formar inte forsta eller forklara det. Informationen som vi utséatts for och
kan forsta och forklara kan bade vara positiv eller negativ. Av den orsaken kan vi forsta dven
trakiga nyheter om de &r tydliga och begripliga. (Tamm, 2012, s. 209-210)
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Hanterbarhet ar den andra saken vi behover for att uppna KASAM. Hanterbarhet gar ut pa
att vi kanner att vi kan hantera situationer. Till detta hor pa vilket vis vi upplever att vara
egna och utomstaende resurser racker till for att klara av ndgonting. Om individen anser sig
ha hog hanterbarhet kan hen paverka situationen och kanner sig darmed inte som ett offer.
(Ibid)

Det sista som behdvs for KASAM &r meningsfullhet. Med detta menas att man ké&nner
meningsfullhet med att hantera situationer. Det innebar ocksa att kanna att livet har en
mening och att svarigheter ses som utmaningar samt att det finns en vilja att ga vidare fran

svara livssituationer. (Ibid)

Antonovskys teori vill forsta hur vissa personer kan klara av svara pafrestningar med hélsan
i behall medan andra inte gor det. Han menar ocksa att stressorer (pafrestningar) kan starka
manniskans halsa och ar darmed positiva. Det ar alltsa inte daligt att utsattas for svara

pafrestningar utan det visar sig att de flesta klarar sig bra anda. (Korp, 2016, s. 54-59)

5.2 Mindfulness

Mindfulness gar ut pa medveten narvaro dar uppmarksamheten ligger pa kroppen, sinnet och
kanslorna. Forutom tankar, kanslor och upplevelser i kroppen kan man ocksa fokusera pa
intryck frdn omgivningen. Detta gors utan att forsoka prestera nagonting, déma eller vardera
det som sker. Mindfulness ar nagonting som alla har inom sig, och med hjalp av olika
tekniker kan man 6va upp sin formaga att vara medvetet narvarande. Detta skiljer sig fran
avslappning, mental traning och hypnos i och med att man inte har ett uttalat mal med det
man gor. Man stravar heller inte efter vissa resultat. Trots att man kan bli avslappnad till
foljd av 6vningar i mindfulness, &r det snarare en bieffekt an ett resultat. (Konstenius, 2010,
s. 14-18)

Grunderna i mindfulness gar ut pa att observera, beskriva, delta och att inte doma.
Observation innebar att anvanda sina sinnen: lukt, horsel, kansel, smak och syn. Fundera pa
hur det kénns just nu i kroppen eller hur nagonting luktar. Att beskriva menar att soka ord
for att forklara handelser och upplevelser. Istallet for att tycka det ar stérande da en hund
skaller kan man forsoka tanka pa hur det kéanns i 6ronen eller vilka kanslor det ger upphov
till. Att delta innebdr att vara narvarande i det man gor, att inte tanka pa andra saker an just

det man haller pa med. Den sista grunden, att inte doma, betyder att man inte ska vardera
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genast nagot som man hor, ser eller kdnner. Man ska istéllet bli medveten om sina egna

varderingar och upplevelser. (Wessbo, 2014, s. 119-120)

Jon Kabat-Zinn var en person som startade en stressklinik i USA dar de anvénde sig av
programmet Mindfulness-based Stress Reduction (MBSR) som gar ut pa olika mindfulness
ovningar. Andra metoder som hor till samma kategori &r Acceptande and Commitment
Therapy (ACT), Mindfulness-based Cognitive Therapy (MBCT) samt dialektisk
beteendeterapi (DBT). (Konstenius, 2010, s. 14-18)

Det har stor betydelse for sjalva upplevelsen vilken instéllning eller attityd man har infor
nagonting. Med hjalp av mindfulness lar man sig ett visst fornallningssétt till sig sjalv, sitt
liv och sina upplevelser. Alla tolkar situationer olika och &ven en och samma person kan
tolka samma situation pa olika satt beroende pa dagsform och sinnesstamning. Vi kan alltsa
ta fasta pa olika saker i samma situation och vi behdver vara medvetna om att det &r sa. Vi
behdver vara varse om att vi lagger mer vikt pa vissa aspekter i en situation, medan vi helt
och hallet missar andra. Forst efter att vi blivit medvetna om detta kan vi borja 6va oss i att
forhalla oss mer neutralt och aven sjalva valja med vilken attityd vi vill séatta in oss i

situationer. (Ibid)

Det finns flera olika anvandningsomraden for mindfulness, eller medveten narvaro. Ett av
dem é&r for en 6kad sjalvkannedom. Sjalvkannedom gar ut pa att lara kénna sig sjalv, sina
tankar, upplevelser och kanslor. Tack vare sjalvkannedom kan vi uppna var fulla potential
och darmed sluta leva upp till ndgot vi tror att andra forvantar sig av oss. (Konstenius, 2010,
s. 146-148)

Man kan ocksa 6ka livskvaliteten med hjalp av medveten narvaro. Med livskvalitet menas i
denna mening att leva har och nu samt njuta av de sma sakerna och inte langta bort fran sin
vardag. For avspanning ar ocksa ett av anvandningsomradena. Vid avspanning slappnar
sinnet av och kroppen blir da ocksé avspand efter en tid. For att spanna av stanger man ute
alla intryck och far pa det viset ett inre lugn. Man kan &ven anvanda medveten narvaro som
en uppmarksamhetstraning. Man riktar sin koncentration pa exempelvis andningen och
stravar darefter att behalla uppmarksamheten dar. Man lar sig ocksa att lagga marke till

distraktioner, slappa taget om dem och atervanda till sitt fokus. (1bid)

Dértill kan metoden dven anvéndas som psykologisk och medicinsk behandling. Stress,
angest, borderline personlighetsstorning, depression och kronisk smarta &r nagra tillstand

som kan lindras med hjélp av mindfulness. Da arbetar man med det egna forhallandet till



12
smarta och obehag, s man inte skadas av att man forsoker undvika det. Slutligen kan man
ocksa anvanda sig av medveten narvaro som stresshantering. Man utvecklar bra rutiner, 6var
pa att ifragasatta sddant man anser som egna masten samt 6kar medvetenheten om positiva
och negativa stressorer. Dartill kan man bli medveten om de livsmonster och tankar som

leder till stress samt lara sig att stanna upp och vila innan stérre skador hinner ske. (Ibid)

