YRKESHOGSKOLAN

NOVIA

Stress hos ungdomar

En kvantitativ enkatstudie om upplevelserna av stress och
stresshantering hos dagens hogstadieelever

Phyophyo Oasis

Tani Oasis

Examensarbete for YH-examen inom social- och hélsovard
Utbildning: Sjukskotare (YH)

Vasa 2022



EXAMENSARBETE

Forfattare: Phyophyo Oasis och Tani Oasis
Utbildning och ort: Sjukskotare, Vasa

Handledare: Irén Vikstrom-Dahl

Titel: "’Stress hos ungdomar” En kvantitativ enkatstudie om upplevelserna av stress och
stresshantering hos dagens hogstadieelever

Datum: 18.4.2022 Sidantal: 65 Bilagor: 1

Abstrakt

Syftet med vart examensarbete ar att undersdka vad som orsakar stress hos hogstadieelever i
arskurs nio och hur de hanterar stressen. En kvantitativ enkatstudie valdes som forskningsmetod
och en elektronisk enkéat skickades ut till 166 hogstadieelever i aldern 15—-16. Undersdkningen
utférdes i tvd hogstadieskolor i Osterbotten. Fragestillningarna i examensarbetet dr: Upplever
dagens ungdomar att de ar stressade? Vad orsakar stress hos dagens ungdomar? Hur hanterar
dagens ungdomar stress?

| teoridelen laggs fokus pa stress kopplad till malgruppen i undersékningen som ar ungdomar i
aldern 15-16. Sarskild tyngdpunkt ligger pa stressymptom, olika krav som orsakar stress; kraven
kan komma fran skolan, familjen, framtiden och sjalvbild samt mediaanvandning. Vi ar dven
intresserade av olika stresshanteringssatt och copingstrategier. | teoridelen forklaras &dven
begreppet stress och stress 6verlag.

Resultaten i var undersdkning visar att dagens ungdomar inte upplever en hog stressniva. Men
utgdende fran vart resultat kan vi anda se att det forekommer stress i samband med skola, hemmet,
sociala medier, framtidskrav och sjalvbild, dar de flesta av ungdomarna upplever att skolan ar mest
pafrestande. De flesta av ungdomarna anser att de kan hantera sin stress. Ungdomarna deltar i
kulturella aktiviteter for att minska och motverka stress. Den mest anvénda copingstrategin ar den
undvikande copingmetoden. Resultaten visade dven att det finns sma skillnader mellan flickorna
och pojkarna i undersdkningen, dar bland annat flickorna har hogre krav pa sig sjdlva jamfort med
pojkarna.

Sprak: Svenska Nyckelord: Stress, stresshantering, ungdom, stressor
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Tiivistelma

Opinndytetydmme tarkoituksena on tutkia yhdeksdnnelld vuodella olevien ylakoululaisten
stressitekijoitd sekd heidan stressinhallintaansa. Ensin tutkimusta varten valittiin kvantitatiivinen
kyselylomake, joka lahetettiin sahkoisesti 166:lle 15-16 ikdluokan yldakoululaiselle. Tutkimusta
tarkasteltiin kahdessa ylakoulussa, Pohjanmaalla. Opinnaytetydon kysymykset ovat: Stressaavatko
nykypaivan nuoret? Mika aiheuttaa nuorille stressia? Millaiset ovat nykypaivdan nuorten stressin
hallintatavat?

Teoreettisessa osassa keskitytdan tutkimuksen kohderyhman eli 15-16-vuotiaiden nuorten
stressiin. Teoriaosassa kiinnitamme erityistd huomiota nuorten stressiin sisallyttden stressin oireet,
erilaiset stressid aiheuttavat vaatimukset, joiden taustana voivat olla koulu, perhe, tulevaisuus,
mindkuva sekd median kaytto. Olemme myoskin kiinnostuneita erilaisiin stressin hallinta- seka
selviytymismenetelmiin. Teoriaosassa selitetddan myos stressin kasite ja stressi yleisesti.

Tutkimuksen tulokset osoittavat, ettd nykypdivan nuoret eivat koe suurta stressid. Tulostemme
perusteella voimme silti sanoa, ettd stressia esiintyy koulun, kodin, sosiaalisen median,
tulevaisuuden vaatimusten sekd mindkuvan yhteydessa. Edelld mainituista asioista koulu on ollut
nuorille kaikista stressaavin. Suurin osa nuorista ajattelee pystyvdnsa pitamaan stressia hallussaan.
Nuoret harrastavat kulttuuritoimintoja sekd vahentdikseen ettd ehkaistdkseen stressia. Eniten
kaytetty selvitymisstrategia on ollut valtteleva selviytymismenetelma. Tutkimuksen tulokset
viittaavat myos siihen, ettd eri sukupuolten valilla on pieniad eroja tyt6illa on poikiin verrattuna
korkeammat vaatimukset itselleen.
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Abstract

The purpose of our thesis is to examine what causes stress in high school students in year nine and
how they handle stress. A quantitative questionnaire study was selected, and an electronic
guestionnaire was sent out to 166 high school students between the ages of 15-16. The survey was
examined in two high schools in Ostrobothnia. The questions in the thesis are: Do today's
adolescence feel stressed? What causes stress in today's adolescence? How do today's adolescence
handle stress?

The theoretical part focuses on stress linked to the target group in the study, which are adolescence
between the ages of 15-16. We place special emphasis on stress in adolescence in the theory part,
which includes stress symptoms, various demands that cause stress that can come from school, the
family, future demands and self-image and media use. We are also interested in different stress
management methods and coping strategies. In the theory part, the concept of stress and stress in
general is also explained.

The results of our study show that today's young people do not experience a high level of stress.
But based on our results, we can still see that there is stress in connection with school, home, social
media, future demands, and self-image where most of the adolescents experience that school is
most stressful. Most of the adolescents think they can handle their stress. The adolescence does
cultural activities to reduce and counteract their stress. Where the most used coping strategy is the
avoidant coping method. The results also showed that there are small differences between girls
and boys in the study, where girls have higher demands on themselves compared to boys.

Language: Swedish Key words: Stress, stress management, adolescence, stressor
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1 Inledning

| Finland mar ungefar trettio procent av ungdomarna psykiskt daligt, dar de vanligaste
problemen &r stress, angest och depression. Ungdomar tycker att skolan stressar dem,
speciellt i attan och i borjan av nian. Kraven ungdomar lagger pa sig i samband med skolan
okar stressen, samt forandringarna som sker under hogstadiearen. (Yle, 2016) Den utvidgade
laroplikten i Finland trader i kraft ar 2021. Det innebér att alla barn i Finland har samma
mojligheter och skyldigheter efter grundskolan att fortsétta sina studier pa andra stadiet, for
att avlagga en student- eller yrkesexamen som é&r avgiftsfri. (Statsradet och ministerierna,
2020)

Stress ar inte daligt fastan den oftast kopplas med nagot negativt. Stress &r bra, sa lange
kroppen kan aterhamta sig. Stress fungerar som drivkraft och hjalper en att bli motiverad
och klara av utmaningar. Stresshormoner som aktiveras vid stress &r kortisol, noradrenalin
och adrenalin. Stress under langre perioder leder till problem eftersom man inte far
tillrackligt med aterhamtning, vilket leder till stressymptom sasom irritation, somnproblem,
glomska och huvudvérk. Stress paverkar personer pa olika satt, dar dven aterhamningen
varierar. Grunden for aterhamtning ar kost, fysisk aktivitet, somn och vila. Omvaxling &r
viktigt for bade kroppen och hjarnan, till exempel kan man ta pauser efter ett langt
tankearbete for att fa energi och ork, genom att ta en varmdryck, lyssna pa musik eller ga ut

och promenera i naturen. (Folkhalsan, u.a.)

Vérldshalsoorganisationen publicerade boken Doing What Matters in Times of Stress: An
Illustrated Guide, som innehaller olika strategier for att hantera stress och angest, sasom att
fokusera pa omgivningen och nuet i stillet for att tdnka pa negativa saker. Den innehaller
évningar och rad, bland annat avslappningar och andningsévningar som illustreras med
bilder eller med ljudversion. For att minska stressen ska évningen goras regelbundet. (WHO,
2020)

Vi valde att skriva vart examensarbete om stress for att @mnet intresserar oss. Stress och
stresshanteringar ar nagot som alla kan ta lardom av, speciellt i den uppkopplade varlden vi
lever i. Personer som lever med konstant stress utan tillracklig aterhamtning, kan utfora
sjalvhjélp genom olika stresshanteringsmetoder och copingstrategier for att minska stress
(Hasson, 2008, ss. 71,125).



2 Syfte och fragestallningar

Vart syfte med examensarbetet ar att genom en kvantitativ enkéatstudie underséka vad som
orsakar stress hos dagens ungdomar i hogstadiet, i aldern 15-16 stress samt ta reda pa hur
de hanterar stressen. | detta examensarbete har vi valt att ta upp temat stress som kan orsakas
av olika saker i ungdomarnas vardagsliv, bland annat krav fran skolan, hemmen, media och
pa sig sjalv. Studien behdvs for att stress ar vanligt i samhallet och det & nagot som alla

kanner till. Fragestallningarna i examensarbetet ar:

1. Upplever dagens ungdomar att de &r stressade?
2. Vad orsakar stress hos dagens ungdomar?

3. Hur hanterar dagens ungdomar stress?

3 Stress

For att fordjupa forstaelsen for hur stress uttrycker sig hos ungdomar, behéver vi forsta vad
stress innebéar. | detta kapitel kommer skribenterna att ga igenom stress, stressorer,
stressreaktion, fysisk stress, psykosocial stress, olika typer av stress och stressens tre faser

samt tidigare forskning inom stress.

Definitionen av stress ar inom psykologisk, medicinsk och allménbiologisk vetenskap de
anpassningar i kroppens funktioner som utléses av fysiska eller psykiska pafrestningar,
stressorer (stressfaktorer) (Nationalencyklopedin, u.d.). Begreppet stress har funnits under
flera sekel med olika namnbenamningar inom olika kunskapsomraden. Forskaren Hans
Selye var den forsta som pratade om begreppet stress inom ett biologiskt sammanhang under
1940-talet, da man forr trodde att alla individer stressar 6ver samma saker. Selye observerade
att patienter med olika diagnoser hade samma symtom och namngav detta *’the syndrome
of just being sick’’. D4 han dven utgdende fran uttrycket experimenterade pa moss, som
utvecklade forstorade binjurar och magsar. Han forklarade experimenten som en

allmangiltig reaktion. (Morelius, 2014, s. 17)

Selyes slutliga definition av stress & manniskans ospecifika reaktion pa belastning och en
stressor &r det stimuli som framkallar dessa obestdmda reaktioner. Han menar att den

fysiologiska reaktionen som uppstar vid stress anpassad for att skydda individen. Han
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kallade det for det generella anpassningssyndromet (GAS) som indelas i tre faser; alarm,
resistens och utmattning. Vid alarmfasen forbereder kroppen sig for att forsvara sig mot en
stressor. Om stressorn kvarstar byts reaktionen till resistensfasen som kéannetecknas av
symtom som kan avta da en kompensatorisk jamvikt uppstar. Konstant utsattning for
stressorn leder till utmattningsfasen, som innebar att kroppens formaga att anpassa sig borjar
avta och kan ge uttryck sasom Overaktivitet i binjure som leder till forstorad binjure.
(Morelius, 2014, s. 21)

Synen pa stress forandrades av psykologen Richard Lazarus och hans kollegor. Deras
pastaende om stress var motsatsen till Selye, det vill siga en stressor paverkar individer pa
olika satt. Hurdan reaktionen pa en stressor ar, paverkas av individens kognitiva funktioner
och motivation. Lazarus forklarar relationen mellan méinniskan och miljon som ’’the
appraisal process’’. Beddmningen av hur relationen uppfattas och vérderas kan vara
medveten eller omedveten och kan delas in i tva steg: >>primary appraisal’’ och *’secondary
appraisal’’. Vid forsta steget nar en stressor uppstar ska individen gora en bedémning av
situationen: om stressorn innebdr en skada eller forlust, ett hot, en utmaning, en fordel eller
en forman. Vid andra skedet ska individen tidnka pa vad man kan gora at stressorn, genom
olika copingalternativ, som kan vara problemfokuserade eller emotionellt fokuserade. Den
forsta problemfokuserade copingmetoden gar ut pa att l6sa problemet och den andra &r
fokuserad pa kanslorna, sdsom att tanka pa nagot annat. Det kan vara att man spelar datorspel
eller trostater. Om individen upptacker att kraven Overstigs startar copingprocessen.
(Mbrelius, 2014, ss. 22-23)

Stress paverkar individer olika, dvs. saker som stressar nagon kanske inte stressar nagon
annan. Aven hur man uttrycker tecken pé olika typer av stress och upplevelserna av stress ar
individuella. Forskaren Bruce McEwen definierar stress som ett eventuellt hot mot bade
individens psykologiska och fysiologiska personliga integritet, vilket leder till att individen
reagerar fysiologiskt och beteendemassigt pa stress. McEwen beaktar bade fysiologiska och
psykologiska férklaringsmodeller for stress. Forskaren Robert Sapolsky definierar stressorn
som nagot som stor homeostasen, dar den kan forekomma fran omgivningen eller relationen
mellan individen och omgivningen, exempelvis kan individen kanna av extrem stress pa

grund av svalt eller syrebrist. (Mdrelius, 2014, ss. 23-24)



3.1 Stressor och stressreaktion

Stressorer uppkommer pa grund av nagon typ av stimuli som framkallar stress. Det kan vara
personens tidigare erfarenheter som paverkar om situationerna ar hotfulla eller kravande.
Den gemensamma namnaren for stimuli ar ndgon form av brist eller kanslan av osékerhet.
Med andra ord reagerar individen alltid pa fraimmande och osékra stressorer. Stress kan
maétas med stressupplevelse, exempelvis kan en viss situation vara en kalla till stress. Med
stimulusférvéntningar avses den enskilda individens tidigare erfarenheter av stimuli och
stressreaktioner. Vid en stressreaktion aktiveras hjarnan och individen ar mer pigg. Da sker
det forédndringar i centrala nervsystemet, som kan matas med elektroencefalografi.
Upplevelsen av stressreaktionen kan orsaka stress. Upplevelser som uppfattas som
stressituationer ar provtillfallen eller presentationstillfallen. Reaktionen kan upplevas som
obehag, som i sin tur 6kar obehaget. (Arnetz & Ekman, 2013, ss. 25-34)

Det finns  fyra  stressreaktioner;  alarmreaktionen,  frustrationsreaktionen,
vaksamhetsreaktionen och spela-dod-reaktionen som uppstar vid en stressor.
alarmreaktionen innebér att individen ar alert och pa sin vakt samt att fysiologiska forsvaret
satts i gang, hjartat pumpar och andningen blir snabbare och kan i langa loppet forandra
cirkulationen. Frustrationsreaktionen kéannetecknas av olika symtom sasom hjalploshet,
utmattning, nedstamdhet eller uppgivenhet, som uppkommer vid langa perioder av konstant
stress. Vaksamhetsreaktionen ar nar kroppen forbereder sig genom att paralysera
kroppsmotoriken, som uppkommer i samband med plétsliga rorelser och ljud. Samtidigt som
blodtrycket hojs, andningen avtar och hjartfrekvensen sjunker. Spela-déd-reaktionen, kan
igenkdnnas som en svimningskansla som vid en pl6tsligt kdnslomassig hédndelse. Detta beror
pa att parasympatiska nervsystemet okar i aktivitet medan sympatiska nervsystemet minskar

I aktivitet, dar blodtrycket, hjartfrekvensen och andningen avtar. (Morelius, 2014, s. 28)

3.2 Fysisk stress

Stressreaktion, aven kallad kamp eller flyktreaktionen uppstar nar individen utsatts for en
stressor. Autonoma nervsystemet (ANS) indelas i det sympatiska och parasympatiska
nervsystemet. De har motsatt effekt till varandra, dar sympatiska nervsystemet aktiveras vid
stress, medan parasympatiska nervsystemet aktiveras vid vila, som k&nnetecknas av dkad
matsmaltning, sjunkande blodtryck och hjartfrekvens samt dkad salivproduktion. Vid stress
aktiveras sympatiska nervsystemet, dér de viktigaste organen i kroppen, muskler och hjarna

prioriteras. Hormonerna som utséndras vid stressor ar kortisol, adrenalin och noradrenalin.
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Kannetecken pa fysiologisk stress ar bland annat forhajt blodtryck, svettningar och ytlig och
snabb andning. (Morelius, 2014, ss. 35-36)

Fysikaliska stressorer innefattar forhallandet till individens omgivning t.ex. buller, kyla, ljus
och temperatur. Det skiljer sig fran psykosocial stress pa det sattet att stimuli som
uppkommer vid fysisk stress kan métas objektivt eller kvantifieras, dvs. uttrycker egenskaper
med hjalp av siffror. (W&hrborg, 2002, s. 51)

En fysikalisk stressor &r buller som dr odnskat ljud dver 85 decibel (dB). Buller inverkar
negativt pa halsan. Fysiologiska stressreaktioner i samband med buller &r forhojt blodtryck,
sammandragning av perifera blodkéarl och har 6kad risk for hjart- och karlsjukdomar sasom
hjartinfarkt. Buller inverkar dven indirekt pa somnen, aterhdamtningen och koncentrationen.
Temperatur ar dven en fysikalisk stressor och kan paverka hjarnan indirekt, exempelvis vid
kyla och varme. (Wéhrborg, 2002, ss. 51-54)