5.3 Mentalisering

Mentalisering innebar att man genom inre mentala tillstand forsoker forsta sig pa egna och
andras beteenden. Till inre mentala tillstand hor forutom tankar ocksa bland annat
onskningar, behov, forestallningar, kanslor och drommar. Mentalisering sker savéal medvetet
som omedvetet. Omedvetet sker det da vi exempelvis kanner av en stamning i ett rum eller
kdnner pa oss da det ar var tur att prata i en dialog. Medveten mentalisering sker da vi
forsoker lara nagon nagot eller reda ut missforstand. (Kéri & Wiwe, 2017, s. 19-29)

Vi anvander oss av mentalisering for att forsta andra manniskor. Manniskan har ett behov
av att veta varfor en person beter sig pa ett visst satt och soker darfor orsaken bakom det. Att
saker och ting som en person skulle vara meningslosa kénns ologiskt, oroande och
otillfredsstéllande. Vi kan avgora véldigt snabbt om en person gér nagonting med avsikt eller
inte tack vare att vi mentaliserar den andre. Vi forsoker som tidigare namnt hitta en mening,
och beroende pa hur bra vi ar pa det vi gor sa gor vi mer eller mindre rétt antaganden. Vi
behdver dven mentalisera oss sjalva for att forsta vart inre liv. Da lar vi oss dven hur andra

uppfattar oss beroende av vart beteende. (Ibid)

Mentalisering paminner mycket om empati, men empati fokuserar mest bara pa den andras
kéanslotillstand medan mentalisering fokuserar pd mer an sd. Det & mer energi- och
koncentrationskravande &n att bara bilda sig en uppfattning om en persons yttre. Starka
kéanslor, angest och stress paverkar var mentaliseringsférmaga negativt. Stress kan bidra till
lagre talamod vilket i sin tur kan leda till att man kan kanna sig ha ratt att skélla ut en person
for nagot som man i vanliga fall inte skulle lagga marke till. For att tydligare markera vad
mentalisering &r i denna korta summering kan tecken pa icke-mentalisering namnas. Att
agera expert pa andras kanslor, svartvitt tankande, altande och dverdriven upptagenhet av
andras behov ar saker som inte hor till mentalisering. Hit hor heller inte tvarsdkerhet, att

Overvéldigas av kénslor, empatiléshet eller att Gveranalysera andras beteende. (Ibid)
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6 Resiliens och risker

Vartannat barn klarar sig bra i livet trots att de vaxt upp under de svaraste
uppvaxtforhallandena. Halften av de barn som exponeras for stress och risk har visat att de
inte utvecklat allvarliga psykiska problem. Detta kan forklaras med begreppet resiliens som
aven kan beskrivas som motstandskraft eller beméstring. Det handlar om en motstandskraft
mot psykiska problem och god psykosocial funktion hos barn trots upplevelse av risk.
Resiliens innebar aven effektiv anpassning trots hotande omgivningar och kriser. Dessutom
handlar det ocksa om samspel mellan barnets egenskaper och riskfyllda omgivningars
egenskaper. Barns reaktioner vid stress ar individuella men hos dem som &nda klarar sig bra
sker en god utveckling, nagot som &r nara resiliens. Resiliens ar barns positiva reaktioner i
kris och eldnde. Begreppet “maskrosbarn” syftar till barn som trots riskfylld omgivning (till
exempel alkoholism i familjen) klarat sig bra till slut. (Inger & Borge, 2011, s. 15-19)

Figuren nedan visar forenklat vad begreppet resiliens innebar.

Motstandskraft

Effektiv e

anpassning Resiliens psykosocial

funktion

Bemastring

Figur 2. Resiliens och dess innebdrd.

Missbruk och gral inom familjen ar tva ofta forekommande riskfaktorer som kan skada
barnets utveckling och vélbefinnande. Daremot ska det vara allvarligt samt ske valdigt ofta
och paverka barnet pa ett direkt satt som till exempel misshandel for att det ska leda till
negativ stress som ar skadligt for barnet. Stressen behdver inte ge en negativ effekt ifall

foraldrarna exempelvis tar hansyn till barnen da de grélar eller om de yttre pafrestningarna
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ar séllsynta. Det ar viktigt att forsta varfor vissa men inte alla psykiska pafrestningar utgor
en risk for barn. (Inger & Borge, 2011, s. 67)

Enligt en studie som gjorts pa 14 608 barn fran 1953 till 2016 kunde man se att barn vars
foraldrar led av psykisk ohélsa sjalva hade dubbelt storre risk att drabbas av det i vuxen alder
an de vars foréldrar inte led av psykisk ohélsa. Man kunde &ven se att de med l&gre status
hade storre risk att drabbas av mentala problem. (Almquist, Y.B & Landstedt, E., 2019.
Intergenerational patterns of mental health problems: the role of childhood peer status
position. BMS Psychiatry, 19 (1), s. 1-11)

6.1 Psykiska beteendestorningar

Psykiska beteendestdrningar kan delas in i beteendeméssiga och kénsloméssiga problem.
Kénslomassiga problem betyder problem med sig sjalv, medan beteendeméssiga gar ut pa
konflikter med andra. Svag angest och bristfallig impulskontroll kan ligga bakom ett
beteendemassigt problem medan grov angest och social blyghet oftast &r orsaken bakom ett
kanslomassigt problem. Barn som &r blyga kénner lttare skuldkénslor for andra och har
darmed storre risk att drabbas av oro, bekymmer och fobier. Man kan ocksa tala om
internaliserande, inatvanda, problem samt externaliserande, utagerande, problem. Det
finns dock problem som varken &r inatvanda eller utagerande, problem med uppmarksamhet
eller sociala problem &r tvd av dem.Man kan ocksa tala om dubbeldiagnos,
eller komorbiditet, da symtom pa flera psykiska problem upptrader samtidigt vilket det ofta
gor. (Inger & Borge, 2011, s. 50-51)

6.1.1 Skyddsfaktorer for barn

Den forsta faktorn ar att minska riskens paverkan. Detta kan géras genom att forsoka forklara
till barnet vad som sker sa att barnet far en battre forstaelse. Dessutom kan man férsoka
forhindra barnet fran att utsattas for risksituationer, som vald i hemmet exempelvis. En annan
faktor &r att vidta atgarder eller forandringar som kan minska eller avbryta negativa
kedjereaktioner. Goda skolprestationer och trygga hemforhallanden &r betydelsefulla for

barnets sjalvbild och resiliensprocesserna, detta ar alltsa en tredje faktor som skyddar barn
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mot att utveckla psykiska problem. Den fjarde betonar vikten av fortsatt utbildning,

militartjanst, partner och flyttning. (Inger & Borge, 2011, s. 50)