3.3 Psykosocial stress

Definitionen av psykosocial &r samspelet mellan psykiska och sociala faktorer. Interaktionen
kan ske i bada riktningar. Samspelet mellan individen och hens omgivningen sker hela tiden,
aven som vuxen. Psykosocial stress definieras som samspelet mellan omgivningens krav och
hur bra individen kan tillgodose kraven. Hur stor pafrestningen blir, ar beroende av hur bra
individen hanterar stressen. Dar individens satt att hantera stress kan vara genetisk bestdmt
eller ha att géra med upplevelser i barndomen. Fysiologen James P. Henry betonar i sin
modell éver samspel mellan omgivning och stress, att individen vill ha en kontroll 6ver
stressreaktionen och kdmpar for det, men om kontrollen &r forlorad tappar individen lusten
att kdmpa och blir i stéllet passiv for att spara energin. Personer som tillhor lagre sociala
grupper har hogre mortalitet och sjuklighet. Globaliseringen och den utvecklade
informationsteknologin gor att manniskor anpassar sig till omgivningen. Okade konkurrens
medfor 6kade krav fran samhéllet och 6kad oro hos ungdomar. Manniskan &r bra pa att
anpassa sig till nya situationer, men ett standigt krav medfor bade psykisk och fysiologisk
belastning, som dkar risken for sjukdomar. (Lundberg & Wentz, 2004, ss. 139-140; Theorell,
2003, ss. 12-18)

Alla ménniskor har behov av att ha goda ndra kontakter och sociala anknytningar till andra
manniskor. Brister i detta kan hota halsan. Social isolering kan jamforas med fetma, hogt
blodtryck och roékning. Det &r viktigt med sociala natverk som vénskap, slaktskap,

verksamheter och relationer. Av gemenskapen kan individens beteende ske i bade positiv
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och negativ riktning, sdsom alkohol- och tobaksanvandning. En god relation innebar kéansla
av nérhet och tillnérighet och gynnar att ta tillvara egna intressen. En god uppfattning om
stress samt méanskligt stod ar viktigt for att minska risken for att k&nna sig ensam. (Lundberg
& Wentz, 2004, ss. 142-145)

3.4 Olika typer av stress

Det finns tre olika stresstyper: positiv stress, tolerabel stress och negativ stress. Positiv
stress, dven kallad *’eustress’” anvands for att beskriva upplevelsen av utmaningar eller
risker som individen bemoter, dar goda resultat ger individen en kontroll éver situationen.
Individer med positiva formagor och egenskaper anpassar sig snabbare och kan darmed
utveckla erfarenheter av negativa upplevelser. Vid tolerabel stress sker det negativa
handelser i individens liv, men genom hjalp och stod fran familjen och kompisar kan
individen hantera stressituationen, dar resultatet gynnar individens coping och aterhamtning.
Negativ stress, dven kallad **distress’” uppstar ocksa vid negativa handelser, men till skillnad
fran tolerabel stress, har individen begransat eller saknar socialt stod, som kan resultera i
bristande aterhamtning och okar risken for psykiska och fysiska sjukdomar, dar dven
sjalvkanslan och kontrollen dver situationen blir férsamrad. (Arnetz & Ekman, 2013, ss. 88-
89)

3.5 Stressens tre faser

Det ar nddvéndigt och livsviktigt att individen reagerar genom att kroppen svarar med en
akut stressreaktion. Akut stress innebar att kroppen forsoker att leva kortsiktigt genom att
prioritera de viktiga funktionerna i kroppen. Den akuta stressreaktionen forbereder och dkar
koncentrationen hos individen, sdsom att komma i tid till skolan och klara av ett
matematikprov. (Hasson, 2008, ss. 41-42; Morelius, 2014, s. 42)

Langvarig stress uppstar nar individen inte hinner aterhamta sig och utsatts standigt for stress
under langa perioder, vilket okar risken for att utveckla stressrelaterade problem och
sjukdomar. Fysiologiska tecken pa langvarig stress ar hogt blodtryck i vila eller forhojda
kortisolnivaer. Energin som uppkommer i samband med stressresponsen var viktig for vara
forfader for att 6verleva sasom att jaga djur och hitta vatten. Daremot forbrukas inte energi
genom fysisk aktivitet nar dagens individ blir stressad av tankar som att telefonen inte
fungerar. Konstant forhjda nivaer av stresshormoner kan leda till 6kade nivaer lipid i blodet

och individen kan bli resistent mot insulin. Det orsakar daven sémnstorningar, tillvéxten,
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problem i magtarmkanalen, immunsystem som 0Okar risken for infektioner samt kognitiva
problem sasom forsamrad koncentration, minne och att lara sig nya saker blir utmanande.
Under barndomen utformas individens stt att reagera beteendemassigt och fysiologiskt pa
utmaningar och pafrestningar. Det kan paverkas av mobbning eller misshandel som kommer
att paverka individen resten av livet. Langvarig stress hos den unga gor att de forhojda
nivaerna i kortisolet forandrar dygnsrytmen som orsakar att hjarnans volym minskar. Det
kan aven leda till stressrelaterade sjukdomar sasom hjartinfarkt, hogt blodtryck, migran,
nack- och ryggbesvar, magsar, eksem, spanningshuvudvark och astma. Genom att starka
deras kansla av sammanhang, sjalvfortroende och lara sig att ha en kontroll 6ver en situation
genom sjalvbestdammande, stéd och positiv uppmuntrande. (Angeléw, 2005, ss. 56-57;
Hasson, 2008, ss. 43-45)

Utmattning eller utmattningssyndrom innebér att man har bade psykiska och kroppsliga
symtom som beror pa ndgon svér pafrestning eller langvarig stress. Aterhdmtningen varierar
mellan individer. Oftast borjar det med att man standigt utsétter sig for pafrestning och
overbelastning som leder till utmattning, som resulterar i sjukskrivning och arbetsoférmaga.
Symtom som kan férekomma &r trétthet och somnsvarigheter, latt irritation, vark och smarta
i kroppen, koncentrationssvarigheter och mag-tarmproblem. Att insjukna i
utmattningssyndrom kommer smygande och besvaren kommer med tiden. Individen kan ha
svart att orientera sig, att gora vanliga saker, sasom att félja med i en diskussion. (Arnetz &
Ekman, 2013, s. 138; Hasson, 2008, ss. 45-49)

4 Stress hos ungdomar

Ungdomsaren &r en period nar individen ibland inte kanner igen vem de &r. Tidigare
problemldsningsmetoder och stresshantering som byggs under barndomen finslipas.
Ungdomen kommer pa fler 16sningar till problemen och kan jamfora metoder for att 16sa
problemen som uppkommer vid situationer som de inte har varit med om forut. Under
ungdomsaren sker en dvergang fran att vara barn till vuxen, men det kan dven hoppa fram
och tillbaka mellan évergangen. Identiteten skapas under ungdomsaren och kanslan av att
bli sedd och hord, att vara nagon &r aven viktig i tonaren. Tonaringar kan forsoka hitta sig
sjalva genom att hora till olika gang eller grupper samt testa pa olika stilar fran hipster till
cosplay. Men ett standigt byte av stilar kan vara ett tecken pa att ungdomen soker
uppmarksamhet eller att de inte mar bra. For att fa uppmarksamhet kan ungdomen mobba
andra eller vandalisera offentlig egendom. Stress kan uppkomma av olika stressorer hos
ungdomen och kan ge uttryck som fysiska, psykiska och beteendemassiga symtom. Kort och
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langvarig stress paverkar den unga individuellt, vissa kan bli mer utatvanda, medan andra
blir indtvanda. (Morelius, 2014, s. 95)

En undersokning gjord av Jakobsson, et al. (2018) hade som mal att beskriva somnléngd och
somnsvarigheter samt utforska deras samband med skolstress, sjalvuppfattning, hur
ungdomar uppfattar sin lycka och sitt utseende, och medieanvandningen. Undersdkningen
utfordes i vastra Sverige med frageformular som datainsamlingsmetod. Deltagarna bestod
av 927 tonaringar mellan 15-16 ar, som gar i arskurs nio. | resultaten framkommer det att
11% av ungdomar har somnsvarigheter och 55% av ungdomar sover mindre an de
rekommenderade 8 timmarssomn per natt. Detta medfor negativa konsekvenser for
ungdomen under skoldagen och pa fritiden, som kan paverka deras hélsa i langa loppet. Den
korta somntiden beror pé skolstress, medieanvandning under rasten och fore ldggdags. Aven
skolstress och sjalvuppfattning ar orsaker till somnsvarigheter hos tonaringar. Skillnader
mellan konen forekom, dar flickor visade stérre tendens att ha sémnsvarigheter, hogre
skolstress, lagre sjalvuppfattning och hogre medieanvéndning fore laggdags an pojkarna.
Ungdomar behover personer som diskuterar med dem om s0mnen for att hitta en balans
mellan dagliga sysslor; att kénna sig tvingad att uppfylla krav for att prestera bra i skolan,
vara social pa natet och ha god uppfattning om sig sjalv samt en god 8 timmarssémn per
dygn. Utifran resultaten behover skolhalsovardare genomféra atgarder for att forbattra

ungdomarnas sémn, sasom att ge information om sémn till bade elever och foraldrar.

4.1 Symtom

Det finns olika tecken pa stress. Symtom pa stress kan vara irritabilitet, angest, depression,
trotthet, vark, oklara smértor, magont, huvudvark, somnproblem, aggressivitet,
koncentrationssvarigheter och tillbakadragenhet. Bland tonariga flickor &r de vanligaste
symtomen pa langvarig stress: magont, huvudvark och vark i kroppen. Medan hos pojkar
kan de bli lattare irriterade, nedstamda eller ha svarigheter att sova pa natten samt aven vark
i kroppen. Om stressorer Gverstiger resurserna kan ocksa ungdomen drabbas av angest, da
det kan bli utmanande att klara av vardagen. Ett satt som ungdomar anvander for att tillfalligt
minska angest och stress, for att lindra kanslan, kan vara att anvanda droger, alkohol eller
sjalvskada sig. Detta leder till en ond cirkel och 6kar angesten hos ungdomen. Ett annat satt
ar att ungdomen anvénder filmer, serier, datorspel och tv-spel for att minska eller tillfalligt

glémma obehagen som orsakas av stressen. (Mérelius, 2014, ss. 81,96-97)



4.2 Krav orsaken till stress

Mojliga stressorer for tonaringar ar krav pa att prestera bra i skolan och vara duktig samt
hinna med fritidsaktiviteter. | en studie kommer det fram att sarskilt skolan &r boven till
stress. Kraven kan komma fran foraldrarna eller skolan, men oftast ar det ungdomen som
staller hoga krav pa sig sjalva, att vara attraktiv och bast eller att hela tiden kanna sig
Overlagsen samt att ha ké&nsla av kontroll 6ver framtiden. Genom att vara bést exempelvis
inom sport eller matematik kan man fa en status, att vara nagon. Ungdomar kan vara radda
att de inte passar in i gruppen, men samtidigt vill de vara unika i gruppen sa att de sticker ut
och ar négon. Okad tillganglighet av sociala medier &r en stressor for ungdomen. (Mérelius,
2014, ss. 97-99)

Morelius (2014) skriver att boven bakom ungdomars forsémrade hdlsa ar bland annat
otrivsel i skolan, maktlGshet och dalig stamning i familjen. Otrivsel forekommer framfor allt
hos flickor medan dalig stamning i familjen férekommer hos pojkar. Morelius ndmner dven
att ungdomar sover daligt, vilket beror pa stress eller kommer att leda till stress. Ungdomar
gar igenom puberteten som &r utvecklingsstadiet och som medfor 6kad kanslighet for
stressorer. Att ha kompisar ar viktigt och att skiljas fran sina kompisar pa grund av flytt kan
vara mycket pafrestande for ungdomen och de kan kénna sig ensamma. | skolorna
forekommer det fortfarande mobbning. (Mdrelius, 2014, s. 97)

Barn som ar uppvuxna med en familj med hog psykosocial stress har 6kad risk for kognitiva
problem och Kkortisolférandringar. Aven barn som har foraldrar som ar invandrare som inte
har hunnit grunda sig i samhallet, arbetsldsa, missbrukare och unga foraldrar har 6kad risk
for att drabbas av stress och ohéalsa. Dar familjen ar orsaken till stress kan det bero pa att
foraldrarna har brister i omsorg. Dalig ekonomi i familjen &r en faktor for uppkomst av stress.
En annan risk for stress ar brist pa tid. Fordldrarna kan ha daligt samvete pa grund av brist
pa pengar och tid. (Morelius, 2014, ss. 115-117)

| en studie utford av Kyoung Min Kim (2020) ar malen att undersoka stressframkallande
faktorer bland ungdomar i Sydkorea. | studien anvandes enkéter som datainsamlingsmetod
under en fyraarsperiod. Deltagarna bestar totalt av 291 110 ungdomar mellan 12—18 ar, dar
manliga deltagare var 149 689. Resultaten i studien visar att den vanligaste stressfaktorn ar
akademisk stress som utgér 54,7% och Okar med aldern. Problem med familjen eller
konflikter med kompisar var en storre faktor till psykisk ohdlsa &n skolstress, déar andelen
minskade med aldern. Ungdomar med laga skolprestationer och flickor har mer
sjalvmordstankar, sjalvmordsforsok och deprimerat humor.
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4.2.1 Skolan

Skolan &r en kalla till stress. Sjalva skolsystemet har sett ut pa samma satt genom tiden, det
som har andrat ar metoden och fokus ligger mer pa elevernas forstaelse och forutsattningar.
Larandet har forandrats, da man i modern tid fokuserar pa att elever ska lara sig att kunna
upptacka den viktiga informationen, dvs. vara aktiva och paverka sin egna inlarningsprocess.
Elever behdver stod i sin personliga utvecklig eftersom det som ar utmaning for en elev inte
behdver vara det for en annan, speciellt nér skolan medfér en tillvaro av stédndiga krav,
forandring och flera olika valmojligheter. Eleven kan dven kéanna sig stressad av att
skolmiljon &r ostabil, stokiga klasskamrater och hoga ljudnivaer. Skolan ar ocksa platsen dar
man &r radd for att inte klara av kraven, radd for att bli mobbad eller inte kan uppna
forvantningar. En god inlarning ar beroende av elevens egna intresse, motivation och
nyfikenhet, men i skolan stélls det hoga krav pa individens koncentration, motivation och
anstrangning, oberoende om dmnet ar intressant eller inte. Hoga psykiska krav ar dubbelt sa
vanliga hos hogstadieelever jamfort med lagstadieelever. (Arnetz & Ekman, 2013, ss. 241-
243; Hjorne & Saljo, 2021, s. 83)

| en studie av Lofstedt, et al. (2019) ar malen att uppskatta och beskriva trender for upplevd
skolstress som foérekommer hos flickor och pojkar i olika alder i de nordiska landerna. |
studien anvéndes skriftliga kallor som datainsamlingsmetod, dvs. information fran Health
Behaviour in School-aged Children study (HBSC) mellan aren 2002—-2014, dar de anvénde
urvalen vart fjarde ar, 2002, 2006, 2010 och 2014. Deltagarna var skolelever mellan 11-16
ar fran de nordiska landerna; Sverige, Norge, Danmark, Finland och Island. I resultaten finns
det ingen gemensam trend for upplevd skolstress i de nordiska landerna, utan l&nderna visade
skillnader i trenden. | resultatet forekom hdgre skolstress i Finland och Island jamfért med
Sverige, Norge och Danmark. Det finns skillnader mellan kdnen i studien. Flickorna visade
en 6kning i skolstress under aren som gick, jamfort med pojkarna som visade en nedgang i
skolstressen. For de nordiska landerna &r det en utmaning att utveckla metoder och regler
som ger dem nddvandiga verktyg for att gynna skolelevernas kunskap och skicklighet,

samtidigt som man vill minska skolstressen.

4.2.2 Familjen

Familjen &r den viktigaste platsen for att fa socialt stod eller aterhamtning for de flesta
ungdomarna, men kan ocksa vara orsaken till en stressor. Hoga krav pa individens sportsliga,
akademiska eller musikaliska prestationer kan inverka negativt pa individens mentala halsa.

Negativa konsekvenser uppstar ocksa om individen kommer fran en hemmiljo dar det finns
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bristande omsorg och trygghet och i allvarligare fall vald, psykisk ohalsa, missbruk eller
brottslighet. | dessa familjer bestar vardagen av emotionell stress, som leder till att barnen
kan ha psykologiska och somatiska samt beteendemassiga symtom. Det kan &ven
forekomma problem i skolan med andra barn och vuxna. De kan ha svarigheter i skolan
fastan de inte har las- eller skrivsvarigheter. Enligt flera studier finns det ett forhallande
mellan svar socioekonomiska forhallanden och las- och skrivsvarigheter. Familjer med
brister i socioekonomiska forhallanden hamnar i stress och darmed paverkas &ven
familjemedlemmen samt forsvaras situationen for foraldrarna att skapa en god relation till
barnen. (Arnetz & Ekman, 2013, ss. 243-244; Wahrborg, 2002, ss. 76-78)

I en undersokning gjord av Seiffge-Krenke, et al. (2013) var malet med studien att se hur
ungdomar upplever och hanterar foréldrar- och par-relaterad stress. | studien undersoktes 2
000 ungdomar fran medelklassfamiljer fran sex lander (Costa Rica, Tjeckien, Tyskland,
Korea, Pakistan och Turkiet). Deltagarna i de olika landerna bestar av bada kdnen, 52%
pojkar och 48% flickor och de flesta &r 15 ar. Enkater anvandes som datainsamlingsmetod.
Deltagarnas alder, kon, vanner och familjemedlemmar tas med i beaktande for att kunna
jamfdéra med andra lander som deltog i studien. | studien kommer det fram att flickor stressar
mer an pojkar samt att flickor har hogre tendens for par-relaterad stress an pojkar, men
skillnaderna ar inte stora. Daremot stressar pojkar mer nér det handlar om relationen med
foraldrarna, men betydligt mindre vid par-relaterad stress. Ungdomar i alla lander anvénde
sig av forhandlingar och sokte stod for att hantera relationsstress oftare dn kanslomassigt
utlopp eller tillbakadragande. Studien visar att det forekom mer foraldra-relaterad stress an
par-relaterad stress. Studieresultat tyder pa att ungdomar i de olika landerna dr kompetenta
och kan hantera relationsstress. Men monster av vad ungdomar uppfattar som stressigt och

hur de hanterar stress varierar mellan landerna.

4.2.3 Framtidskrav och sjalvbild

Vara utvecklade samhallen medfor positiva saker for ungdomen, sdsom att kunna valja olika
studielinjer, men det kan medfora problem for ungdomen eftersom tonaringen inte kan
forutspa framtiden. Bland annat efter hogstadiet ska de vélja en linje samt skola och amne,
dar beslutet for ungdomen &r livsavgorande. Individen forbereder sig for den oférutsagbara
framtiden genom att forsdka gissa sig fram till vad som kommer att handa i framtiden och
anpassa sig till forvantningen. Om verkligheten inte stdmmer med forvantningen eller om

man har negativa forestallningar om framtiden kan det leda till att man blir mer stressad
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jamfért med om man ar positivt instélld. (Hasson, 2008, ss. 24-25; Morelius, 2014, ss. 97-
99)

Identiteten, personens enskilda unika egenskaper, utvecklas i samband med omgivningen,
sasom inflytande fran familjen, vanner och skola. Sjélvbilden ar hur individen ser pa sig
sjalv och sin identitet, och paverkas av sjalvfortroende och sjalvkansla. Individens sjalvbild
kan delas in i positiv sjalvbild (realistisk optimist), negativ sjalvbild (pessimist) och falsk
positiv sjalvbild (naiv optimist). Den positiva sjalvbilden &r den man efterstrévar till. Det
innebar att man har gott sjalvfortroende medan negativ sjalvbild kommer fran bristfalligt
sjalvfortroende och falsk positiv sjalvkansla harstammar fran daligt sjalvfortroende, da
individen forsoker kompensera mindervarde genom att skapa Gvertro pa sig sjalv. Nar
individen beddmer och varderar sig sjalv kallas det sjalvkansla. Det kommer bland annat
fram att flickor har samre sjalvkansla an pojkar och deras sjalvvéarde paverkas av deras
prestationer. (Angeléw, 2005, s. 139; Arnetz & Ekman, 2013, s. 239)

I en studie av Mikkelsen, et al. (2020) &r syftet med studien att bedéma sambandet mellan
sociodemografiska variabler, sjalvférmaga, sjalvkansla, smarta, somn, ensamhet, stress och
hélsorelaterad livskvalitet hos ungdomar i aldern 14-15. Unders6kningen utfordes i Norge
och KIDSSCREEN-27 frageformular anvandes som datainsamlingsmetod. | studien deltog
totalt 22 olika skolor fran Norge och deltagarna var elever som gick i arskurs nio. Ungdomar
har generellt hoga nivaer halsorelaterad livskvalitet vid beddmning av KIDSCREEN-27-
poangen. | studien hade flickorna betydligt lagre nivaer av halsorelaterad livskvalitet &n
pojkar gallande fysiskt vélbefinnande, psykologiskt valbefinnande och skolmiljé. Dessutom
visade det sig att flickor hade betydligt lagre nivaer av sjalvformaga och sjalvkansla och
hogre nivaer av ensamhet och stress. Det var fler flickor (36,0%) an pojkar (18,9%) som
upplevde smarta. Mer an tva tredjedelar av ungdomarna fick tillrackligt med sémn, men
flickor hade problem med sémnen och far inte tillrackligt med sémn per natt. Halsorelaterad
livskvalitet ar starkt forknippad med sjalvformaga, sjalvkansla, ensamhet och stress. Studien
tyder pa att positiva psykosociala faktorer som sjalvkansla och sjélvkansla kan spela en stor
roll for negativa psykosociala faktorer (t.ex. stress) hos ungdomar. Studieresultat visade att
KIDSCREEN-27-poangen hos flickor var betydligt samre pa faktorer som ar forknippade

med hélsorelaterad livskvalitet jamfort med pojkar.
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4.2.4 Medieanvandning

Dagens unga vaxer upp med mobiltelefoner, internet, film och dataspel. Att vara unik eller
vara néjd med sig sjalv kan vara svart nar medier ger budskap om krav, ideal och
forvantningar som att vara valtrédnad, rik, vacker, intelligent och valutbildad. Den mest
inflytelserika sociala medieplatformen i vérlden ar Facebook. Medier paverkar tonaringarnas
somn, fysiska aktivitet, valmaende, beteende och koncentrationsféormaga. (Arnetz & Ekman,
2013, s. 244)

2019 var Facebook det mest anvanda sociala mediet i Finland. Orsaken var viljan att halla
kontakt med vénner och familj. Det mest anvdnda sociala mediet i Finland 2020 var
WhatsApp, foljt av Facebook och Youtube. (Statista, 2020) | Storbritannien &r det mest
anvanda sociala mediet 2020 ar Snapchat, Tiktok och Instagram. Exempel pa andra sociala
medier ar Twitter, Discord, Reddit, Pinterest och Tumblr. (Statista, 2020)

Okad tillganglighet av sociala medier gor att ungdomarna jamfor sig med andra och Gkar
risken att kanna sig otillracklig eller vardelos, vilket kan bli en stressor for ungdomen.
Dagens kommunikationssatt medfor att ungdomar inte enkelt kan lagga ifran sig telefonen
eller stanga datorn, da de kan kanna att de maste vara uppkopplade till nitet och vara
tillgangliga, vilket leder till bristande avkoppling och egen tid. Detta kan utvecklas till
mental stress om hjarnan inte far koppla av och vila. Multitasking, att gora flera saker pa en
gang kan vara en positiv sak i framtiden. Om man ar uppvuxen med detta fenomen kanske
man battre kan hantera stress fran olika saker som hander pa en gang. (Mdrelius, 2014, ss.
97-99)

| en studie utford av Van der Schuur, et al. (2019) var syftet att undersoka forhallandet mellan
sociala medier-anvandning, sociala medier, stress och somn (dvs sémnlatens och sémnighet
under dagen) hos ungdomar. Enkéater anvandes som datainsamlingsmetod. Undersokningen
utfordes i Nederlanderna, dar totalt 1 441 studerande (1115 ar) deltog i undersékningen och
utfordes tre ganger var tredje manad. | studien kommer det fram att flickor tenderar att tanka
mer psykiskt och de hanterar inte problemen lika bra, medan pojkar & mer bendgna att
komma at sina problem pa ett aktivt satt. Flickor tenderar att anvanda sociala medier oftare
an pojkar vid stress och ofta paverkas deras somnrytm. Resultaten i studien betonar att det
ar viktigt att man lagger mer fokus pa hur ungdomar uppfattar och hanterar sociala medier-
anvandning, i stallet for att enbart fokusera pa sociala medier-anvandning. Sociala medier-
stress kan vara huvudorsaken till ungdomarnas brist pa sémn jamfort med konstant

anvandning av sociala medier. Nar ungdomar &r stressade kan de frigora sig fran sina
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stressrelaterade problem genom att soka distraktioner t.ex. titta pa tv, lyssna pa musik som
kan hindra deras somn. En viktig underliggande mekanism som kan vara sarskilt relevant
for sambandet mellan sociala medier, stress och sémn kan vara biologiska reaktioner pa
stress. Sociala medier-stress resulterar i en allméan stressrespons som leder till aktivering av

stresshormoner som visat sig hindra sémnen hos ungdomar.

4.3 Forebygga och hantera stress

Stress paverkar bade kroppen och hjarnan. For att minska negativa effekter ska individen
strava efter att ha god sémnkvalitet, ta sunt, motionera regelbundet, ha ett tryggt socialt
natverk, vara kulturellt aktiv och ha en positiv syn pa livet. Manga anvéander lakemedel som
behandling for att hantera problem associerade med stress, exempelvis angestdampande
ldkemedel, sémnmedel, betablockare och antidepressiva ldakemedel. Anvédndning av
ldkemedel medfor biverkningar och kan ge odnskade effekter darmed kan man inte forlita
sig helt pa lakemedel utan i stallet forséka andra sin livsstil i positiv riktning, genom
copingstrategier som anvands for att hantera och 16sa problem. (Arnetz & Ekman, 2013, ss.
29, 95-96)

4.3.1 SoOmn och vila

Somn ar viktigt for att kroppen ska aterhamta sig. Vilan for att aterhdmta sig kan vara nagra
minuters vila eller dygnsvila efter en arbetsdag. For att uppna grundlaggande sémnbehov
behGver man mer an atta timmar, helst minst tio timmars dygnsvila. Olika fysiologiska
matningar anvands for att beskriva somnen sasom elektroencefalografi (EEG), som mater
aktivitet i hjarnan samt kompletteras med dgonrorelser och métningar av muskelspénning
under hakan. Sémnen delas in i fem stadier, som foljs i logisk ordning, fran ytlig somn, till
djupare, till dromsémn och till ytlig sémn som upprepas 4-6 ganger per natt. Stadiet mellan
1-4 kallas for non-REM eller NREM och stadiet 5 for REM. Somn dr viktigt for inlarning,
speciellt for processminnet. (Arnetz & Ekman, 2013, ss. 130,136; Theorell, 2003, ss. 77-79)

Det ar vanligt att stress orsakar somnproblem, pa det viset att man vaknar tidigare och har
svarigheter att somna om. Stress i samband med arbete eller uppgifter 6kar sémnbehovet. |
en studie kom det fram att individer som ar nojda med sitt arbete och far socialstod fran
arbetet har mindre somnstorningar. Det &r bra att komma bort fran tankarna nagra timmar
fore man gar och lagger sig om man har arbetat hart och stressat under dagen. Vid en god

somn sker det en sdnkning av dmnesomsattningen i kroppen, vilket vid somnstorning
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forhojer fysiologisk och psykologisk aktivering som leder till en ond cirkel och kan ge
diagnosen insomni. | en annan studie om studerandes stress infor ett prov, kom det fram att
den péverkar djupsémnen och har en aning negativa effekt p& sémnen. Aven spanning och
oro for morgondagens héndelser &r en av orsakerna till somnstérningar. Vid somnbrist 6kar
matlusten som beror pa sankt liptin (mattnadhormon) och forhojda ghrelin (aptithormon).
(Arnetz & Ekman, 2013, ss. 134-137; Theorell, 2003, ss. 85,86)

4.3.2 Kost och dryck

Hjarnans funktioner gynnas av att individen ater naringsrik mat. Forskningen visar att intag
av ndringsrik mat ¢kar motivationen, koncentrationsférmagan, minnet, reaktioner och
stresstaligheten. I nordiska lander sasom Finland och Sverige serveras kostnadsfria maltider
i skolan oberoende av elevens socioekonomiska bakgrund for att oka elevernas
koncentrations- och inlarningsformaga. En femtedel av energin som vi far fran maten
forbrukas av hjarnan. Den godtagbara energikallan ar glukos, som hjarnan &r beroende av
att fa en jamn och oavbruten tillforsel. Exempelvis pa det ar grét och misli. Nar man ar
stressad &r det bra att 4ta nagot sott for kortisol i kroppen sjunker. Serotonin som frigors vid
intag av s6t och fettig mat, ar viktig for tankeférmaga. Om kroppen har brist pa kolhydrater
anvands fett som substitut energikalla. Exempel pa fettsyror & omega 3, som vid langvarig
konsumtion har positiva effekter vid flera mentala tillstand och har positiva effekter pa
minne och inlarningsformaga. Omega 3 motverkar dven stress genom att balansera nivan av
kortisol och adrenalin. Matintag med omattat fett under en langtid kan medféra problem med
minnet som beror pa att hippocampus hammar att det inte bildas nya nervceller. Kétt och
mejeriprodukter ar exempel pa mattat fett, som gor att hjarncellernas cellmembran styvnar,
vilket forvarrar passagen for hjarnans nervimpulser. (Arnetz & Ekman, 2013, ss. 245-246;
Hasson, 2008, ss. 109-111; Hjorne & Saljo, 2021, ss. 130-131)

Angeldw (2005) beskriver vikten av att dricka minst 1,5 liter vatten per dag. Vatskebrist kan
leda till man blir stresskanslig, trott och orkeslos, vilket forvarar hantering av stress som
individen utsétts for i vardagen. Kroppen bestar av 60-70 procent av vatten och varje process
i kroppen behéver vatten for att fungera. Aven nar man vistas inomhus ska man dricka
tillrackligt med vatten speciellt under hosten, vintern och varen nar varmen satts pa i husen.
De flesta manniskorna dricker inte tillrackligt. Manniskor svettas varje dag utan att behéva
mérka det och darmed &r det viktigt att dricka fastdn man inte &r torstig. (Angeléw, 2005, ss.
90-91)
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4.3.3 Fysisk aktivitet och motion

Att vara fysiskt aktiv under fritiden eller i skolan gynnar halsan, konditionen, motivationen,
delaktigheten, de kognitiva funktionerna och det psykologiska valbefinnandet samt minskar
risken for livstilrelaterade sjukdomar. Rekommenderad fysisk aktivitet &r att uppna den
aktivitetsniva som gor att kroppen fungerar normalt. Varldshélsoorganisationen WHO
rekommenderar att man bor vara fysiskt aktiv minst en timme per dag. | vérlden &r det cirka
81 procent ungdomar i skolaldern som ror sig for lite. Ungdomars formaga att prestera fysisk
aktivitet ar lagre och de har blivit muskulart svagare. Aven okat stillasittande 6kar risken att
utveckla ohélsa. Darmed dar det viktigt att vara fysiskt aktiv for att motverka stressens
negativa halsoeffekter. (Arnetz & Ekman, 2013, ss. 175-179; Hjorne & Saljo, 2021, ss. 111-
113)

Regelbunden traning 6kar psykiskt valbefinnande hos individen, vilket anvands aven inom
symtomatisk behandling for att forebygga eller lindra depression och angest. Individer som
motionerar regelbundet har ett bra skydd mot stress och pafrestande forandringar, darmed
kan individen hantera stress battre &n andra. Fysisk aktivitet inverkar positivt pa minnet och
ovriga kognitiva funktioner. Det &r viktigt att individer som drabbas av hog stressbelastning
sOker hjélp for symtomen nedstdmdhet, nedsatt kognitivt och nedsatt véalbefinnande, dar man
rekommenderar en regelbunden fysisk aktivitet och traning enligt individen. Fysisk aktivitet
kan bland annat vara lekar, olika typer av sport, cykling och promenader. (Angeléw, 2005,
s. 93; Arnetz & Ekman, 2013, ss. 75-179; Hjorne & Saljo, 2021, ss. 111-113)

4.3.4 Sociala stod

Genom att ha socialt stod fran familjen, vanner, bekanta och slaktingar kan man forbéttra
vélbefinnandet och minska stressnivan. Det finns olika typer av socialt stod; emotionella
stodet, varderande stodet, instrumentella och informella stddet. Det vanligaste sociala stodet
ar det emotionella stodet som man i vardagssprak talar om som karlek. Det finns olika sorter
av karlek. Den allméanna karleken innebar att karleken ges plats till flera personer sasom
familjen och vénner. Kérleken kan starka immunsystemet och forbattrar hantering av stress.
Men vagen till karlek innebér att man ska ha god sjalvkannedom, darefter upplever man
karleken i en relation. (Angeléw, 2005, ss. 150-153)

Ungdomar vill inte bli dlskade, bekréftade, respekterade och sedda for deras prestation utan
for hur de &r som personer. Végledning for hur man ska bemota ungdomar behdvs for

foraldrarna. Om foréldrar inte kan kommunicera eller har bristande omsorg fér ungdomen
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kan det ha konsekvenser. Eftersom man blir som dem man umgas med, kan kompisarna
forvarra negativt beteende om de umgas med fel géang eller grupp. Socialt natverk och stod
innebar att man har nagon man kan prata med, vilket ar viktigt for ungdomen for att
forebygga stress. Nar vuxna samtalar med ungdomen ska de aktivt lyssna och lata ungdomen
kénna att det de sager ar betydelsefullt. Ungdomar kan behdva hjalp med att planera tider
fran att gora laxor till att minska kraven pa sig. Eftersom alla ungdomar inte far socialt stod
fran hemmet kan de ha storre risker for att drabbas av stress och stressrelaterade sjukdomar,
darmed behdver de identifieras i tid sa att de kan fa laxhjalp och socialstdd fran andra vuxna.
Att skolan staller hoga krav pa elever gar bra sa lange ungdomen kanner att de har kontroll
och kan inverka pa resultaten. (Hasson, 2008, ss. 114-117; Morelius, 2014, ss. 100-103)

4.35 Kulturella aktiviteter

Kulturella aktiviteter forebygger stress, forlanger livslangden och ékar livskvaliteten. Kultur
kan handla om att man deltar passivt genom att titta och lyssna. Det kan vara allt fran
konserter, teater, sportevenemang, serier till att lyssna pa musik. Vid aktivt deltagande ar
individen med och deltar. Exempelvis kan man vara med i fotbollslag, kor, dansgrupp eller
sitta for sig sjalv och spela piano. Genom att individerna deltar i kulturella aktiviteter kan de
béttre hantera och klara av stress. Detta kan bero pa att kulturella aktiviteter starker den
emotionella formagan, som skyddar individen mot skadlig stress. (Hasson, 2008, ss. 113-
114)