Det vi vill stdrka hos barn &r emotionell-, beteendemadssig- samt intellektuell kompetens.
Emotionell kompetens innebér att barnet ar tillfreds och tryggt samt kénner att saker och ting
gar bra. Beteendemassig kompetens handlar om att kunna uppfora sig socialt acceptabelt.
Intellektuell kompetens a sin sida galler det skolmassiga, att klara av skolan och uppna
forhallandevis goda resultat. (Inger & Borge, 2011, s. 48-49)

7 Elevhalsa

Elevhalsa &r ett begrepp som anvands i Sverige sedan 2014 istallet for skolhalsovard. Istallet
for att fokusera pa vard fokuserar detta pa att stoda den pedagogiska verksamheten pa skolan.
Elevhalsa ar ett samlingsbegrepp for sddant som gors for att minska pa hinder for varje elevs
utveckling och larande samt det som gors for att skapa ett positivt arbetsklimat i skolan.
Malet med elevhalsan &r att erbjuda forebyggande och halsoframjande insatser. Man vill
ocksa stoda elevernas utveckling mot utbildningens mal samt sakerstélla att skolan bidrar
till att skapa goda och trygga uppvaxtvillkor. Dessutom vill man erbjuda minst tre
hélsobesok till elever i grundskolan, arskurs 1-9. Elevhalsan ska kunna se helheten i skolans
arbete och arbeta aktivt med uppfoljning av elevers franvaro. Arbetet ska ocksa handla om
halsosamtal hos skolskdterska, pedagogiska utredningar samt om att vara en brygga mellan
socialtjansten och skolan. Personer som jobbar inom elevhalsan ska kunna fordjupa sig i

elevens perspektiv och fora det vidare pa skolan. (Runstrom Nilsson, 2017, s. 19-20)

Lararens kompetens och relation till eleverna har stor betydelse, en bra larare kan skapa ett
sammanhangande larande och kan anpassa undervisningen och metoderna efter eleverna.
Hen skapar aven tydlighet i arbetet mot det malen eleverna vill nd och motiverar eleverna
genom att ha hoga forvantningar pa dem och goéra undervisningen intressant. En larare
behdver skapa goda relationer till elever och deras vardnadshavare for att battre kunna stoda
eleverna. Goda relationer ar en stark skyddsfaktor for eleverna, liksom det ar att lara ut hur
man skapar goda relationer till andra. For att skapa en god relation till eleverna behéver man
tro pa att de sjalva vill att det ska ga bra och lyckas samt har en positiv vilja da det galler
skolan. Skolan ska vara pa samma sida som eleven och inte emot. Eleven &r i behov av
positiv aterkoppling pa sina prestationer och handlingar for att motiveras och kanna att de ar
pa ratt spar. Eleven kanner sig viktig och vardefull da det marks att lararen vill méta hen.
(Runstrom Nilsson, 2017, s. 39-40)
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7.1 Enkéaten Halsa i skolan

Sedan 1996 har Institutet for hdlsa och vélfard i Finland samlat in information om ungas
upplevda hélsa, levnadsforhallanden, héalsovanor, skolférhallanden samt om elev-och
studerandehalsovarden. Detta har gjort genom enkéten Halsa i skolan och de som deltagit ar
elever och deras vardnadshavare grundskolans fjarde och femte klass, elever i grundskolans
attonde och nionde klass, forsta och andra arets studerande i gymnasierna samt forsta och
andra arets studerande i yrkeslaroanstalter. Resultaten anvands for att folja upp de ungas
valmaende, hélsa och tjanster. De anvands ocksa for att utveckla verksamheten och de som
kan utnyttja resultaten ar landskapen, kommunerna, laroanstalterna samt pa riksniva. Pa
riksniva anvands resultaten fran enkaten exempelvis for att folja upp samt utvérdera
politikprogrammen. Kommunerna anvander dem for att gora upp sina valfardsstrategier,
barn-och ungdomspolitiska program och barnskyddsplaner. L&roanstalterna i sin tur
utnyttjar resultaten for framjandet av skolmiljons befinnande, elev- och studerandevarden

samt for undervisningen av hélsokunskap. (THL, 28.1,2020)

Resultat fran 2006-2019 bland elever i grundskolan arskurs 8 och 9 samt studerande i
gymnasium och yrkeslaroanstalter visar att allt fler upplever sitt halsotillstand som
medelmattigt eller saimre. Av de som studerade vid en yrkeslaroanstalt 2008-2009 upplevde
20% sitt halsotillstand som medelmattigt eller samre, medan siffran var 23,2% ar 2019.
Bland studerande i gymnasium steg siffran fran 18,2% ar 2006-2007 till 21,2% ar 2019. Av
elever i arskurs 8 och 9 ar 2006-2007 upplevde 17,4% att deras halsotillstand var
medelmattigt eller samre, jamfort med 20,9% ar 2019. (THL, 17.9.2019)

8 Stresshantering

Resurser som ar betydelsefulla for att bibehalla och framja sin hélsa ar engagemang, positiv
sjalvbild, kunskap och socialt stéd. Engagemang skapar motivation och energi, positiv
sjalvbild innebar ett aktivt forhallningssatt till livet, kunskap ger storre mojligheter att se
perspektiv och socialt stéd har betydelse for att vanner eller annat natverk kan vara
livsviktiga vid en kris. Alla dessa komponenter ar ocksa av stor vikt da det galler att hantera
stress. (Winroth & Rydqvist, 2008, s. 155-157)
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Att acceptera det man inte kan fordndra och att lara sig att man endast kan forandra sitt sétt
att tanka dr ett satt att hantera stress. Stresshantering kan ga ut pa att forandra sitt satt att
tolka en situation eller handelse, &ndra sig sjalv och de orsaker som orsakar stress, forbattra
den egna fysiska och psykiska motstandskraften genom en god allméankondition
(halsosamma kostvanor, bra sémnvanor och korret typ av motion och traning. Lakemedel
kan ocksa hjalpa i vissa fall, men ska vara den sista atgarden. Fransiscus Assissi lade grunden
for stresshantering med beskrivningen “lar mig att f4 mod att &ndra det jag kan, ro att

acceptera det jag inte kan fordndra och visdom nog att forsta skillnaden”. (Ibid, s. 155-157)

8.1 Atgarder

Fysiska faktorer har stor betydelse for hur vi mar mentalt. Om vi inte ror pa oss har det
negativa konsekvenser for valbefinnandet. Om vi ar valdigt stillasittande och inte utdvar
nagon fysisk aktivitet kan vi ocksa bli latt irriterade for minsta lilla pafrestning. (Winroth &
Rydqvist, 2008, s. 84)

Personlig planering &r en annan av atgarderna som kan vidtas vid hantering av stress. Det
innebar att funder pa hur man utnyttjar sin tid, hur man vill anvanda sin tid och hur den
anvands i verkligheten. Att se ver sina prioriteringar, vad som &r viktigt for en, vad och hur
man planerar, har man kunskap och energi for att na sina mal? For att gora den personliga
planeringen sa tydlig som mdjligt kan man ta hjalp av sin almanacka eller skriva “att gora”-
listor. (Winroth & Rydgvist, 2008, s. 155-157)

Avslappningstraning ar ocksa en atgard. Den bidrar till att kunna paverka sin spanningsniva.
Avslappningstraning kan vara till nytta for att uppna vila och aterhamtning, oka
koncentrationsformagan och sin energi samt lara sig att battre justera spanningsnivan. Man
kan skilja mellan progressiv avslappning, autogen traning samt meditation. Med progressiv
avslappning menas muskulér avslappning och att l&ra sig kénna skillnaden mellan en spand
och avslappnad muskel. Autogen traning i sin tur fokuserar pa det tankeméssiga
avslappnandet medan man genom meditation forsoker uppna avslappning genom att upprepa
ett ord (mantra). Sjalvkannedom &r ocksa en form av stresshantering. Att lara kanna sig sjalv,
reflektera kring hur andra uppfattar en samt reflektera kring sitt eget liv, varderingar, tankar

och reaktioner. (Ibid)

Mentaltraning kan ocksa fungera som stresshantering. Man kan dela in stress i positiv och

negativ stress. Positiv stress kan dven kallas eustress medan negativ stress med andra ord
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kan benamnas distress. Genom mentaltraning kan man minska pa distress genom att
forvandla den till eustress. (Unestahl, 2001, s. 58)

9 Styrdokument

Finlands socialvardslag (1301/2014) finns till for att framja delaktighet och minska
ojamlikhet, framja och upprétthalla vélfard och social trygghet samt trygga behdvlig,
tillracklig och hogklassig socialservice samt andra atgarder som framjar véalfarden.
Dessutom finns lagen for att framja klientorientering och klientens ratt till god service och
gott bemotande inom socialvarden. Med socialvardslagen vill man &ven forbattra
samarbetet mellan socialvarden och kommunens olika sektorer samt andra aktorer for att
de namnda malen ska uppnas. | lagen anser man barn som personer under 18 ar, medan en
ung person klassas som 18-24 ar. Socialservice ska ordnas bland annat. for att stoda en
balanserad utveckling och valfard hos barn, fér stédbehov pa grund av missbruk av
rusningsmedel, psykisk ohalsa, annan sjukdom, skada eller aldrande. Dessutom ska det
ordnas for stodbehov med anknytning till psykisk, fysisk, social eller kognitiv
funktionsformaga. (Socialvardslagen 1301/2014, §1-3, §11)

Syftet med Finlands barnskyddslag (417/2007) ar att trygga barnets ratt till en trygg
uppvaxtmiljo, en mangsidig och harmonisk utveckling samt till sarskilt stod. Aven i denna
lag anser man ett barn vara en person under 18 ar, medan en ung person ar 18-24 ar.
Barnets foraldrar och vardnadshavare bar huvudansvaret for barnets valfard och
myndigheter som arbetar med familjer och barn ska stoda vardnadshavare och foraldrar i
deras roll som fostrare. De ska ocksa erbjuda hjalp tillrackligt tidigt samt vid behov hanvisa
barnet och familjen till barnskyddet. Barnskyddet i sin tur ska ordna behdvliga tjanster och
atgarder samt stoda vardnadshavare, foraldrar och andra personer som svarar for barnets
vard och fostran. Enligt barnskyddlagen ska kommunen géra upp en valfardsplan for barn
och unga for att framja barns och unga personers valfard samt ordna och utveckla
barnskyddet. Personer som exempelvis jobbar inom social-och halsovarden har
anmalningsskyldighet, vilket innebar att de &ar skyldiga att anmala till det organ som
ansvarar for socialvarden vid misstanke om omstandigheter som &ventyrar barnets
utveckling, barnets eget beteende eller behovet av vard och omsorg kréaver att behovet av
barnskydd utreds. (Barnskyddslagen 417/2007, 81-2, 86, 8§12, §25)
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Finlands ungdomslag (1285/2016) innehaller bland annat bestammelser om framjande av
ungdomsarbete och ungdomsverksamhet och ett av lagens syfte ar att stéda ungas
utveckling, sjalvstandighetsprocess och gemenskapskéansla samt inhdmtandet av kunskaper
och fardigheter i anknytning till detta. Till kommunens ansvar hér att skapa forutsattningar
for ungdomsarbete och ungdomsverksamhet genom att ordna tjanster och lokaler fér unga.
Uppsokande ungdomsarbete grundar sig pa frivillighet fran den ungas sida och samarbete
med den unga. Syftet med det uppsékande ungdomsarbetet ar att nd unga som &r i behov av
stod och hjélpa dem att anlita sddana tjanster och évrigt stod som framjar deras utveckling,
sjalvstandighetsprocess, delaktighet i samhallet och évriga livskompetens och som bidrar
till deras mojligheter till utbildning och till intréde till arbetsmarknaden. Uppsokande
ungdomsarbete inleds i forsta hand utifran information som den unga sjélv har gett och
utgdende fran den ungas egen bedémning av sitt stodbehov. (Ungdomslagen 1285/2016, §1-
2, 88, 810)

10 Metoddiskussion

Jag kommer att sammanfatta respondenternas svar och déarmed inte analysera dem enligt
nagon viss metod, utan kommer utga fran den teori som presenteras i arbetet. Fragorna till
respondenterna ar gjorda utifran examensarbetets teori, sa tolkningen av svaren utgar fran
teoretisk kunskap om &mnet, vilket kan anvandas istallet for specifika analysverktyg. (Kvale
& Brinkmann, 2014, s. 284)

Jag valde att gora en kvalitativ undersokning med hjalp av en enkat med 6ppna fragor for att
fa sa innehallsrika svar som mojligt. Jag ville ge respondenterna mojlighet att formulera sig
fritt s att jag sjalv kunde fa en battre helhetsbild eftersom jag anser att fardiga svarsalternativ
kan vara missvisande eftersom de kan tolkas olika samt risken att det inte finns alternativ
som lampar sig ar stora. Jag vande mig till professionella inom social-och halsovarden for
att fa deras subjektiva upplevelser om hur de ser pa ungas maende och hur de arbetar for att
hjalpa och stoda. Jag valde att rikta mig till de professionella eftersom jag vill fokusera pa
vilket satt ungas niva av stress paverkar deras arbetsbild (arbetar de mera forebyggande eller

ingripande exempelvis).