En studie utférd av Hansen, et al. (2015) hade som mal att ta reda pa hur kulturella aktiviteter
inverkar pa livskvalitet, livstillfredsstallelse, sjalvkansla och psykisk halsa. Studien tog plats
i Norge, 8 200 ungdomar deltog i undersékningen (13-19 ar). Studien samlar in data med
hjalp av Young-HUNT (The Nord-Trgndelag Health Study) frageformular som innehaller
fragor om livsstil, somatiska, psykiska halsoproblem, vélbefinnande och fritidsaktiviteter.
Studien visar att ungdomar som deltog i méten, utbildning, klubb eller idrottsevenemang
forknippas med god livskvalitet, god livstillfredsstallelse, god sjalvkansla, och lag angest
och depressionsymptom. | studien kom det fram att aktivt deltagande i kulturella aktiviteter
verkade vara viktigt for halsan. Studerande som ofta deltog i kulturella aktiviteter visade
béttre halsoresultat jamfort med inaktiva ungdomar. Slutresultaten fran denna studie visar
att deltagande i kulturaktiviteter kan vara positivt forknippat med halsa, livstillfredsstallelse

och sjalvkansla hos ungdomar och darmed viktigt for folkhalsoframjande.
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4.4 Coping

Definitionen av coping ar >’ kontinuerligt foranderliga kognitiva och beteendeméssiga
strategier for att hantera specifika inre och/eller yttre krav som tangerar eller dverstiger
individens resurser *’. Med andra ord innebar bemastring (coping) att individen har utvecklat
strategier for att hantera en svar livssituation eller en hotbild nar de utsétts for yttre
pafrestningar samt uppratthalla sin sjalvbild och emotionella balans. Begreppet har anvénts
inom andra teorier som anpassning och anpassningsstrategier. Richard Lazarus och Susan
Folkman var de som skapade begreppet och beskriver coping som en kognitiv process som
paverkar beteendet. De delar in coping i tva huvudtyper: kanslo- och problemfokuserad.
Kéanslofokuserad coping innebér att individen forsoker anpassa sin k&nsloméssiga reaktion
till situationen medan vid problemfokuserad coping laggs fokus pa den yttre hotbilden. De
menade att individens halsa inte paverkas av stressen i sig utan hur individen hanterar
stressen dr avgorande. (Lazarus, 1971; Morelius, 2014, s. 29; Wéhrborg, 2002, ss. 237-238)

Coping har tva betydelse, endera loser individen problem eller tror pa sin formaga att hantera
problemet. Det gar att skilja mellan passiv coping och aktiv coping. Olika copingstrategier
anvands for att hantera stress. Exempel pa passiv coping ar emotionell coping, undvikande
och prokrastinering, dvs. forenklat sett en copingstrategi med negativa konsekvenser pa
hélsan och valbefinnande. Exempel pa aktiv coping ar problemldsning. Om individen tror
pa sin strategi, starks bemastringen och minskar stressreaktionen, vilket minskar risken for
ohalsa. Daremot inverkar det negativt pa halsan om bemaéstringen ar bristfallig eller saknas,
da personen kan kanna hjalploshet eller hopploshet. (Arnetz & Ekman, 2013, ss. 29, 240;
Hasson, 2008, ss. 125-127)

4.4.1 Olika copingstrategier

Emotionellfokuserad copingmetod gar ut pa att hantera kanslor som uppkommer i stressiga
situationer samt okad sjalvfokus. Negativa konsekvenser &r att man har svart att kontrollera
sina kanslor och tankar som medfor risker for Okat negativt sjalvfokus, isolering och
besvarliga tankar samt skuldkanslor 6ver otillracklighet och maktléshet. Genom att sdka stod

fran andra kan stressen lindras. (Hasson, 2008, ss. 145-148)

Undvikande som copingmetod innebar att individen undviker saker som stressar, vilket i
langa loppet blir skadligt eller forvarrar situationen. Att undvika saker kan exempelvis
medfora att man inte kan sluta tanka pa problemet. Med andra ord om man undertrycker eller
undviker stressande tankar ar det storre sannolikhet att man fokuserar pa det. Losningen ar
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att fokusera pa nuet och paminna sig sjalv om vad man tanker gora eller véljer att undersoka
tankarna under en bestdmd tid i cirka 20 minuter. (Hasson, 2008, ss. 129-132)

Prokrastinering betyder att man skjuter upp eller fordrojer saker. Det dr vanligt med
akademiskt relaterad prokrastinering bland véasterlandska elever, exempelvis prokrastinering
ar att man skjuter upp, paborija skriva eller avsluta en uppsatsuppgift eller tentamenslasning.
Prokrastinatorer ar personer som konstant skjuter upp saker till sista minuten, en
tidsoptimist. FOr att minska prokrastinering kan man stdda och uppmuntra personens
framsteg eller prokrastinattren lar sig sjélv att bli mer organiserad samt vad hens handlingar
kan ge for konsekvenser. Genom att planera och prioritera tiden kan man fa en realistisk
tidsuppfattning. (Hasson, 2008, ss. 136-144)

Intellektuell eller problemfokuserad copingstrategi handlar om att férandra eller 16sa en
stressande situation sa det inte langre uppfattas som stressande, genom att anvanda olika
strategier och nér de ska anvandas, dvs. ha kontroll éver situationen. Exempelvis kan ett
problem delas in i mindre delar och man kan fundera efterat 6ver vad man kan paverka. Man

kan &ven efter avklarad uppgift belona sig sjélv. (Hasson, 2008, ss. 148-152)

4.4.2 Copingstrategier i tidigare forskning

En undersokning som gjordes av Undheim, et al. (2017) hade som mal att se hur ungdomar
hanterar stressiga livshédndelser i samband med copingstrategier. Studien tog plats i Norge,
2 464 ungdomar deltog i undersokningen (1415 ar). Stressiga livshandelser hos ungdomar
mattes genom enkater som innehaller frageformular som konstruerades for denna studie. Hur
ungdomar hanterar stress matts med en modifierad version av Coping strategier for stressiga
situationer (CISS). CISS méter tre coping dimensioner: emotionell copingmetod,
prokrastinering- och undvikande copingmetod. Skolstress och stressiga livshéndelser
forknippade med copingstrategier paverkade mer bland flickor, medan familjen och diverse
stress visade sig att vara mer vanlig hos pojkar. Resultaten visade att flickor har hogre
tendens att stressa mer an pojkar. For de tre coping dimensionerna hade flickor hdgre poang
an pojkar, som tyder pa att de hanterar copingmetoder samre vid stressiga situationer. Den
storsta skillnaden mellan kdnen vid copingstrategier &r att den emotionella copingmetoden
inverkar mer hos flickor. Stressfulla livshandelser var forknippade med ungdomars
copingstrategier pa olika satt. Men dagliga aktiviteter hade sma betydelsesamband med deras
copingmekanismer, vilket tyder pa att ungdomar verkar kunna motstd en viss del av

stressfaktorerna fore de borjar med copingstrategier. Stressiga handelser med vénner, skolan
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och depressiva symtom visade ett viktigt samband med ungdomars copingstrategier.
Forutom att minska stressig miljo och behandla depression, ungdomar kan dra nytta av att
lara sig positiva copingfardigheter for att hantera oroligheter eller stress.

5 Metod

| vart examensarbete har vi valt att gora en enkatstudie. Kvantitativa metoden gar ut pa att
omvandla information till mangder och siffror, for att mojligt kunna gora en statistisk analys.
Undersokningen gar pa bredden och man é&r intresserad av det gemensamma eller
representativa samt dven av att beskriva och forklara undersokningen. (Solvang & Holme,
1997, s. 78) | var studie ar det lampligt att anvanda enkat som datainsamlingsmetod, som vi
sedan kommer att analysera 6ver den statistik vi har fatt fran respondenterna.

Den elektroniska enkaten framstélldes i E-lomake. En pilotundersokning gar ut pa att en
grupp personer far svara pa enkaten och utifran responsen gors korrigeringar och rattningar
vid behov for 6ka svarsprocenten pa enkaten (Solvang & Holme, 1997, ss. 173-176). En
pilotundersokning gjordes dar fem respondenter deltog och enkéten redigerades utgaende
fran respondenternas kommentarer. Enkéaten skickades ut efter muntligt godkannande fran
skolornas rektor och enkaten besvarades pa en dator eller pa en mobiltelefon. Rektorn eller
utsedda ansvariga larare vidarebefordrade lanken till eleverna via databasen Wilma samt gav
information till eleverna om vem vi var och syftet med vart examensarbete samt att
svarsenkéterna kommer att forvaras bakom losenord och behandlas konfidentiellt. Den
elektroniska enkaten skickades ut till hogstadieelever i arskurs 9, som omfattades av
sammanlagt 166 elever, dar 91 av eleverna svarade pa enkaten. Enkatundersokningens

svarsprocent blev 54,8 %.

Elektronisk enkét valdes att goras via natet for att inte eleverna ska kanna sig tvingade att
svara pa enkéaten, utan kan svara nar det passar for dem. Samtidigt gar det mycket snabbt att
svara via natet och enkaten sparas automatiskt vilket ar bra da alla enkater samlas pa ett och
samma stalle. Men de som valde att svara pa den elektroniska enkaten maste fylla i alla

obligatoriska fragor och pastaenden, forutom tillaggsfragan.

5.1 Urval av respondenter

Syftet var att goéra en enkatstudie Over stress hos ungdomar. Respondenterna i

undersokningen var hogstadieelever i arskurs nio, i aldern 15-16 ar. Elver i arskurs nio
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valdes som malgrupp for enkaten, eftersom det ar en tid nar man kan kanna sig stressad av
olika faktorer, bland annat stress for framtiden (Morelius, 2014). Exempelvis val av nésta
studieplats, om det &r gymnasiet eller yrkesskolan, i samband med nya laroplanen som trader
i kraft 2021, nar laropliktsaldern hojs till 18 ar (Statsradet och ministerierna, 2020). Tva

hogstadieskolor fran Osterbotten deltog i undersékningen.

5.2 Datainsamlingsmetod

| studien valdes enkat som datainsamlingsmetod. Ett frageformular ska vara utformat for att
samla information, som kan anvandas som data for analys som bestar av en serie skrivna
fragor. Respondenterna far pa egen hand fylla i frageformularen vid en enkatundersokning.
(Solvang & Holme, 1997, s. 173)

Enkéatens uppbyggnad och hur den ser ut har betydelse for att respondenter ska besvara
frageformulédret. Om enkaten saknar struktur, om spraket ar obegripligt eller hela enkéten
verkar oserios eller slarvig ar chansen lag att respondenterna svarar pa fragorna. Darmed &r
det viktigt att fragestallningarna och svarsalternativen ar pa klarsprak. Respondenten har ratt
att lata bli att svara och sdga nej. Skribentens uppgift ar att motivera respondenterna att
besvara enkaten, genom att poangtera hur viktigt det ar att besvara enkaten samtidigt som

anonymitet beaktas under hela processen. (Solvang & Holme, 1997, ss. 173-176)

Enkaétens reliabilitet och validitet ska beaktas. Reliabilitet, &ven kallad tillforlitlig innebér att
om man gor om en undersokning far man samma svar om och om igen. Medan validitet ar
hur bra matningsinstrumentet dverstammer med det man vill ta reda pa, med andra ord mater
det man har avsikt att mata. (Solvang & Holme, 1997, s. 163) Reliabiliteten blir Idg om man
anvander sig av svarforstaeliga, dubbla negationer som oftast leder till missforstand.
Daremot om man anvander sig av vanliga ord och forstaeliga ord bli reliabiliteten hog. Om
reliabiliteten ar lag ar validiteten ocksa lag. Men om validiteten ar 1ag kan reliabiliteten vara
hog. (Trost & Hultaker, 2016, s. 63)

Enligt Trost och Hultdker (2016) kan begreppet reliabilitet indelas in i fyra komponenter,
kongruens, precision, objektivitet och konstans som &r relevant i enk&tundersokningen. Med
kongruens menas att fragorna ska var lika vid matning av samma sak. Precision &r hur bra
enkéatens uppbyggnad ar. Exempelvis om det &r latt att fylla i svaren &r det sannolikt hogre
precision. For objektivitet ska exempelvis svaren pa frageformularet tolkas och avlasas pa
samma sétt. Konstans i en kvantitativ undersokning betyder att man &r intresserad av
langsiktiga forandringar. (Trost & Hultaker, 2016, ss. 61-63)
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5.3 Enkatens uppbyggnad

Enkatsfragor konstruerades utifran syftet och fragestallningarna samt fran teoridelen.
Inspiration har tagits fran tidigare arbete inom samma omrade, eftersom de var mycket bra
fragor och valkonstruerade (Antfolk, 2017; Ingrid, Fredriksson, & Seppelin, 2020). Amnen
som vi fokuserade pa teoridelen och i var enkat var skolmiljo, hemmiljo, framtid och
sjalvbild, medieanvandning och stresshantering. Enkéaten inneholl 32 fragor. Klart och enkelt
sprak har anvants for att undvika svara ord och for att minska missforstand. En del ord som

kan vara svara forklarades i parentes.

Enligt Trost och Hultaker (2016) &r det viktigt att forsoka gora lattforstaeliga och enkla
fragor, men inte s att termen uppfattas nedsattande, exempelvis yrkestermer. For att minska
otydlighet ska langa frageformuleringar undvikas. Man ska forsoka vara konsekvent nar det
galler sprakbruket och frageformulérets numrering. Trost och Hultaker (2016) namner ocksa
att det r viktigt att ha en ordning i fragorna, dar fragor som hor till samma innehall ska
komma efter varandra. Bakgrundsfragor sasom alder, kon och uthildning kan stéllas forst for
att motivera respondenten, med andra ord stalla fragor som é&r latta att svara pa i borjan av
enkaten. (Trost & Hultaker, 2016, ss. 83-86, 90-94)

| enkaten anvandes attitydfragor, som innebar att respondenterna far ta stéllning till
pastaendesatser och valjer darefter svarsalternativen som stammer bést in pa pastaendet.
Respondenterna tog stallning till svarsalternativen stammer inte alls, stammer ganska daligt,
stammer delvis, stammer ganska bra och stammer helt pd de flesta frdgorna. Aven
tillaggsalternativet Annat, vad? anvands for att respondenten ska kunna utveckla sitt svar,
exempelvis ifall deras svar inte passar pa nagot av pastdendena. Trost och Hultaker (2016)
varnar for att attitydfrdgor kan trotta ut respondenterna och darmed svarar pa mafa,
exempelvis ger ett ungefarligt svar, som &r mittersta svarsalternativen eller ibland kan
respondenten glomma bort vad svarsalternativen handlar om. Men genom att gruppera
pastaendesatserna och lagga utrymme mellan satser, kommer enkatens uppbyggnad att se
trevligare ut och 6kar darmed chansen for noggrannare svar samt minskar risken for att
respondenter trottnar. (Trost & Hultaker, 2016, ss. 70-72).

Trost och Hultaker (2016) skriver om risker for lag svarsfrekvens, dar de namner enkéter
som kraver svar pa alla fragor och om en fraga inte besvaras kommer det en uppmaning att
svara pa alla fragor. De menar att detta kan leda till att personer som &r positivt installda att
svara pa enkaten kan bli irriterade av ’tvéng’’ att svara pa alla frigor och viljer att istallet

inte skicka in enkaten. Andra nackdelen dr att svarsfrekvensen blir lagre &n det annars skulle
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vara. De namner aven att man vid en enkét, webbenkat eller annat vill ha s manga svar som

mojligt fran respondenterna. (Trost & Hultaker, 2016, s. 144).

5.4 Etiska 6vervagningar

Vid en enkétstudie ar man skyldig att folja de etiska principer som finns for ett vetenskapligt
arbete. Forskningsetiska delegationen (TENK) ger en riktlinje fér en god vetenskaplig
praxis, dar en del av de centrala utgangspunkterna innefattar arlighet, noggrannhet och
omsorgfullhet, som ska tas i beaktande under hela forskningsprocessen: vid
faktasammanstallning, resultatredovisningen och vid beddémningen av forskningsarbetets
undersokning samt av undersokningsresultaten. Aven lagring av insamlade data ska félja
kraven for riktlinjerna. De etiska principerna foljs av alla organisationer som utévar
forskning, bland annat yrkeshdgskolor, for att understédja en god forskningspraxis och
ingripa i tid vid avvikelser fran god vetenskaplig praxis. (Forskningsetiska delegationen,
2012, ss. 16-27)

Dataskyddslagen hor till de etiska principerna vid forskning for att 6ka respondenternas eller
deltagarnas rattighet att ha kontroll éver information de vill éverlamna, exempelvis ar det
olagligt att gora kategorier av personliga uppgifter som kan avsléja respondenternas halsa,
religion, politiska asikter, sexuell laggning eller ras. Respondenternas integritet ska skyddas
val och inte kunna igenkannas av andra respondenter i undersékningen. (Arene, 2019, ss.
10-12).

Enligt Solvang och Holme (1997) ska respondenternas anonymitet beaktas, genom att deras
identitet och sekretess skyddas under hela processen. De som deltar i undersokningen ska fa
information om vad studien gar ut pa, vem som ska fa ta del av den och hur den kommer att
anvandas samt att det ar frivilligt att delta. Respondenterna har rétt att sjalva bestdmma och
ta stéallning till vilken information hen vill lamna, vilket stéder frivilligheten. (Solvang &
Holme, 1997, ss. 334-335)
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6 Resultat

| detta kapitel kommer skribenterna att redovisa resultaten fran undersékningen av insamlade
enkatsvar fran respondenterna. For att tydliggora svarsresultaten redovisas det i form av
grafer och procentform samt beskrivs och forklaras undersokningen i skriftlig form. Alla
insamlade enkatsvar togs i beaktande vid resultatredovisningen. Respondenterna som deltog
i enkatundersokningen ar sammanlagt 91 personer. | borjan av enkaten stalldes tva fragor

till respondenterna om deras alder och kon for att fa bakgrundsinformation.

| detta kapitel redovisas inte skillnaden mellan aldrarna eftersom aldersskillnaden mellan
eleverna ar mycket liten. I en del fragor har vi jamfort kénsskillnaden for att undersoka
eventuell skillnad mellan upplevelsen av stress hos flickor och pojkar. | detta resultat
anvands n=1 som motsvarar antalet respondenter. Vid jamfoérelsen av konsskillnader beaktas
antalet pojkar (n=44) och flickor (n=45). Respondenter som har svarat annat (n=2) pa kon
exkluderas pa grund av etiska skal vid konsskillnader, eftersom anonymiteten inte kan
garanteras. Svarsprocenten mellan konen dr ganska jamn och oOkar trovardigheten for

jamférelsen mellan kénen.

B Flicka W Pojke M Annat

Figur 1. Kén
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6.1 Skolmiljon

I denna del kommer skribenterna att ta upp stress kopplad till skolmiljon. Respondenterna
blev presenterade det forsta pastaendet som lyder: Jag kanner mig stressad Gver skolarbetet
(se figur 2). Respondenterna tog stallning till pastaendesatsen genom att vélja ett
svarsalternativ: stammer inte alls, stammer ganska daligt, stammer delvis, stimmer ganska

bra och stammer helt.

Enligt resultaten fran diagrammet kan man avlasa att majoriteteten, 35 av ungdomar (39,3%)
kanner sig delvis stressad Over skolarbetet. Daremot svarade 15 respondenter (16,8%)
stammer ganska daligt och 15 respondenter (16,8%) stammer ganska bra till pastaendet.
Tretton av respondenter (14,6%) svarade att skolarbete inte alls stressar dem. Dé&remot
svarade 11 respondenter (12,3%) att skolarbete stressar dem helt. Man kan konstatera att
skolarbete bidrar delvis till ungdomarnas stress dar fordelningen mellan att skolarbete bidrar

helt eller inte alls till stress &r ganska jamnfordelad.

Fran diagrammen (se figur 2) finns det konsskillnader mellan flickor och pojkar hur de
kanner sig stressade dver skolarbete. Majoriteten av flickorna, totalt 19 (44,2%) svarade
stdimmer delvis och 10 (23,3%) av flickorna svarade stammer ganska bra att de kénner sig
stressade Over skolarbetet. Av de resterande svarade 8 respondenter (18,6%) stammer helt,
fyra respondenter (9,3%) stammer ganska daligt och tva respondenter (4,7%) stammer inte
alls. Storsta delen, 14 (31,8%) pojkar svarade stimmer delvis och 11 respondenter (25%)
svarade stammer inte alls och 11 respondenter (25%) stammer ganska daligt att de kanner
sig stressade dver skolarbetet. Fem (11,4%) av pojkarna svarade stammer ganska bra och tre
pojkar (6,8%) svarade stammer helt. Eftersom flickornas svar ror sig i stimmer helt riktning,
kan man konstatera att flickorna kanner sig mer stressade jamfort med pojkar dver

skolarbetet.
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Jag kanner mig stressad over skolarbetet
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Figur 2. Jag k&nner mig stressad Over skolarbetet och kdnsskillnader

Respondenternas svar varierar mycket fran varandra till pastaendet som lyder: hur manga
timmar sover du per natt pa vardagarna (se figur 3). Majoriteten av svaren ligger mellan 6—
8 timmar per natt. Respondenterna svarade inte specifikt pa antal timmar de sover per natt,
utan valjer ett tidsintervall, ddrmed togs medeltalet for enskilda respondentsvar och darefter
raknades medelvérdet av alla respondenternas medeltal. Medelvardet av respondenternas
somn per natt ar i genomsnitt 7 timmar och 15 minuter. De flesta av respondenterna sover
mindre an den rekommenderade sémnen per natt for en ungdom i skolaldern, som &r minst

8 timmar per natt.

Hur manga timmar sover du per natt pa

vardagarna?
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Figur 3. Hur manga timmar sover du per natt pa vardagarna?
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Till pastaendet som lyder: Jag har hdga krav pa mig sjalv att prestera bra i skolan (se figur
4). Svarade 30 respondenter (33,7%) att det stimmer delvis och 25 respondenter (28,1%)
svarade stammer ganska bra in pa dem att de staller hoga krav pa sig sjalva att prestera bra i
skolan. Sexton av respondenter (18%) svarade att pastaendet stimmer helt in pd dem.
Déaremot svarade 14 respondenter (15,7%) stammer ganska daligt samt 4 respondenter

(4,5%) svarade att de inte alls stéller hoga krav pa sig sjalva.

Det forekommer kénsskillnader mellan flickor och pojkar till pastaendet: Jag har hdga krav
pa mig sjalv att prestera bra i skolan (se figur 4). Majoriteten av flickorna, 14 (32,6%)
svarade stammer helt och 13 respondenter (30,2%) stammer ganska bra samt 13
respondenter (30,2%) stdmmer delvis. Daremot svarade tre respondenter (7%) stammer
ganska daligt och inga respondenter (0%) svarade pa stammer inte alls. Majoriteten av
pojkar, 17 (38,6%) svarade stimmer delvis och 11 respondenter (25%) stimmer ganska
daligt. Tio av respondenter (22,7%) svarade staimmer ganska bra och 4 respondenter (9,1%)
stammer inte alls samt tva respondenter (4,5%) svarade stammer helt. Man kan konstatera
att bade flickor och pojkar stéller hdga krav pa sig sjélv att prestera bra i skolan, men flickor
har hogre krav pa sig att prestera bra i skolan jamfort med pojkar, dar majoriteten av flickor

befinner sig pa skalan mellan stammer delvis och stammer helt.

Jag har hoga krav pa mig sjalv att prestera bra i skolan
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Figur 4. Jag har hoga krav pa mig sjalv att prestera bra i skolan och konsskillnader

Pastaendet Jag trivs i skolan (se figur 5) visar att de flesta av respondenterna trivs i skolan.
Majoriteten, 36 respondenter (40,4%) svarade att det stdmmer ganska bra och 21
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respondenter (23,6%) som svarade stammer helt att de trivs i skolan. Tjugo av respondenter
(22,5%) svarade stammer delvis och 8 respondenter (9%) svarade stammer ganska daligt.

Fyra av respondenterna (4,5%) svarade att det stimmer inte alls att de trivs i skolan.

Jag trivs i skolan
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Figur 5. Jag trivs i skolan

Pa nedanstaende pastaendet Nar jag kénner mig stressad i skolan har jag sokt hjalp av (se
figur 6) svarade majoriteten, 74 respondenter (83,1%) nagon annan och 7 respondenter
(7,8%) svarade larare. Fyra respondenter (4,5%) har sokt hjalp fran skolcoach och fyra
respondenter (4,5%) har sokt hjalp fran kurator. Ingen (0%) av respondenterna har sokt hjalp
fran halsovardare nar de kanner sig stressade i skolan. Pa tillaggsfragan Nagon annan, vem?
svarade respondenterna att de sokt hjalp fran kompis, familj, syskon eller har inte sokt hjalp
fran nagon. Utifran resultaten kan man konstatera att eleverna inte soker hjalp fran skolan

utan hellre fragor ndgon annan utanfor skolan.



29

Nar jag kanner mig stressad i skolan har jag sokt hjalp av
4
(4,5%) 7
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(4,5%)

Skolcoach
= Larare
74 Kurator
(83,1%) = Skolhalsovardare

= Ndgon annan

Figur 6. Nar jag kanner mig stressad i skolan har jag sokt hjalp av n=89

For att ta reda pa vilka teman som &r den storsta stressorn i skolan till nedanstaende fraga
Vad &r det som stressar dig i skolan? (se figur 7), réknas medeltalet for alla teman. Teman
rangordnas enligt skalan 1-5, dar en etta motsvarar stimmer inte alls och en femma stammer
helt. Enligt utrakningen ar medeltalen for pastdende a) mina egna krav att prestera bra i
skolan 2,9. Medeltalet for pastaende b) krav fran larare 2,3. Medeltalet for pastaende c) jag
vill passa in 2,2. Medeltalet & samma for pastaende d) jag kan inte paverka min inlarning
2,0 och e) buller (hdga ljudnivaer ex. matsalen) 2,0 och f) stokiga klasskamrater 2,0.
Medeltalet for pastaende g) att hitta kompisar 1,8. Medeltalet for pastaende h) jag far inte
tillrackligt med stod 1,5. Medeltalet for pastaende i) mobbning 1,4.

Utifran dessa resultat ar den vanligaste orsaken till stress i skolan, respondenternas egna krav
att prestera bra i skolan. Daremot visade det sig att krav fran larare, viljan att passa in, buller,
att inte kunna paverka sin inlarning och stokiga klasskamrater inte ar en stor stressor for de
flesta respondenterna. Mobbning och att inte fa tillrackligt med stod i skolan ar inget som
respondenterna behover stressa 6ver i skolan enligt resultaten. Forutom det som kom fram i
diagrammet har respondenterna svarat pa den 6ppna fragan, om det finns nagot annat i skolan
som stressar dem. Fem respondenter har svarat att prov stressar dem, dar &dven tva
respondenter svarade l&xor. En respondent svarade korta raster i skolan och en annan svarade
skonhetsideal samt en respondent svarade att inte gora bort sig infor klassen. Nedanfor

beskrivs resultaten i mera detaljer.
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Enligt resultaten for forsta pastaendet a) mina egna krav att prestera bra i skolan svarade 20
respondenter (22,5%) att det stdammer inte alls, 13 respondenter (22,5%) svarade att det
stdammer ganska daligt, 24 respondenter (27 %) svarade att det stammer delvis, 18
respondenter (20,2 %) svarade att det stimmer ganska bra och 14 respondenter (15,7 %)

svarade att det stdammer helt att deras egna krav att prestera bra i skolan stressar dem.

Enligt resultaten for andra pastaendet b) krav fran larare svarade 29 respondenter (32,6 %)
att det stammer inte alls, 26 respondenter (29,2 %) svarade att det stammer ganska daligt, 17
respondenter (19,1 %) svarade att det stammer delvis, 11 respondenter (12,4 %) svarade att
det stammer ganska bra och 6 respondenter (6,7%) svarade att det stimmer helt att kraven

fran larare stressar dem i skolan.

Enligt resultaten for tredje pastaendet c) jag vill passa in svarade 43 respondenter (48,3 %)
att det stammer inte alls, 11 respondenter (12,4 %) svarade att det stammer ganska daligt, 19
respondenter (21,3 %) svarade att det stammer delvis, 9 respondenter (10,1 %) svarade att
det stammer ganska bra och 7 respondenter (7,9 %) svarade att det stammer helt att deras
viljan att passa in i skolan stressar dem.

Enligt resultaten for fjarde pastdendet d) jag kan inte paverka min inlarning svarade 41
respondenter (46,1 %) att det stimmer inte alls, 18 respondenter (20,2 %) svarade att det
stammer ganska daligt, 22 respondenter (24,7 %) svarade att stammer delvis, 4 respondenter
(4,5 %) svarade stammer ganska bra och 4 respondenter (4,5 %) svarade att det stammer helt

att inte de kan paverka sin inlarning i skolan stressar dem.

Enligt resultaten for femte pastaendet e) buller (hoga ljudnivaer ex. matsalen) svarade 46
respondenter (51,7%) att det stimmer inte alls, 15 respondenter (16,9 %) svarade att det
stammer ganska daligt, 15 respondenter (16,9 %) svarade att det stammer delvis, 7
respondenter (7,9 %) svarade att det stimmer ganska bra och 6 respondenter (6,7 %) svarade

att det stammer helt att buller i skolan stressar dem.

Enligt resultaten for sjatte pastaendet f) stokiga klasskamrater svarade 44 respondenter
(49,4%) att det stammer inte alls, 18 respondenter (20,2 %) svarade att det stammer ganska
daligt, 12 respondenter (13,5 %) svarade att det stammer delvis, 11 respondenter (12,4 %)
svarade att det stimmer ganska bra och 4 respondenter (4,5 %) svarade att det stimmer helt

att stokiga klasskamrater i skolan stressar dem.

Enligt resultaten for sjunde pastaendet g) att hitta kompisar svarade 52 respondenter (58,4%)

att det stammer inte alls, 13 respondenter (14,6 %) svarade att det stammer ganska daligt, 12
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respondenter (13,5 %) svarade att det stimmer delvis, 10 respondenter (11,2 %) svarade att
det stammer ganska bra och tva respondenter (2,2 %) svarade att det stammer helt att hitta

kompisar i skolan stressar dem.

Enligt resultaten for attonde pastaendet h) jag far inte tillrackligt med stod svarade 59
respondenter (66,3%) att det stimmer inte alls, 16 respondenter (18 %) svarade att det
stammer ganska daligt, 12 respondenter (13,5 %) svarade att det stimmer delvis, en
respondent (1,1 %) svarade att det stdmmer ganska bra och en respondent (1,1 %) svarade

att det stammer helt att inte fa tillrackligt med stod i skolan stressar dem.

Enligt resultaten for sista pastdendet i) mobbning svarade 68 respondenter (76,4 %) att det
stammer inte alls, 9 respondenter (10,1 %) svarade att det stimmer ganska daligt, 8
respondenter (9,0 %) svarade att det stimmer delvis, tre respondenter (3,4 %) svarade att det
stdimmer ganska bra och en respondent (1,1 %) svarade att det stammer helt att mobbning i

skolan stressar dem.

Vad ar det som stressar dig i skolan?
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Figur 7. Vad &r det som stressar dig i skolan?
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6.2 Hemmiljon

| denna del behandlades stress kopplad till hemmiljon och inleddes med pastaendet som
lyder: Jag upplever stress i familjen (se figur 8). Av respondenterna svarade 44 (48,4%) att
det stammer inte alls och 17 respondenter (18,7%) svarade stammer ganska daligt att de
upplever stress i familjen. Tjugoen av respondenter (23,1%) svarade stdimmer delvis, 9
respondenter (9,9%) svarade att det stimmer ganska bra och inga av respondenterna (0%)
svarade att det stammer helt. Utifran resultaten kan man Kkonstatera att majoriteten av

respondenterna inte upplever stress i familjen.

Diagrammet visar &ven konsskillnaden av upplevelsen av stress i familjen. Dar majoriteten
av flickorna, 19 (40%) svarade stammer inte alls och 4 (8,9%) svarade stdmmer ganska
daligt. Femton av respondenterna (33,3%) svarade stammer delvis och 8 respondenter
(17,8%) svarade stammer ganska bra. Ingen (0%) av flickorna valde stammer helt.
Majoriteten av pojkarna, 25 (56,8%) svarade stammer inte alls och 13 (29,5%) svarade
stammer ganska daligt att de upplever stress i familjen. Fem (13,6%) av pojkarna svarade att
de delvis upplevde stress i familjen. Ingen (0%) av pojkarna valde stammer ganska bra eller
stammer helt. Fran grafen kan man avlasa att en del flickor upplever mera stress i familjen

jamfort med pojkar.

Jag upplever stress i familjen
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Figur 8. Jag upplever stress i familjen och konsskillnader

Till pastdendet som lyder Jag trivs i hemmet (se figur 9). Over hilften, 58 respondenter
(63,7%) svarade att de trivs i hemmet. Tjugoen av respondenter (23%) svarade stdmmer

ganska bra och 10 respondenter (11%) svarade stimmer delvis. En respondent (1,1%)
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svarade stammer ganska daligt och en annan svarade (1,1%) stammer inte alls. Utifran grafen
kan man avldsa att majoriteten trivs bra i hemmet eftersom svaren ligger mellan stimmer

delvis och stdammer helt samt 2 respondenter anser att de inte riktigt trivs i hemmet.

Jag trivs i hemmet
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Figur 9. Jag trivs i hemmet

Pa pastaendet Jag kan slappna av hemma (se figur 10) svarade de flesta, 62 respondenter
(68,1%) att de kan slappna av i hemmet. Tjugo av respondenter (21,9 %) svarade stimmer
ganska bra och 7 respondenter (7,7 %) svarade stammer delvis. Tva respondenter (2,2 %)
svarade stammer inte alls och ingen (0%) valde stammer ganska daligt. Fran grafen kan man
avlédsa att de flesta av respondenterna kan slappna av hemma eftersom svaren ar mellan
stammer delvis och stammer helt, men tva av respondenterna valjer att de inte kan slappna

av hemma.
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Jag kan slappna av hemma
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Figur 10. Jag kan slappna av hemma

Pa nedanstaende pastdendet Vi har bra stamning i familjen (se figur 11) svarade 49
respondenter (53,8 %) att de har en bra stamning i familjen. Trettio av respondenter (32,9
%) svarade stdmmer ganska bra och 11 respondenter (12,1 %) svarade stammer delvis. En
respondent (1,1%) svarade stammer ganska daligt och ingen (0%) valde pa stammer inte
alls. Enligt resultaten kan man avlésa att majoriteten av respondenterna har en bra stamning
i familjen eftersom svaren ar mellan stimmer delvis och stimmer helt, men en av

respondenterna anser att de inte har bra stdmning i familjen.

Vi har bra stamning i familjen
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Figur 11. Vi har bra stamning i familjen
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Till pastaendet som lyder Jag upplever att jag kan prata med nagon hemma (se figur 12)
svarade 52 respondenter (57,1 %) att de har nagon att prata med hemma. Tjugotre av
respondenter (25,2%) svarade stdimmer ganska bra och 10 respondenter (11 %) svarade
stdimmer delvis. Fem av respondenter (5,5%) svarade stammer inte alls och en respondent
(1,1%) svarade stammer ganska daligt. Fran resultaten kan man avlasa att majoriteten av
respondenterna har nagon att prata med dar hemma eftersom svaren ar mellan stammer
delvis och stimmer helt, men déremot finns det en del respondenter (n=6) som inte har riktigt

nagon att prata med hemma.