Pa grund av Covid-19 viruset var jag tvungen att tanka om da det gallde utférande av
intervjuer. Planen var att intervjuerna skulle ske fysiskt och att deltagarna kunde bekanta sig
med frdgorna pa forhand. For att minska pa smittorisken beslot jag mig for att

undersokningen sker skriftligt via e-post. Jag kontaktade respondenterna per telefon eller e-
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post for att fraga om de kunde tanka sig stélla upp pa en enkatundersokning och efterat sande
jag dokumentet med fragorna. Svaren kunde respondenterna skriva direkt i mitt delade
dokument och jag var tydlig med att de kunde kontakta mig om nagonting var oklart eller
om det uppstod nagra fragor fran deras sida. Samtidigt var jag noga med att fraga ifall jag

kunde ta kontakt i efterhand om det var nagonting jag undrade Gver.

Det var aningen svart att fa tag pa personer som ville eller kunde stilla upp pa min
enkatundersokning. Vissa fick jag ingen respons fran, andra tackade nej medan nagra garna
ville delta. Jag stravade efter att fa atminstone fem personer i min undersokning, vilket jag
fick. Jag tror att undantagsforhallandet som radde i vart land var en stor del i varfor det var
svart att fa tag pa respondenter eftersom vi stod infor en unik situation dar arbetssatten och
- férhallanden andrades med kort varsel. Fran borjan var det dven tankt att undersokningen
skulle ske med professionella som arbetar i Osterbotten, men jag att tvungen att utvidga det
omradet till att galla d&ven Nyland. Jag tror i och for sig att det var en bra sak da jag fick svar
fran personer som arbetar pa olika hall i landet, da blir det mojligt att se eventuella skillnader
samt likheter.

For att forsdakra respondenternas anonymitet véljer jag att inte ldmna ut information om dem
som exempelvis namn, alder, kon, arbetsplats eller kommun. Jag var tydlig med att klargéra
redan i kontakttagningsskedet att respondenterna kommer vara fullstandigt anonyma och att
det inte ska ga att rakna ut vem det ar som deltagit. Eftersom all data som utbytts mellan mig
och respondenterna skett via e-post har jag sett till att radera meddelandena efter

resultatredovisningen.

11 Resultatredovisning

I min intervju deltog fem personer fran tva olika lan, och alla hade erfarenhet fran olika
perspektiv med att jobba med ungdomar. Respondenterna representerade olika delar av det
sociala omradet, bland annat forebyggande samt ingripande ungdomsarbete och missbruk. |
detta kapitel kommer jag sammanfattningsvis redovisa vad jag kommit fram till med min

undersokning.

11.1 Professionellas uppfattning om ungas stressniva

Svaret pa hur respondenterna upplever ungas niva av stress idag var valdigt entydigt,

majoriteten ansag att unga idag ar valdigt stressade eller pa ett annat vis stressade an unga
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varit forut. Dessutom haller flera med om att stressen borjar synas i allt tidigare alder, orsaker
till detta pa basis av intervjun tros vara bland annat sociala medier och det faktum att manga
ar och kanner sig standigt uppkopplade och tillgangliga samt att férvantningarna pa

individen (allt fran utseende till yrke) ar véldigt hoga.

Dessutom lyfts det fram att unga idag kanske inte har samma mojlighet till aterhamtning
eftersom forvantningen pa att jamt vara tillganglig ar sa pass pataglig. Tid att varva ner och
bara vara finns inte. Att standigt bli informerad om nyheter och kunna vara i kontakt med
manniskor pa andra sidan varlden skapar stress inte bara hos unga utan dven hos aldre. |
intervjusvaren togs det dven upp att manga unga har flera intressen och idrotter de utévar

och forsoker hinna med att delta i allt.

Det framkom dven i svaren att forstas kan skillnaden mellan unga vara stor da det kommer
till stress. Det finns d&ven manga som inte upplever sig sa stressade, medan andra kan ha en
desto storre kinsla av stress. Angest, social fobi samt sémnproblem var nagra saker som man

tror idag &r vanligare hos unga som &r stressade.

11.1.1 Stressens uttryck och hanteringen av det

Som svar pa hur ungas upplevelse av stress tar sig i uttryck var svaren blandade, vilket
kanske &ven beskriver frdgan i sig. Angest, panikattacker, avstindstagande samt
humorsvangningar var ofta forekommande svar. Det som dven var gemensamt for flera svar
var att stressens uttryck paverkas i hog grad av varifran den uppstar. Vald i familjen eller
kraven fran samhéllet namndes som exempel pa olika situationer som kan skapa stress och
som kan visa sig valdigt olika beroende pa individen. Kénsla av otillracklighet och att aldrig
riktigt vara ndjd med det man astadkommit anses ocksa enligt svaren vara ett satt som ungas

stress kan uttrycka sig pa.

Gemensamt for alla svar ar att man namnt bade psykiska och fysiska symtom som kan uppsta
av stress, bland annat magont, huvudvark, nedstamdhet och angest. Somnproblem tas ocksa
upp i flera av svaren. Man tror att manga unga kan ha problem med att komma till ro om

kvallarna och fa tag i somnen samt att de sover daligt.

Flera av respondenterna namner rusmedel som alkohol och droger som nagonting de tror att
vissa unga anvander sig av bland annat for att hantera stress. Man tror dven 6kningen av
cannabisanvandningen bland unga dels kan bero pa den lugnande effekt som drogen har, och

darfor tar man till sig det da man upplever sig stressad. For dvrigt var svaren valdigt olika,



22
man trodde bland annat att hur unga hanterar sin stress langt beror pa hurudan uppvéxt man
haft och hur man lart sig stresshantering av vuxna. Dessutom tas det faktum upp att det inte
ar lika stigmatiserat att prata om psykisk ohalsa 6verlag idag, sa manga unga soker hjalp fran

bade professionella och fran internet.

11.2 Vilka faktorer paverkar upplevelsen av stress och nar soker de unga

hjalp?

Bara med en snabb dverblick av svaren kan man konstatera att sociala medier ar nagot de
flesta respondenter tror ar en betydande faktor till upplevelsen av stress hos unga. Dartill
namns krav, bade fran samhéllet men &ven de som unga har pa sig sjalv. Krav pa hur man
ser ut, hur man ska vara samt vad man ska gora med sitt liv for att namna nagra. Det tas dven
upp att hur man pratar om stress har betydelse for hur stressen paverkar en. Ar det en
statusgrej att vara stressad, eller dr det ndgonting man vill undvika och lara sig hantera? Det

ar en fraga som forblir obesvarad i detta sammanhang.

Eftersom de professionella som deltog i undersokningen jobbar med ungdomar pa valdigt
olika satt sa har de en vaéldigt annorlunda syn jamfort med varandra pa nar de unga soker
hjalp for sin stress. For nagra var svaret att stress inte brukar vara den huvudsakliga orsaken
till att den unga soker hjalp, utan det ar oftast nagonting annat men att stress kan vara orsaken
till det, vilket den unga nddvéndigtvis inte ens har noterat. Ett annat svar var att den unga
soker hjalp for dngest eller fysiska symtom och att unga soker hjilp for att de “inte mér bra”.
Att den unga soker hjalp tillsammans med eller via en foralder var dven férekommande bland

nagra av svaren.

11.3 Battre och sdmre stresshanteringsmetoder

En rod trad som marktes i svaren var betoningen av regelbundenhet, saval i kost och somn
som motion. Att kunna vila ut och slappna av men dnda inte sova for mycket och att kunna
prioritera sin tid &r viktigt enligt respondenterna. Att fokusera pa nuet och inte ta ut saker i
forvag namndes ocksa som bra stresshanteringsmetoder. Mindfulness, medveten narvaro,
tyckte de flesta skulle vara en bra metod for att hantera sin stress, men att det aven géller att
hitta det som fungerar for en sjalv. Mindfulness ansags inte vara optimalt ifall den unga inte
kan anamma den metoden, eller om man gor det bara for sakens skull. Daremot framkom

aven uppfattningen om att mindfulness kanske till en bérjan vacker motstand hos vissa, men
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da det skulle komma in i vardagen, till exempel i skolan, skulle man kunna lara sig det och

senare dven ha nytta av det och resultatet skulle vara battre maende unga.

Till de sdmre stresshanteringsmetoderna horde anvandning av beroendeframkallande medel
s som tobak, alkohol och droger. Fastan motion raknades som en bra stresshanteringsmetod
kan for mycket av det vara skadlig och leda till mera stress. Att stressa Over stressen, samt
att ha for hoga krav pa sig sjalv ansdgs ocksd vara odnskade metoder. Aven att skapa
ytterligare en tid att passa eller ett program att folja, fastéan det vore avkoppling, menade man
att ocksa kunde skapa stress trots att det later valdigt motséagelsefullt. Man ansag att om en
person upplever sig vara stressad fran att den vaknar till att den somnar sa &r det inte ett

avkopplande program som behovs da det i sig kan skapa ytterligare stress hos individen.

Respondenterna var aven eniga om att de tror att unga idag far allt for lite smn. De tror att
unga gar for sent och lagga sig, har inga rutiner samt stors av telefonen vid tiden da de borde
sova. En respondent poéngterade att somnen kan bli lidande om man sover med telefonen i
sangen, och en annan menade att hen tror att trots att den unga kanske sover tillrackligt sa
kan all den stimulans som hjarnan utsatts for under dagen paverka negativt pa kvaliteten pa
somnen. En annan intressant synpunkt som togs upp var att unga egentligen naturligt har en
annorlunda dygnsrytm &n vad vuxna har, och att det egentligen skulle vara en bra Idsning att
skolorna skulle anpassa sig efter den ungas rytm, istallet for den vuxnas.

Ett lite annorlunda perspektiv som dven representerades var pa vilket vis vuxna kan skapa
ett negativt sétt for unga att hantera sin stress. Att stdndigt prata om “hur daligt ungdomarna
mar” 6ver huvudet pa dem, eller att inte se de individuella behoven utan istéllet dra alla 6ver
samma kam anser respondenten att kan skada den unga. Aven att vuxna forsoker skraimma
upp unga om hur sjuka de kan bli om de stressar och vad de inte ska gora ar daligt for den

ungas formaga att utdva stresshantering.

11.4 Pa vilket satt respondenterna arbetar for att stoda stressade unga

Tidigare namndes att stressade unga soker kanske hjalp pa grund av andra saker &n stress, sa
som angest eller att de “mar daligt”. Med tanke pa det kom det fram i enkaten att den
professionella hjalper den unga med till exempel angest (som kanske uppkommit som
resultat av relationerna i familjen) snarare an att forsoka reda ut vad orsaken till det &r. Stress

kan ocksa vara en del av problemet, men sallan huvudorsaken.
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En annan respondent jobbar i sin tur istallet i ndrmare kontakt med stress som orsak till
illamaende. Med hjalp av bland annat yoga, forelasningar i skolor och individuella sessioner
nar hen ut till unga som behdver tjansterna av en eller annan orsak. Respondenten berattade
hur hen med hjalp av att prata om kroppssprak hade hjalpt en ungdom att igen vaga utdva
den sport hen plétsligt lagt av med. Efter endast en lektion kande ungdomen att hen fatt de

verktyg som behovdes for att ta sig tillbaka till idrottsgrenen.

Andra metoder som de professionella anvéander i sitt arbete med att stdda unga som ké&nner
sig stressade &r att starka deras sjalvkansla och vérderingar, tidshantering, studieteknik samt
att diskutera kring vilka halsoeffekter motion och sémn har. Att forsoka starka kanslan av

att vara tillracklig och duga som man &r var ocksa ett av svaren jag fick.

Eftersom missbruk hor till en av de faktorer som &r vanligt forekommande hos vissa av
respondenternas klienter gar deras arbete langt ut pa att hjalpa den unga i den problematiken.
Man forsoker da bland annat reda ut vad som ligger bakom missbruket, som idag enligt
respondenten blir allt vanligare. En stor utmaning i denna problematik &r att hitta nagonting

annat som ger den unga samma goda kénsla.

Psykoedukation horde till flera av respondenternas satt att arbeta for att stdda
stresshanteringen hos unga. Att lara ut skillnaden mellan stress och angest samt hur man
satter granser och mal ar dven nagot de professionella jobbar med. Att tillsammans med den
unga utratta saker som den behover fa gjort, samt att diskutera och fundera pa vad som bor
prioriteras i den ungas liv kom ocksa fram i enkaten som en del av det som den professionella

gor i sitt arbete med att stoda unga som upplever sig stressade.