Jag upplever att jag kan prata med nagon hemma
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Figur 12. Jag upplever att jag kan prata med nagon hemma

Pa pastaendet Jag far hjalp med mina laxor hemma (se figur 13) svarade 42 respondenter
(46,1 %) att det finns ndgon hemma som kan hjalpa dem med laxor. Tjugofyra av
respondenter (26,3%) svarade stammer ganska bra och 16 respondenter (17,5 %) svarade
stammer delvis. Sju av respondenter (5,5%) svarade stammer inte alls och tva respondenter
(2,2%) svarade stammer ganska daligt. Fran diagrammet kan man avlésa att de flesta av
respondenterna har nagon hemma som kan hjalpa dem med laxor eftersom svaren ar mellan
stammer delvis och stammer helt, men daremot finns det ocksa respondenter (n=9) som inte

far hjalp med laxor hemma.
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Jag far hjalp med mina laxor hemma
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Figur 13. Jag far hjalp med mina laxor hemma

For att se vilka teman som &r den storsta stressorn i hemmet till fragan Vad &r det som
stressar dig i hemmet? (se figur 14), raknas medeltalet for alla teman. Teman rangordnas
enligt skalan 1-5, dar en etta motsvarar stammer inte alls och en femma stammer helt. Enligt
utrakningen ar medeltalen for svarsalternativen for fraga a) att hinna goéra laxor 2,3.
Medeltalet for fraga b) egna krav att hinna med vardagssysslor 2,1. Medeltalet for fraga c)
att hinna vara med kompisar 2,0. Medeltalet fér fraga d) krav fran familjen att hinna med
vardagssysslor 1,9. Medeltalet for fraga e) stressade foraldrar 1,7. Medeltalet &r samma for
fraga f) dalig stamning och g) dalig ekonomisk situation 1,5. Medeltalet for fraga h)
forekomst av missbrukarproblem och psykisk ohélsa 1,2. Medeltalet for fraga i) forekomst
av vald och brottslighet 1,1.

Enligt dessa resultat stressas majoriteten inte av svarsalternativen. Men utifran resultaten
framkommer det att storsta stressorna for respondenterna i hemmet ar: att hinna goéra laxor,
foljt av deras egna krav att hinna med vardagssysslor, att hinna vara med kompisar, krav fran
familjen att hinna med vardagssysslor och stressande foraldrar. D&remot visar det sig att
dalig stamning, daliga ekonomiska situationer, forekomst av missbruk och psykisk ohélsa
eller forekomst av vald och brottslighet ar inget som de flesta respondenterna stressar éver i
hemmet. Respondenterna hade mojlighet att svara pa om det finns ndgot annat som stressar
dem i hemmet: en respondent svarade att hinna vara med familjen, en annan respondent
svarade att gora foraldrar arga eller besvikna samt en respondent svarade att brak som ibland

uppstar i hemmet stressar dem.
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Enligt resultaten for pastaende a) att hinna gora laxor svarade 36 respondenter (39,6 %) att
det stammer inte alls, 20 respondenter (22,0 %) svarade att det stimmer ganska daligt, 14
respondenter (15,4) svarade att det stdmmer delvis, 14 respondenter (16,5%) svarade att det
stdimmer ganska bra och 6 respondenter (6,6 %) svarade att det stimmer helt att kunna hinna

gora laxor hemma stressar dem

Enligt resultaten for pastdende b) egna krav att hinna med vardagssysslor svarade 42
respondenter (46,2 %) att det stimmer inte alls, 12 respondenter (13,2 %) svarade att det
stammer ganska daligt, 24 respondenter (26,4 %) svarade att det stammer delvis, 9
respondenter (9,9 %) svarade att det stdammer ganska bra och 4 respondenter (4,4 %) svarade

att det stimmer helt att deras egna krav att hinna med vardagssysslor i hemmet stressar dem.

Enligt resultaten for pastaende c) att hinna vara med kompisar svarade 47 respondenter (51,6
%) att det stammer inte alls, 15 respondenter (16,5 %) svarade att det stimmer ganska daligt,
15 respondenter (16,5 %) svarade att det stimmer delvis, 8 respondenter (8,8 %) svarade att
det stammer ganska bra och 6 respondenter (6,6 %) svarade att det stdmmer helt att hinna

vara med deras kompisar stressar dem hemma.

Enligt resultaten for pastaende d) krav fran familjen att hinna med vardagssysslor svarade
46 respondenter (50,5 %) att det stimmer inte alls, 18 respondenter (19,8 %) svarade att det
stammer ganska daligt, 18 respondenter (19,8 %) svarade att det stammer delvis, 5
respondenter (5,5 %) svarade att det stammer ganska bra och 4 respondenter (4,4 %) svarade
att det stammer helt att kraven fran familjen att hinna med vardagssysslor i hemmet stressar

dem.

Enligt resultaten for pastaende e) stressade foraldrar 58 respondenter svarade (63,7 %) att
det stammer inte alls, 12 respondenter (13,2 %) svarade att det stimmer ganska daligt, 15
respondenter (16,5 %) svarade att det stammer delvis, tre respondenter (3,3 %) svarade att
det stdmmer ganska bra och 3 respondenter (3,3 %) svarade att det stdmmer helt att

stressande foraldrar i hemmet stressar dem.

Enligt resultaten till pastaende f) dalig stamning svarade 63 respondenter (69,2 %) att det
stammer inte alls, 17 respondenter (18,7 %) svarade att det stammer ganska daligt, 6
respondenter (6,6 %) svarade att det stammer delvis, 5 respondenter (5,5 %) svarade att det
stammer ganska bra och inga respondenter (0,0 %) svarade att det stimmer helt att dalig

stdmning i hemmet stressar dem.



38
Enligt resultaten for pastaende g) dalig ekonomisk situation svarade 66 respondenter (72,5
%) att det stammer inte alls, 16 respondenter (17,6 %) svarade att det stammer ganska daligt,
4 respondenter (4,4 %) svarade att det stimmer delvis, tre respondenter (3,3 %) svarade att
det stammer ganska bra och tva respondenter (2,2 %) svarade att det stammer helt att en

dalig ekonomisk situation i hemmet stressar dem.

Enligt resultaten for pastaende h) forekomst av missbhrukarproblem och psykisk ohalsa
svarade 75 respondenter (82,4 %) att det stimmer inte alls, 11 respondenter (12,1 %) svarade
att det stammer ganska daligt, 5 respondenter (5,5 %) svarade att det stammer delvis, inga
respondenter (0,0 %) svarade att det stdammer ganska bra och inga respondenter (0,0 %)
svarade att det stdmmer helt att férekomst av missbrukarproblem och psykisk ohalsa i

hemmet stressar dem.

Enligt resultaten for pastaende i) forekomst av vald och brottslighet svarade 86 respondenter
(94,5 %) att det stammer inte alls, 3 respondenter (3,3 %) svarade att det stammer ganska
daligt, 2 respondenter (2,2 %) svarade att det stimmer delvis, inga respondenter (0,0 %)
svarade att det stimmer ganska bra och inga respondenter (0,0 %) svarade att det stammer

helt att forekomst av vald och brottlighet i hemmet stressar dem.
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Vad ar det som stressar dig i hemmet?
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Figur 14. Vad &r det som stressar dig i hemmet?

6.3 Framtid och sjalvbild

I denna del behandlades stress kopplad till framtid och sjalvbild och inleddes med pastaendet
som lyder: Jag upplever stress infor framtiden (se figur 15). Av respondenterna svarade 17
(18,6%) att det stammer inte alls och 14 respondenter (15,3%) svarade stammer ganska
daligt att de upplever stress infor framtiden. Tjugodtta av respondenter (30,7 %) svarade
stdimmer delvis, 17 respondenter (18,6 %) svarade att det stimmer ganska bra och 15 av
respondenterna (16,4%) svarade att det stammer helt. Utifran resultaten kan man avlasa att

majoriteten av  respondenterna  upplever  delvis  stress  infor  framtiden.
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Jag upplever stress infor framtiden
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Figur 15. Jag upplever stress infor framtiden

| det nedanstaende diagrammet har vi tva olika pastaenden (se figur 16). Pa pastaendet Jag
kanner mig stressad 6ver slutbetygen/slutvitsord svarade 13 respondenter (14,3%) att de inte
alls kénner stress over slutbetyget. Arton av respondenter (19,7%) svarade stimmer ganska
daligt, 18 respondenter (19,7%) svarade stammer delvis, 21 respondenter (23%) svarade
stdmmer ganska bra och 21 respondenter (23%) svarade stammer helt. Enligt diagrammet
kan man avldsa att mer an hélften av respondenterna kénner sig stressade Over
slutbetyget/slutvitsorden eftersom de svarade stammer delvis och stimmer helt, men det

finns dven en del respondenter som inte kanner sig stressade Over slutbetyget/slutvitsorden.

Pa pastaendet Jag upplever stress 6ver att fa min dnskade studieplats pa hosten (se figur 16)
svarade 21 respondenter (23%) att det stammer inte alls in pa dem. Tjugofyra av
respondenter (26,3%) svarade staimmer ganska daligt, 13 respondenter (14,3%) svarade
stdimmer delvis, 17 respondenter (18,6%) svarade stimmer ganska bra och 16 respondenter
(17,5%) svarade stammer helt att de upplever stress over att fa sin 6nskade studieplats.
Utifran diagrammet kan man avlasa att halften av respondenterna inte kanner sig stressade
dver att fa sin onskade studieplats, men dar hélften av dem kanner sig stressade éver att fa

sin 6nskade studieplats.
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Stress Over slutbetyg och énskade studieplats
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Figur 16. Stress Over slutbetyg och énskade studieplats

Pa pastaendet jag jamfor mig med mina kompisar eller med andras liv (se figur 17) svarade
31 respondenter (34%) att det stdammer inte alls, 21 respondenter (23%) svarade stimmer
ganska daligt, 20 respondenter (22%) svarade stammer delvis, 8 respondenter (8,8%)
svarade stammer ganska bra och 11 respondenter (12,1%) svarade stammer helt att de jamfor
sig med sina kompisar eller med andras liv. Utifran diagrammet kan man avlasa att
majoriteten av respondenterna inte jamfor sig med sina kompisar eller med andras liv, men

det finns dven en del respondenter som jamfor sig med sina kompisar eller med andras liv.

Jag jamfor mig med mina kompisar eller med andras liv
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Figur 17. Jag jamfor mig med mina kompisar eller med andras liv
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Pa pastaendet jag kanner mig vardefull (se figur 18) svarade 6 respondenter (6,5%) att det
inte alls stimmer att de k&nner sig vardefulla. Elva av respondenter (12,1%) svarade stimmer
ganska daligt, 30 respondenter (32,9%) svarade stammer delvis, 23 respondenter (25,2%)
svarade stdimmer ganska bra och 21 (23%) respondenter svarade stammer helt att de k&nner
sig vérdefulla. Majoriteten av respondenterna har valt det mittersta svarsalternativet att det
stdimmer delvis att de kanner sig vardefull, foljt av att det stimmer ganska bra och stammer

helt. Man kan konstatera att de flesta av respondenterna kanner sig vardefulla.

Jag kanner mig vardefull
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Figur 18. Jag kanner mig vardefull

| det nedanstdende diagrammet visas pastaendet Min sjalvkansla paverkas av mina
prestationer och skillnader mellan flickor och pojkar (se figur 19). Tjugotre av respondenter
(25,3%) svarade stammer inte alls, 19 respondenter (20,9%) svarade stammer ganska daligt,
23 respondenter (25,3%) svarade stammer delvis, 13 respondenter (14,3%) svarade stammer
ganska bra och 13 respondenter (14,3%) svarade stammer helt att deras sjalvkansla paverkas
av deras prestationer. Utifran diagrammet kan man avlasa att majoriteten av respondenternas
sjalvkansla inte paverkas av deras prestationer, men det finns dven en del respondenter som

anser att deras sjalvkansla paverkas av deras prestationer.

Diagrammet (se figur 19) visar aven konsskillnaden av att sjalvkénsla paverkas av
prestationer. Sju av flickorna (15,6%) svarade stammer inte alls, 5 flickor (11,1 %) svarade
stammer ganska daligt, 14 flickor (31,1%) svarade stammer delvis, 8 flickor (17,8%) svarade
stdimmer ganska bra och 11 flickor (24,4%) svarade att det stimmer helt. Daremot svarade
16 pojkar (36,4%) att det stammer inte alls, 14 pojkar (31,8%) svarade stammer ganska
daligt, 7 pojkar (15,9%) svarade stammer delvis, 5 pojkar (11,4%) svarade stimmer ganska
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bra och tva pojkar (4,5%) svarade att det stammer helt. Utifran diagrammet kan man avlasa
att det finns konsskillnader, dar majoriteten av flickorna har valt stimmer delvis och
stammer helt att deras sjalvkansla paverkas av deras prestationer, medan de flesta av

pojkarna har valt att det stammer inte alls och stammer ganska daligt in pa dem.

Min sjalvkansla paverkas av mina prestationer
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Figur 19. Min sjalvkansla paverkas av mina prestationer och konsskillnader

6.4 Medieanvandning

| denna del behandlades stress kopplad till mediaanvandning. Pa pastaendet: Vilken social
medieplattform anvander du mest? (se figur 20). Fyrtiofyra av respondenterna (48,3%)
svarade Snapchat, 26 respondenter (28,5%) svarade Tiktok, 10 respondenter (11%) svarade
Instagram, 8 respondenter (8,8%) svarade Discord, tva respondenter svarade att de anvander
nagon annan social medieplattform och en respondent svarade Twitter. Utifran diagrammet
ar de tre mest anvénda sociala medieplattformarna Snapchat, Tiktok och Instagram, foljt av
Discord, Twitter och andra sociala media.
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Villken social medieplattform anvander du mest?
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Figur 20. Vilken social medieplattform anvander du mest? n=91
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Pa pastaendet Vad anvander du sociala medier till (se figur 21) svarade 68 respondenter
(74,7%) att halla kontakt med vanner, 6 respondenter (6,6%) svarade halla kontakt med
familjen, 6 respondenter (6,6%) svarade folja nyheter och en respondent (1,1%) svarade folja
kandisar och resterande 10 respondenter (11%) svarade att de anvander sociala medier till
nagot annat &n de uppréknade svarsalternativen. Ingen (0%) av respondenterna anvande
sociala medier for att halla kontakt med slakt. Av diagrammet kan man avlasa att de flesta

av respondenterna anvander sociala media for att halla kontakt med vanner.

Vad anvander du sociala medier till?

10 (11%)

1(1,1%)

6 (6,6%)

= Halla kontakt med véanner
68 (74,7%) = Halla kontakt med familjen
= Folja nyheter

Folja kandisar
= Halla kontakt med slakt

= Annat

Figur 21. Vad anvander du sociala medier till? n=91

Pa pastaendet Att gora laxor och samtidigt vara pa sociala medier gor mig stressad (se figur
22) svarade 8 respondenter (8,8%) *’ja’’, 27 respondenter (29,6%) svarade *’ibland’’ och 56
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respondenter (61,5%) svarade *’nej’’. Utifran diagrammet kan man avlasa att gora laxor och
samtidigt vara pa sociala medier inte stressar majoriteten av respondenterna. Men det finns
en tredjedel av respondenter som svarade att gora laxor och samtidigt vara pa sociala medier

gor dem stressad.

Att gora laxor och samtidigt vara pa sociala medier
gor mig stressad

3 (8,8%)

27 mJa
(29,6%) = Ibland
= Nej

56
(61,5%)

Figur 22. Att gora laxor och samtidigt vara pa sociala medier gér mig stressad n=91

Pa pastdendet Sociala medier gor att jag jamfor mig med andra méanniskor (se figur 23)
svarade 34 respondenter (37,3%) att det stimmer inte alls, 17 respondenter (18,6%) svarade
att det stammer ganska daligt, 19 respondenter (20,8%) svarade att det stammer delvis, 11
respondenter (12,1%) svarade att det stimmer ganska bra och 10 respondenter (11%) svarade
att det stammer helt. Fran diagrammet kan man avlasa att majoriteten av respondenterna
anser att sociala medier inte gor att de jamfor sig med andra manniskor. Men det finns dven

en del respondenter som anser att sociala medier gor att de jamfor sig med andra ménniskor.
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Sociala medier gor att jag jamfor mig med andra manniskor
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Figur 23. Sociala medier gor att jag jamfor mig med andra manniskor

Pa pastaendet Jag kanner att jag maste hela tiden vara uppkopplad i sociala medier och
vara tillganglig (se figur 24) svarade 26 respondenter (28,5%) att det stimmer inte alls, 29
respondenter (31,8%) svarade att det stimmer ganska daligt, 26 respondenter (28,5%)
svarade att det stimmer delvis, 6 respondenter (6,6 %) svarade att det stimmer ganska bra
och 4 respondenter (4,4 %) svarade att det stimmer helt. Utifran diagrammet kan man avlasa
att majoriteten av respondenterna anser att det stammer inte alls att de maste hela tiden vara

uppkopplade i sociala medier och vara tillgangliga.

Jag kanner att jag maste hela tiden vara uppkopplad i
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Figur 24. Jag kanner att jag maste hela tiden vara uppkopplad i sociala medier och finnas
tillganglig
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Pa pastaendet Hur manga timmar per dag anvander du sociala medier? (se figur 25) varierar
respondenternas svar mycket. En del av respondenterna vet inte hur manga timmar de
spenderade per dag. For att fa den genomsnittliga tiden for alla respondenter togs enskilda
respondenters svar i medeltal och darefter togs medelvardet av alla medeltal. Genomsnittliga

tiden for respondenternas anvandning av sociala medier blev 4 timmar 30 minuter.