12 Kritisk granskning

| detta kapitel av examensarbete kommer jag kritiskt granska de olika delarna som
forekommit i arbetet sasom teoridelen, fragorna till enkaten samt utforande av den,
respondenterna och tidtabellen for arbetet. Jag kommer lyfta upp det som gatt bra samt det

som skulle kunna forbéttras.

12.1 Teoridelen

Teoridelen innehaller manga teman, men jag anser att de &r relevanta med tanke pa sjalva

undersokningen och det som med hjalp av examensarbetet skulle tas reda pa. Kapitlet om
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stress var valdigt omfattande, men det bidrar till 6kad forstaelse for amnet for lasaren. Det
ar viktigt att vara medveten om bakgrunden for att sedan kunna forsta resultaten i
undersokningen. Stress ar ett oerhort brett tema, sa det var svart att begransa det for det
finns s& manga sidor av det som dels ar vasentliga men aven intressanta att ta del av. Jag
kunde dock ha minskat lite pa stycken om de kemiska och darmed aven fysiologiska

fenomenen i kroppen.

Det var relativt latt att hitta litteratur som handlade om stress, men aterigen blev det svart
med avgransningen. Det finns valdigt mycket att lasa och skriva om, sa jag fick vara selektiv
med vad jag faktiskt tog upp i examensarbetet. Daremot var det lite mer utmanande att hitta
information och litteratur angaende stresshantering, vilket jag saknade och skulle velat ha
mer av. Den information som jag fann om stresshantering handlade oftast om en specifik
metod, som exempelvis mindfulness eller yoga. Jag ville undvika att skriva allt for mycket
om till exempel mindfulness da det inte var sa stor del av sjalva undersokningen. Eftersom
tillgangligheten av fakta om de olika kapitlen varierade, var det komplicerat att inte lata
nagot kapitel bli allt for stort. Avgransningen var darmed nagot som var svart, da det finns

sa mycket att skriva om vissa saker och andra inte.

Flera av undersokningarna jag hanvisat till ar inte fran Finland, vilket betyder att det inte gar
att dra slutsatser utifrén dem som om samma resultat skulle gélla har. A andra sidan kan det
vara valdigt berikande for l&saren att ta del av internationell forskning. Enkaten ”Halsa i
skolan” kunde dock gott ha kunnat ta stérre del av examensarbetet, da det ar en finlandsk,

valdigt omfattande, pagaende undersokning.

12.2 Enkaten samt insamlande av svar

Insamlandet av svar till min undersokning var kanske det som har andrats mest fran vad jag
till en borjan planerade. I min forskningsplan skrev jag att jag kommer utféra intervjuer
ansikte mot ansikte med respondenterna for att pa ett naturligt satt ha mojlighet att stalla
foljdfragor for att fa sa heltackande svar som mojligt, samt minska risken for missforstand.
Intervjun skulle dessutom spelas in sa att jag efterat skulle haft mojlighet att lyssna pa den
samt transkribera for att pa det viset fa med sa mycket som méjligt i undersékningen. Dartill
skulle respondenterna ha fatt bekanta sig med fragorna pa forhand sa de skulle vara sa

forberedda som mojligt.
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Dock blev det inte s& som tankt pa grund av vérldspandemin COVID-19 som brot ut i
samband med tiden for utférande av intervjuerna. Jag bestamde da att det basta alternativet
ar att gora undersokningen pa distans, och beslét att gora en enkatundersokning istéllet som
jag skickade via e-post till respondenterna. Jag valde att inte gora intervjun per telefon for
att jag ansag att jag far mer tillforlitliga svar da respondenten sjalv far formulera dem
skriftligt, an att jag antecknar medan vi pratar. Alternativet att spela in telefonsamtalet var
jag medveten om, men stallde mig skeptisk till att samtalet skulle horas bra i inspelningen
som skulle behdva géras med en annan apparat &n telefonen vi samtalade i. Valet foll darfor
slutligen pa att sanda respondenterna en enkaét via e-post som de sedan fick svara pa i lugn
och ro, dock bad jag om att fa svar inom en viss tid for att undvika att det hela skulle rinna

ut i sanden.

Risken med enkater ar att det latt kan uppsta missforstand, bade for respondenten men ocksa
for den som ska analysera svaren. Jag forsokte darfor gora sa tydliga fragor som majligt,
samt erbjod respondenterna att ta kontakt med mig vid oklarheter. Jag forbehdll &ven ratten
att sjalv ta kontakt med respondenterna ifall jag ansag att nagonting behdvde klarnas upp.

12.3 Respondenterna

| mitt arbete deltog fem personer, vilket nu med facit i hand &r ganska fa. Det var dock lite
av en utmaning av att fa till dessa fem, da flera tackade nej och annu fler aldrig svarade pa
om de vill delta eller inte. Som resultat av detta fick jag soka mig utanfor det geografiska
omrade som jag till en borjan valt att fokusera mig pa. Jag ar medveten om att eftersom
respondenterna var sa fa till antalet, och dessutom strackte sig Over olika delar av
Svenskfinland, ar det svart att dra nagra slutsatser om hur professionella i allméanhet upplever
ungas stresshanteringsmetoder. A andra sidan var det intressant att méarka att
respondenternas upplevelser var ganska lika varandra, trots langa geografiska avstand.

Respondenterna jobbar inom olika delar av det sociala omradet, vissa kommunalt och andra
privat. De moter ungdomar i olika livsskeden och utmaningar, vilket jag anser &r positivt for
variationen i min undersokning. Ifall respondenterna endast skulle arbeta med exempelvis
ingripande ungdomsarbete skulle undersdkningen vara valdigt praglad av problematik som

redan uppstatt, och inte ta det forebyggande arbetet i beaktande.
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12.4 Arbetets tidtabell

| efterhand &r det latt att séga att man borde haft en tydligare tidtabell for sitt arbete, vilket
fallet ar for mig. Fran borjan var tanken att ha arbetet klart for presentation varen 2020, men
p.g.a. olika orsaker blev tiden knapp och jag beslot i ett tidigt skede att istéllet presentera
arbetet hosten 2020.