Hur manga timmar per dag anvander du sociala medier?
14
12
10

Timmar

o N B O

1 21 41 61 81
n=91

Figur 25. Hur manga timmar per dag anvander du sociala medier?

6.5 Hantering av stress

I denna del behandlades hantering av stress. Till pastaendet: Jag upplever att ha tillgang till
sociala medier néar jag ar stressad (se figur 26), som en kontrollfraga till pastaendet Att gora
laxor och samtidigt vara pa sociala medier gor mig stressad (se figur 22). Har svarade 27
respondenter (29,6%) att det stdammer inte alls, 15 respondenter (16,4%) svarade att det
stammer ganska daligt, 36 respondenter (39,5%) svarade att det stammer delvis, 8
respondenter (8,8%) svarade att det stimmer ganska bra och 5 respondenter (5,5%) svarade
att det stammer helt. Utifran diagrammet kan man avlasa att de flesta av respondenterna har
svarat att det stammer delvis att de upplever att ha tillgang till sociala medier nar de ar

stressade.
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Jag upplever att ha tillgang till sociala medier nar jag ar

stressad
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Figur 26. Jag upplever att ha tillgang till sociala medier nar jag &r stressad

Pa pastaendet Jag har en kénsla av kontroll och kan hantera min stress (se figur 27) svarade
4 respondenter (4,4%) att det stammer inte alls, 13 respondenter (14,3%) svarade att det
stammer ganska daligt, 32 respondenter (35,1%) svarade att det stimmer delvis, 27
respondenter (29,6%) svarade att det stdmmer ganska bra och 15 respondenter (16,4%)
svarade att det stdmmer helt. Enligt diagrammet anser de flesta av respondenterna att de har

en kansla av kontroll och kan hantera sin stress.

Diagrammet visar dven konsskillnaden av respondenternas kansla av kontroll och hantering
av sin stress. En av flickorna (2,2%) svarade stammer inte alls och 20 respondenter (22,2%)
svarade stammer ganska daligt, 20 respondenter (44,4%) svarade stammer delvis och 11
respondenter (24,4%) svarade stdammer ganska bra och tre av flickorna (6,7%) svarade
stimmer helt att de har en kénsla av kontroll och kan hantera sin stress. Daremot svarade tre
pojkar (6,8%) stammer inte alls och 2 respondenter (4,5%) svarade stammer ganska daligt,
11 respondenter (25%) svarade stdimmer delvis, 16 respondenter (36,4%) svarade stammer
ganska bra och 12 respondenter (27,3%) svarade stammer helt. Fran diagrammet kan man
avlasa att de flesta av pojkarna har en kansla av kontroll och kan hantera sin stress béttre

jamfért med flickor.
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Jag har en kansla av kontroll och kan hantera min stress
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Figur 27. Jag har en kénsla av kontroll och kan hantera min stress och kdnsskillnader

For att se vilka teman, copingstrategier respondenterna anvander till pastaendet Vad gor du
nar du ar stressad? (se figur 28) raknas medeltalet for alla teman. Teman rangordnas enligt
skalan 1-5, dar en etta motsvarar stammer inte alls och en femma stammer helt. Enligt
utrakningen ar medeltalen for svarsalternativen for fraga a) jag undviker stressiga saker eller
situationer 2,9. Medeltalet for fraga b) jag hanterar kanslor som uppkommer i stressiga
situationer 2,8. Medeltalet for fraga c) jag skjuter fram eller fordrojer saker som stressar mig
2,7. Medeltalet for fraga d) jag delar upp problemen i mindre delar och funderar hur jag loser
dem 2,6.

Enligt dessa resultat anvander de flesta respondenterna ndmnda copingstrategier. Den
vanligaste copingstrategin ar att undvika stressiga saker eller situationer nar de &r stressade,
foljt av att respondenterna hanterar kanslor som uppkommer i stressiga situationer, skjuter
upp eller fordrojer saker som stressar dem och delar upp problem i mindre delar och funderar
hur de I6ser problemet. Dar respondenterna hade majlighet att svara pa om det finns nagot
annat de gor nar de ar stressade, svarade en respondent att hen tar snus eller tobak, tva
respondenter lyssnar pa musik, en respondent tar en tupplur eller gosar med sina husdjur, tre
respondenter tar det lugnt, andas och gor nagot de tycker om. Fyra respondenter svarade
sover, biter pa naglarna eller far stressutslag och spelar dataspel. En respondent pratar med
vanner och en annan respondent svarade att hen masturberade som stresshanteringsmetod.

Nedanfor beskrivs resultaten i mera detaljer.
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Enligt resultaten for pastdende a) jag undviker stressiga saker/situationer svarade 17
respondenter (18,7%) att det stdammer inte alls, 19 respondenter (20,9%) svarade att det
stammer ganska daligt, 24 respondenter (26,4%) svarade att det stammer delvis, 20
respondenter (22%) svarade att det stimmer ganska bra och 11 respondenter (12,1%) svarade

att det stdammer helt att de undviker stressiga saker eller situationer nar de ar stressade.

Enligt resultaten for pastaende b) jag hanterar kanslor som uppkommer i stressiga situationer
svarade 22 respondenter (24,2 %) att det stimmer inte alls, 15 respondenter (16,5 %) svarade
att det stammer ganska daligt, 27 respondenter (29,7%) svarade att det stammer delvis, 16
respondenter (17,6%) svarade att det stdammer ganska bra och 11 respondenter (12,1 %)
svarade att det stdmmer helt att de hanterar sina kanslor som uppkommer i stressiga

situationer nar de ar stressade.

Enligt resultaten for pastaende c) jag skjuter fram eller fordrojer saker som stressar mig
svarade 26 respondenter (28,6 %) att det stimmer inte alls, 15 respondenter (16,5 %) svarade
att det stammer ganska daligt, 26 respondenter (28,6%) svarade att det stammer delvis, 12
respondenter (13,2%) svarade att det stdammer ganska bra och 12 respondenter (12,2 %)
svarade att det stammer helt att de skjuter fram eller fordrdjer saker som stressar dem nér de

ar stressade.

Enligt resultaten for pastaende d) jag delar upp problemen i mindre delar och funderar hur
jag loser dem svarade 19 respondenter (20,9 %) att det stdammer inte alls, 21 respondenter
(23,1 %) svarade att det stammer ganska daligt, 32 respondenter (35,2%) svarade att det
stdimmer delvis, 11 respondenter (12,1 %) svarade att det stimmer ganska bra och 8
respondenter (8,8 %) svarade att det stammer helt att nér de kénner sig stressade delar de
upp problem i mindre delar och funderar hur de ska lésa dem.
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Vad gor du nar du ar stressad?
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Figur 28. Vad gor du nar du &r stressad? (Hasson, 2008)

For att se vilka var de mest forekommande stressymptomen till pastaendet Hur ofta upplever
du nagot av féljande (se figur 29), raknas medeltalet for alla svarsalternativ. Stressymptom
rangordnas enligt skalan 1-5, dar en etta motsvarade aldrig och en femma varje dag. Enligt
utrdkningen var medeltalen for svarsalternativet a) trott 3,6. Medeltalet for svarsalternativet
b) irriterad 2,8. Medeltalet for svarsalternativet c¢) somnproblem 2,5. Medeltalet for
svarsalternativet d) huvudvark 2,5. Medeltalet for svarsalternativet €) nerstamd 2,2.
Medeltalet for svarsalternativet f) angest 2,2. Medeltalet for svarsalternativet g) magsmartor
2,0. Medeltalet for svarsalternativet h) aggressiv 2,0. Medeltalet for svarsalternativet i) vark,
oklara smartor 1,9. Medeltalet for svarsalternativet j) depression 1,8. Enligt dessa resultat ar
de mest forekommande stressymptomen hos respondenterna: trétthet, irritation,
somnproblem och huvudvark. Mindre forekommande stressymptom hos respondenterna ar
nedstamdhet och angest, magsmartor, aggressivitet, véark; oklara smartor och depression.

Nedanfor beskrivs resultaten i mera detaljer.

Enligt resultaten for svarsalternativ a) trott svarade 5 respondenter (5,5 %) aldrig, 27
respondenter (29,7 %) svarade ibland, 14 respondenter (15,4%) svarade ofta (1-2 dagar i
veckan), 25 respondenter (27,5%) svarade mycket ofta (3-5 dagar i veckan) och 20

respondenter (22 %) svarade att de upplever sig vara trotta varje dag.

Enligt resultaten for svarsalternativ b) irriterad svarade 14 respondenter (15,4 %) aldrig, 32

respondenter (35,2 %) svarade ibland, 24 respondenter (26,4%) svarade ofta (1-2 dagar i
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veckan), 13 respondenter (14,3%) svarade mycket ofta (3-5 dagar i veckan) och 8

respondenter (8,8%) svarade att de upplever sig vara irriterade varje dag.

Enligt resultaten for svarsalternativ ¢) somnproblem svarade 23 respondenter (25,3%) aldrig,
34 respondenter (37,4 %) svarade ibland, 16 respondenter (17,6%) svarade ofta (1-2 dagar
i veckan), 12 respondenter (13,2%) svarade mycket ofta (3-5 dagar i veckan) och 6

respondenter (6,6%) svarade att de upplever sig ha somnproblem varje dag.

Enligt resultaten for svarsalternativ d) huvudvérk svarade 19 respondenter (20,9 %) aldrig,
41 respondenter (45,1 %) svarade ibland, 14 respondenter (15,4%) svarade ofta (1-2 dagar
i veckan), 12 respondenter (13,2%) anser att det mycket ofta (3-5 dagar i veckan) och 5

respondenter (5,5%) svarade att de upplever sig ha huvudvérk varje dag.

Enligt resultaten for svarsalternativ e) nedstdmd svarade 23 respondenter (25,3 %) aldrig, 40
respondenter (44 %) svarade ibland, 20 respondenter (22%) svarade ofta (1-2 dagar i
veckan), 5 respondenter (5,5%) svarade mycket ofta (3-5 dagar i veckan) och tre

respondenter (3,3 %) svarade att de upplever sig vara nedstdmda varje dag.

Enligt resultaten for svarsalternativ f) angest svarade 36 respondenter (39,6 %) aldrig, 26
respondenter (28,6 %) svarade ibland, 17 respondenter (18,7%) svarade ofta (1-2 dagar i
veckan), 7 respondenter (7,7%) svarade mycket ofta (3-5 dagar i veckan) och 5 respondenter

(5,5 %) svarade att de upplever sig ha angest varje dag.

Enligt resultaten for svarsalternativ g) magsmartor svarade 34 respondenter (37,4 %) aldrig,
33 respondenter (36,3 %) svarade ibland, 19 respondenter (20,9%) svarade ofta (1-2 dagar
i veckan), tva respondenter (2,2 %) svarade mycket ofta (3-5 dagar i veckan) och tre

respondenter (3,3 %) svarade att de upplever sig ha magsmartor varje dag.

Enligt resultaten for svarsalternativ h) aggressiv svarade 42 respondenter (46,2 %) aldrig, 28
respondenter (30,8 %) svarade ibland, 11 respondenter (12,1 %) svarade ofta (1-2 dagar i
veckan), 6 respondenter (6,6 %) svarade mycket ofta (3-5 dagar i veckan) och 4 respondenter

(4,4 %) svarade att de upplever sig vara aggressiva varje dag.

Enligt resultaten for svarsalternativ i) vark, oklara smartor svarade 44 respondenter (48,4 %)
aldrig, 27 respondenter (29,7 %) svarade ibland, 11 respondenter (12,1 %) svarade ofta (1—
2 dagar i veckan), 4 respondenter (4,4 %) svarade mycket ofta (3-5 dagar i veckan) och 5

respondenter (5,5 %) svarade att de upplever sig ha vark; oklara smértor varje dag.
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Enligt resultaten for svarsalternativ j) depression svarade 46 respondenter (50,5 %) aldrig,
29 respondenter (31,9 %) svarade ibland, 10 respondenter (11 %) svarade ofta (1-2 dagar i
veckan), 5 respondenter (5,5 %) svarade mycket ofta (3-5 dagar i veckan) och en respondent

(1,1 %) svarade att hen upplever sig ha depression varje dag.

Hur ofta upplever du ndgot av féljande

m Aldrig  m®lbland Ofta (1-2 dagar i vecka) Mycket ofta(3-5 dagar i vecka) M Varje dag

100

20 8 6 5 == g == == 3

80 12 12 7 10

13 20 19 11 11
70 17
5 14

60 25 24

50

40 14

30

i I l l

: o

; £
& & X < Q <
&‘6& .»@:"bb ‘O\Q}(\ t?."z;\ &""pb quf) "’bk\'o & '?é&o sé’\oo
& © R & R & & & @
N S S & & ¥ 2’ R
0% & 0 J
2 o°
&
n=91

Figur 29. Hur ofta upplever du nagot av foljande

For att se vilka teman som var de vanligaste stresshanteringsmetoderna for respondenterna
till pastaendet Vilka av foljande pastaenden stammer med hur du hanterar stress (se figur
30) raknas medeltalet for alla teman. Teman rangordnas enligt skalan 1-5, dér en etta
motsvarade stammer inte alls och en femma stammer helt. Enligt utrékningen &r medeltalet
for svarsalternativet for fraga a) genom kulturella aktiviteter 3,1. Medeltalet for fragan b)
genom god nattsomn 3,0. Medeltalet for fragan c) genom att fa prata ut med nagon 2,9.
Medeltalet for fragan d) genom att ha positiv syn pa livet 2,7. Medeltalet for fragan e) genom
att ata bra kost 2,6. Medeltalet for fragan f) genom motion/fysisk aktivitet 2,5. Medeltalet
for fragan g) jag vet inte hur jag hanterar min stress 2,2.

Enligt dessa resultat dr det vanligaste séttet att hantera stress genom kulturella aktiviteter,
genom god nattsémn och genom att fa prata ut med nagon, foljt av att ha positiv syn pa livet,
att ata bra kost och genom motion eller fysisk aktivitet. Majoriteten av respondenterna kan
hantera sin stress, men en del av respondenterna vet inte hur de hanterar sin stress som

kommer pa sista plats i rangordningen. Nedanfor beskrivs resultaten i mera detaljer.
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Enligt resultaten for pastdende a) genom kulturella aktiviteter svarade 17 respondenter
(18,7%) att det stammer inte alls, 5 respondenter (5,5 %) svarade att det stdmmer ganska
daligt, 19 respondenter (20,9%) svarade att det stammer delvis, 28 respondenter (30,8%)
svarade att det stammer ganska bra och 22 respondenter (24,2 %) svarade att det stammer

helt att de hanterar stress genom kulturella aktiviteter.

Enligt resultaten for pastaende b) genom god nattsémn svarade 11 respondenter (12,1%) att
det stammer inte alls, 16 respondenter (17,6 %) svarade att det stimmer ganska daligt, 24
respondenter (26,4%) svarade att det stammer delvis, 24 respondenter (26,4%) svarade att
det stimmer ganska bra och 16 respondenter (17,6 %) svarade att det stimmer helt att de

hanterar stress genom god nattsomn.

Enligt resultaten for pastaende c) genom att fa prata ut med nagon svarade 15 respondenter
(16,5%) att det stammer inte alls, 18 respondenter (19,8 %) svarade att det stammer ganska
daligt, 16 respondenter (17,6%) svarade att det stammer delvis, 23 respondenter (25,3%)
svarade att det stdmmer ganska bra och 19 respondenter (20,9 %) svarade att det stammer
helt att de hanterar stress genom att fa prata ut med nagon.

Enligt resultaten for pastdende d) genom att ha positiv syn pa livet svarade 21 respondenter
(23,1%) att det stammer inte alls, 16 respondenter (17,6%) svarade att det stimmer ganska
daligt, 24 respondenter (26,4%) svarade att det stammer delvis, 16 respondenter (17,6 %)
svarade att det stimmer ganska bra och 14 respondenter (15,4%) svarade att det stimmer

helt att de hanterar stress genom att ha positiv syn pa livet.

Enligt resultaten for pastaende e) genom att ata bra kost svarade 19 respondenter (20,9%) att
det stammer inte alls, 19 respondenter (20,9 %) svarade att det stammer ganska daligt, 32
respondenter (35,2%) svarade att det stammer delvis, 13 respondenter (14,3%) svarade att
det stimmer ganska bra och 8 respondenter (8,8 %) svarade att det stimmer helt att de

hanterar stress genom att 4ta bra kost.

Enligt resultaten for pastaende f) genom motion eller fysisk aktivitet svarade 28 respondenter
(30,8%) att det stammer inte alls, 17 respondenter (18,7 %) svarade att det stammer ganska
daligt, 18 respondenter (19,8%) svarade att det stammer delvis, 14 respondenter (15,4%)
svarade att det stammer ganska bra och 14 respondenter (15,4 %) svarade att det stimmer

helt att de hanterar stress genom att motionera eller vara fysisk aktiva.

Enligt resultaten for pastaende g) jag vet inte hur jag hanterar min stress svarade 34

respondenter (37,4%) att det stimmer inte alls, 20 respondenter (22 %) svarade att det
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stammer ganska daligt, 23 respondenter (25,3%) svarade att det stammer delvis, 10
respondenter (11%) svarade att det stdmmer ganska bra och 4 respondenter (4,4 %) svarade

att det stammer helt att de inte vet hur de hanterar sin stress.