Jag var beredd pa att insamlingen av enkatsvar skulle dra ut pa tiden, men till min positiva
forvaning gick det valdigt smidigt och jag fick in svaren inom den tankta tiden. Eftersom
COVID-19 tvingade manga till &ndrade arbetsforhallanden var jag installd pa att deltagande
i min undersokning skulle bli en lagre prioritet trots visat intresse, men det visade sig att alla

som velat delta dven gjorde det.

Sjalva planerandet av arbetet, vad det ska handla om, hur jag tanker utféra det 0.s.v. var det
som jag upplever att tog mest tid. Da jag vél hade bestamt mig for &mne var det enklare att
komma igang med sjalva skrivande, och teoridelen gick relativt snabbt att skriva fastan det

blev valdigt intensivt.

Jag har under hela arbetets gang upplevt manga svackor, det har kunnat ga langa perioder da
jag inte ens 6ppnat dokumentet for att skriva. Detta har naturligtvis lett till en del stress 6ver
om jag 6verhuvudtaget kommer hinna fa arbetet klart till deadline. Jag skulle ha gynnats av
att sjalv lagt upp en tydligare och striktare tidtabell, med egna deadlines for mig sjalv nar

vilka kapitel ska vara fardiga.

13 Slutdiskussion

Detta examensarbetes syfte var att undersoka hur professionella inom social-och
hdlsovarden upplever ungas hantering av stress med hjalp av tre huvudsakliga
fragestillningar. Dessa var “Pé viket sétt jobbar professionella for att hjdlpa unga att hantera
stress?”, “Vad dr vanligaste orsaken till stress bland unga enligt de professionella?” samt “I

vilket skede soker unga hjalp p.g.a. sin stress?”.

For att fa en heltackande grund infor undersokningen ville jag i teoridelen ta upp stress och
stresshantering fran lite olika synvinklar. Tanken ar att I&saren ska fa en bredare uppfattning
om vad stress &r samt vad stresshantering kan innebdara, innan resultatredovisningen. Som
jag tidigare konstaterade var det utmanande att avgransa teoridelen, da det finns sa manga

olika aspekter som man skulle kunna ta upp. Tyngdpunkten for teoridelen blev alltsa mera
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pa stress och stresshantering som fenomen, snarare an hur unga mar eller hur professionella

inom social-och halsovarden utfér ungdomsarbete.

I undersokningen framkom konkreta svar pa vilket stt de professionella jobbar for att hjalpa
unga att hantera stress, bland annat ndmndes foreldsningar i skolor, kartldggning av rutiner
och varderingar samt yoga. Jag upplever alltsa att jag fatt svar pa den fragestallningen. Aven
andra fragestallningen har jag fatt svar pa, respondenterna var véldigt eniga om vilka faktorer
som paverkar ungas upplevelse av stress. Det som jag upplevde att blev lite 6ppet dnnu var
den sista fragestillningen, “i vilket skede soker unga hjilp pa grund av sin stress?””. Manga
svarade att den unga inte i forsta hand soker hjalp pa grund av stress, men att det kan vara
en av de bakomliggande orsakerna. Precis som teoridelen dven poéngterade, kan stressens
symtom vara valdigt olika och dven uppfattas pa olika satt beroende pa individen. Vad man
klassar till stress ar individuellt, och enligt undersdékningen ar orsaken till att soka hjalp oftast
fysiska symtom, eller da en foralder/kompis rekommenderat den unga att kontakta hjélp. Jag
anser darfor att jag inte fick svar pa just fragan om nar de soker hjalp pa grund av sin stress,
men kan pa basis av svaren konstatera att det ofta hinner ga 6ver till ett nytt/annat problem

innan hjalp soks.

Till skillnad fran en studie som beskrevs i teoridelen tyckte respondenterna att unga idag
vagar prata 6ppet om psykisk ohalsa, och att de har relativt latt att soka och ta emot hjalp.
Den tidigare namnda studien sade tvartom, att unga har svart att prata om sina problem och
ar oroliga 6ver vad det skulle innebéra ifall de sokte hjalp. Respondenterna var eniga om att
de upplever att manga unga i dagens samhalle &r stressade och att det i sin tur kan leda till
ytterligare psykisk eller fysisk ohalsa. Manga namnde misshruk som en foljd av att unga mar
daligt, och dven foraldrarnas ansvar i att lara barn till att bli trygga och sékra i sig sjalva sa
att de har bra forutsattningar till att méta motgangar i livet. Det ar dven nagot jag sjalv tror
ar valdigt viktigt, att ge barn och unga verktyg till att jobba med sig sjalv och sina kéanslor
sa att sa kallade motgangar kanske snarare kan ses som utmaningar. Skramseltaktik ar inte
att rekommendera, istéllet vore det oerhort betydelsefullt att lara barn redan som sma att
hantera sina kéanslor pa ett socialt acceptabelt och hallbart sétt sa att de smaningom kan véxa

upp till trygga vuxna.
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Bilagor

Bilaga 1

Intervjufragor
Tack for att du valt att stalla upp pa intervju till mitt examensarbete inom

socionomutbildningen. Arbetet handlar om att ta reda pa professionella inom social-och
halsovardens upplevelser kring ungas stresshantering. Fran boérjan var intervjun planerad
att goras fysiskt men med tanke pa raddande omstandigheter valde jag att géra den
digitalt istallet. Med tanke pa att risken for missforstand kan vara hog hoppas jag kunna

kontakta dig om nagonting ar oklart och vice versa.

Kontakta mig via e-post pa adressen Fanny.Kainulainen@edu.novia.fi

1. Hur upplever du ungas niva av stress?
o Ar de mycket stressade?
Hur uttrycker unga sin upplevelse av stress enligt dig?
Nar soker de unga hjalp for sin stress?
Pa vilka satt hanterar unga sin stress enligt dig?

Vilka faktorer paverkar ungas upplevelse av stress enligt dig?

o v A W N

Vilka stresshanteringsmetoder ar bra?
o Vilka metoder ar mindre bra?
7. Hur arbetar du for att hjdlpa/stoda unga som kdnner sig stressade?
8. Tror du att unga skulle ha hjalp av att anvanda sig
av mindfulness (medveten narvaro) for att minska sin stress och leva i nuet?
o Varfoér/varfér inte?
9. Vilken betydelse har rutiner som t.ex. sémn for upplevelsen av stress tror du?
o Tror du unga idag far tillrackligt med somn?
10. Ge gdrna ett eget exempel pa en situation da du varit i kontakt med en ung
person som upplevt sig stressad. | vilket skede tog personen kontakt, pa vilket

satt stodde du personen och vad blev slutresultatet?
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