Vilka av foljande pastaenden stammer med hur du hanterar
stress
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Figur 30. Vilka av féljande pastaenden stimmer med hur du hanterar stress

7 Diskussion

Avslutningsvis kommer vi att kontrollera att vart arbete har uppfyllt syftet och om
fragestallningarna har besvarats samt har detta i baktanke nar vi diskuterar har studiens
metod och resultat. Syftet med detta examensarbete var att undersoka vad som orsakar stress

hos dagens ungdomar och hur de hanterar stressen.

7.1 Metoddiskussion

I metoddiskussionen ska man diskutera bade styrkor och svagheter i arbetet. Det ar viktigt
att ha ett kritiskt forhallandesatt till arbetet. Begreppet validitet och reliabilitet kan anvéndas
vid kvantitativ metod. | metoddiskussionen tar man reda pa om syftet och fragestallningarna

har blivit besvarade med metoden som har valts. (Henricson, 2017)
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Vi avgransade respondenterna endast till hogstadieelever i arskurs nio och svensksprakiga
hogstadieskolor. Detta dels for att vi var intresserade av stress hos ungdomar i aldern 1516,
dels for att enkaten var gjord pa svenska.

Elektronisk enkat valdes som datainsamlingsmetod eftersom vi anser att resultaten lampar
sig for att sedan analyseras statistiskt. Valet kdndes naturligt nér de flesta av dagens
ungdomar &r vana att anvanda mobiltelefoner och datorer. Vi anser att det var ett effektivt
satt att fa insamlade manga svar pa en kort tid, i stéllet for att skicka ut i pappersform dar
respondenterna maste skicka tillbaka enkaten. E-lomake sparar alla respondenternas svar,
dar respondenternas identitet inte kunde igenkannas och gav en statistisk kartlaggning, som
underlattar arbetet och minskar risker for ménskliga misstag. Enkaten skickades till de
ansvariga personerna efter muntligt godkannande fran skolornas rektor. Vi besokte inte
skolorna dels for att inte pressa studerande att besvara enkaten dels pa grund av den pagaende
COVID-19 pandemin, som gjorde inte mojligt for utomstaende att besoka skolorna som kan
ha paverkat svarsprocenten. Det var frivilligt att delta i enkdten men personer som har valt
att svara pa enkaten maste svara pa alla fragor som stalls i enkaten, forutom tillaggsfragan
vad, annat? annars tillats inte respondenten att g vidare, vilket kan ha paverkat

svarprocenten.

Vi hade sammanlagt 32 fragor. Vi var medvetna om att det ar ganska manga fragor. Men
eftersom fragorna matte de olika omraden som vi 6nskade att ha svar pa, valde vi att ta med
dem. Eftersom vi beslot att ta med alla fragor kan enkéaten kannas lang och bidra till att
respondenterna inte orkar besvara langa enkater. Men bland de flesta av véra svarsalternativ
hade vi attitydfragor stammer inte alls, stammer ganska daligt, stammer delvis, stammer
ganska bra och stammer helt, vilket gor det lattare for respondenterna att vélja det
svarsalternativ som passar dem. Men samtidigt kan respondenterna bli uttrakade och valja
vilket svarsalternativ som helst, vilket kan paverka resultaten. Trost och Hultaker (2016)
skriver att attitydfragor kan trotta ut respondenterna och att de svarar pa mafa. Darmed har
vi forsokt att gora enkatuppbyggnaden trevlig genom att gruppera pastaendesatser och fragor
som hor till samma innehall efter varandra for att minska risken for att respondenterna ska

trottna och ge ungefarliga svar som var de mittersta alternativen.

Den elektroniska enkéten var 6ppen fran januari-februari 2022, dar en paminnelse skickades
ut en gang. Vi 6nskade att vi hade skickat fler paminnelser ifall det kanske skulle ha 6kat
svarsprocenten, men samtidigt ville vi inte stora skolorna. Av de 166 mottagarna svarade 91
respondenter. Av nagon anledning har tva av respondenternas svar blivit delvis ifyllda, vi
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spekulerar inte desto mera vad det kan bero pa. Trost och Hultaker (2016) skriver om risker
for l1ag svarsfrekvens, dar de namner enkater som kraver svar pa alla fragor och att om en
fraga inte besvaras kommer det en uppmaning att svara pa alla fragor. De menar att detta
kan leda till att personer som var positivt installda till att svara pa enkaten kan bli irriterade
av “’tvang’’ att svara pa alla fragor och viljer att istallet inte skicka in enkaten. Fastan

svarsprocenten blev 54,8%, kan vi anta att resultaten ar representativa dverlag.

Innan vi gjorde den elektroniska enkéten sokte vi fakta om stress och skrev i bakgrunden till
studien om stress hos ungdomar. Pa det viset kande vi oss mer palasta inom omradet fore vi
gjorde enkatfragorna. | teoridelen hittade vi fakta fran mestadels bdocker och aven fran
internetsidor fran trovardiga organisationer, som sedan kompletteras med fakta fran

vetenskapliga artiklar inom &mnet.

Den elektroniska enkatens fragor och pastdenden baserade sig pa teoridelen och
fragestallningarna. De insamlade resultaten analyserades genom deskriptiv statistik, genom
att beskriva insamlade data pa ett sa begripligt och Gverskadligt satt som mojligt med hjalp
av olika diagram och resultaten sorterades enligt delfragorna. Vi anser att resultaten fran
undersokningen gav svar pd examensarbetets syftet och fragestéallningar och stamde val

Overens med tidigare material och forskning i teoridelen.

7.2 Resultatdiskussion

| detta kapitel diskuteras respondenternas resultat och dessa kopplas ihop med teoridelen och

tidigare forskning.

I resultaten av skolmiljon kommer det fram att de flesta av respondenterna trivs i skolan fran
pastaendet jag trivs i skolan. Men resultaten visar dven att stressen relaterad till skolan ar
delvis stressande for respondenterna. Det som respondenterna upplevde mest oro Over i
forhallande till stress fran skolan ar deras egna krav att prestera bra i skolan. Resultaten fran
stress kopplad till skolan stammer forhallandevis bra 6verens med teoridelen. Enligt
Morelius (2014) staller ungdomar hoga krav pa sig sjalva att prestera bra i skolan och vara
duktig samt hinna med fritidsaktiviteter. 1 en undersokning gjord av Kyoung Min Kim

(2020) var den vanligaste stressfaktor akademisk stress (54,7%) som 6kar med aldern.

Daremot visade det sig att krav fran larare och viljan att passa in, buller, att inte kunna
paverka sin inlarning och stokiga klasskamrater samt att hitta kompisar inte &r en stor

stressor. Mobbning och att inte fa tillrackligt med stod i skolan ar inget som de flesta av
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respondenterna stressar over i skolan enligt resultaten. Detta 6verensstammer inte riktigt
med teoridelen. Enligt Arnetz och Ekman (2013) kan &ven eleverna k&nna sig stressad av att
skolmiljon &r ostabil, stokiga klasskamrater, hoga ljudnivaer. Ungdomar kan vara radda att
inte passa in i gruppen, men samtidigt vill vara unika i gruppen sa de sticker ut, vara nagon
samt att skolan medfor standigt krav och stéller hdga krav pa individens koncentration,
motivation och anstrdngning, oberoende om &mnet &r intressant eller inte. De menar att
skolan &r ocksa platsen dar man ar radd for att inte klara av kraven, radd for att bli mobbad

eller inte kan uppna forvantningar.

Nér det galler skolstress hos flickorna och pojkarna i undersékningen, finns det skillnader,
dar man kan avlasa fran resultaten att flickor staller hoga krav och stressar mer an pojkar
bland annat angaende stress Gver skolarbete och egna krav att prestera bra i skolan. I tidigare
studie av Lofstedt, et al. (2019) visar dven att det finns skillnader mellan flickors och
pojkars upplevda stress, dar flickorna visar en 6kning i skolstress med aren jamfort med

pojkar.

I var undersokning kom det fram att de flesta av respondenterna sover i genomsnitt 7 timmar
och 15 minuter, dér majoriteten svarade mellan 6-8 timmar per natt. De flesta av
respondenterna sover mindre dn de rekommenderade sémnen per natt fér en ungdom i
skolaldern som ar minst 8 timmarssémn per natt. Detta bekraftas av Jakobsson, et al. (2018)
att ungdomar (55%) sover mindre &n de rekommenderade 8 timmarssomn per natt samt att
den korta somntiden beror pa skolstress, medieanvandning under rasten och fore laggdags.
Enligt Theorell (2003) behdvs atta timmarssomn och minst tio timmars dygnsvila for att

kroppen ska kunna aterhamta sig.

Var undersokning visade att hemmet inte ar en stor orsak till stress hos respondenterna,
eftersom de flesta av respondenterna ansag att de inte upplever stress i familjen och trivs i
hemmet. Enligt resultaten kan detta bero pa att de flesta av respondenterna kan slappna
hemma, kan prata med nagon hemma, far hjalp med laxor hemma och har bra stamning i
familjen. Undersokningen stammer férhallandevis bra éverens med teoridelen och tidigare
forskning. Dér det framkommer att familjen &r det viktigaste socialstodet eller
aterhamtningen for de flesta unga (Arnetz & Ekman, 2013; Wahrborg, 2002). | en
undersokning av Seiffge-Krenke, et al. (2013) visade det sig att ungdomar &r kompetenta

och kan hantera relationsstress, sdsom foraldrarelationsstress.

Fastan majoriteten av respondenterna inte upplever stress i hemmet sa framkom det av

pastaendet Vad ar det som stressar dig i hemmet att hinna gora laxor och deras egna krav att
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hinna med vardagssysslor gav upphov till den storsta stressen hemma, f6ljt av att hinna vara
med kompisar, krav fran familjen att hinna med vardagssysslor och stressade foraldrar.
Familjesituationen (dalig stamning, dalig ekonomisk situation, fdrekomst av
missbrukarproblem, psykisk ohalsa, vald och brottslighet) ses som den minsta stressfaktorn,
men tva av respondenterna har svarat att det stimmer helt att den daliga ekonomiska
situationen stressar dem hemma. Det framkommer i teoridelen att familjen ocksa kan vara
en stressor, och kan paverka negativt pa individens mentala hélsa och skapa stress om det
forekommer hoga krav i hemmiljon, dalig stamning, bristande omsorg och trygghet och i
allvarligare fall vald, psykisk ohalsa, missbruk eller brottslighet samt svara socioekonomiska
forhallanden (Arnetz & Ekman, 2013; Wahrborg, 2002). Detta stamde inte helt 6verens med
undersokningens resultat eftersom majoriteten valt det stimmer inte. Men det finns dven en
andel respondenter som inte trivs i hemmet, kan inte slappna av hemma och inte har bra
stamning i familjen samt en andel respondenter inte har ndgon som kan hjalpa dem med

laxor eller har ndgon att prata med hemma.

Enligt resultaten fran undersokningen upplever de flesta av respondenterna delvis stress infor
framtiden, dar det &r ganska jamn fordelning mellan de som anser att de inte stressar infor
framtiden och de som stressar helt. Respondenternas stress dver slutbetyget dr ganska
jamnfordelad. Stressen Over att fa en studieplats hos respondenterna ar inte lika stor, men
hér &r ocksa respondenternas svar utspridda, déar en del av dem stressar éver den dnskade
studieplatsen. Undersdkningen stdimmer delvis éverens med teoridelen dér det framkommer
att mojligheten att vélja olika studielinjer kan medféra problem fér ungdomen eftersom
tonaringen inte kan forutspa framtiden, bland annat efter hogstadiet ska de vélja en linje samt
skola och &mne, dar beslutet for ungdomen &r livsavgérande (Hasson, 2008; Mdrelius,
2014).

De flesta av respondenterna jamfor sig inte med sina kompisar eller med andras liv och
kanner sig vardefulla, vilket kan tolkas som att de har god sjalvkansla. Av pastaendet min
sjalvkansla (hur jag varderar mig sjéalv) paverkas av mina prestationer, kommer det fram
att de flesta av respondenternas sjalvkansla inte paverkas av deras prestationer, men en stor
andel svarade ocksa att det stimmer att deras sjalvkansla paverkas av deras prestationer.
Undersokningens resultat stammer forhallandevis bra 6verens med teoridelen och tidigare
forskning. I teoridelen pastods det att flickors sjalvvérde paverkas av deras prestationer mer
an pojkars (Angeléw, 2005; Arnetz & Ekman, 2013). Vilket framkom ocksa i var
undersokning. | tidigare forskning av Mikkelsen, et al. (2020) kommer det ocksa fram att
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flickor hade betydligt lagre nivaer av sjalvformaga och sjalvkansla och hogre nivaer av

ensamhet och stress.

Var undersokning visar att mediaanvandning inte ar en stressfaktor for de flesta
respondenterna, men eftersom respondenterna anger att de anvander sociala media kan det
medfdra en del stress utan att de kanner av det. Exempelvis pa pastaendet att gora laxor och
samtidigt vara pa sociala medier gor mig stressad finns det 8 respondenter som svarade
’ja>> och 27 respondenter som svarade att gora laxor och samtidigt vara pa sociala media
gor dem stressade ibland. Men diaremot angaende pastaendet Jag upplever att ha tillgang till
sociala medier nar jag ar stressad upplever de flesta av respondenterna att de delvis har
behov av att ha tillgang till sociala medier nér de kanner sig stressade. Resultaten stammer
delvis 6verens med tidigare forskning och teoridelen. I studie utford av VVan der Schuur, et
al. (2019) framkom att nar ungdomar &r stressade kan de frigora sig fran sina stressrelaterade
problem genom att soka distraktioner. Enligt Morelius (2014) paverkar medier bland annat
tondringarnas koncentrationsformaga men ocksa att gora flera saker pa en gang,
multitasking, kan vara en positiv sak i framtiden, om man &r uppvuxen med detta fenomen

kanske man béttre kan hantera stress fran olika saker som hander pa en gang.

I undersokningen kommer det fram att de flesta respondenterna tycker att det inte alls
stdimmer att sociala medier gor att de jamfor sig med andra ménniskor eller k&nslan av att
vara uppkopplad pa sociala medier och vara tillganglig, men en mindre andel tycker att det
stdimmer att sociala media gor att de jamfor sig med andra manniskor och har behov av att
hela tiden vara uppkopplade pa sociala medier och vara tillgangliga. Detta stimmer delvis
Overens med teoridelen dar det framkommer att dagens kommunikationssatt medfér att
ungdomar inte kan latt lagga ifran sig telefon eller stanga datorn, da de kan kénna att de
maste vara uppkopplade till natet och vara tillgangliga, som leder till bristande avkoppling
och egen tid (Morelius, 2014). De tre mest anvanda sociala medieplattformerna ar Snapchat,
Tiktok och Instagram. | var undersokning anvander de flesta av respondenterna sociala
medier for att halla kontakt med vanner. Detta understdds av undersokning av Statista (2020)
dar det framkommer att de flesta av respondenterna anvander sociala media for att halla

kontakt med vanner.

Av resultaten fran undersékningen framkommer det att majoriteten av respondenterna har
en kansla av kontroll och kan hantera sin stress. Men det férekommer sma skillnader mellan
flickor och pojkar. Det framkommer i undersokningen att pojkarna har en ké&nsla av kontroll
och kan hantera stress béttre an flickor.
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Enligt Hansson (2008) finns det olika copingstrategier for att hantera stress som ar utformade
fran Richard Lazarus och Susan Folkman teorier om coping. De vanligaste
copingstrategierna som respondenterna anvénder sig av dr *’undvikande’” som copingmetod,
som innebdr att man undviker stressiga saker eller situationer, foljt av emotionellfokuserad
copingmetod, som gar ut pa att hantera kanslor som uppkommer i stressiga situationer,
prokrastinering som innebdr att man skjuter upp eller fordrojer saker som stressar eller delar
upp problemen i mindre delar och funderar efter hur man kan l6sa dem, dven kallad
intellektuell eller problemfokuserad. Men daremot finns det mindre &n hélften av
respondenterna som inte anvander sig av copingstrategierna. Detta stammer delvis dverens
med tidigare forskning som gjordes av Undheim, et al. (2017) som visar att ungdomar kan

motsta en viss del stressfaktorer fore de borjar med copingstrategier.

| teoridelen pastods det att symtom pa stress kan vara irritabilitet, angest, depression, trotthet,
vark,  oklara  sméartor, magont, huvudvérk, somnproblem,  aggressivitet,
koncentrationssvarigheter och tillbakadragenhet (Morelius, 2014). Detta forekom ocksa i var
undersokning dar de mest férekommande symtomen &r trotthet, irritabilitet, somnproblem
och huvudvérk. Mindre forekommande stressymptom hos respondenterna var nedstamdhet

och angest, magsmartor, aggressivitet, vark; oklara smartor och depression.

Enligt var undersokning ar den vanligaste stresshanteringsmetoden hos respondenterna att
delta i kulturella aktiviteter (lyssna pa musik, kolla serier mm.), god nattsémn och att fa prata
ut med nagon, fljt av att ha positiv syn pa livet, ata bra kost och motion eller fysisk aktivitet.
Detta resultat stammer forhallandevis bra 6verens med teoridelen, dar det pastods att man
kan hantera stress genom att strava efter att ha god somnkvalitet, dta sunt, motionera
regelbundet, ha ett tryggt socialt natverk, vara kulturellt aktiv och ha en positiv syn pa livet,
for att minska negativa effekter eftersom stress paverkar bade kroppen och hjarnan (Arnetz
& Ekman, 2013). Majoriteten av respondenterna kan hantera sin stress med olika

hanteringsmetoder, men en mindre del av respondenterna vet inte hur de hanterar sin stress.

Sammanfattningsvis kan man konstatera att stress finns bland ungdomarna. Hogstadieelever
i arskurs nio upplever mest stress i samband med skolan. Darefter kommer hemmet som
orsak till stress och ungdomarna anser att stress i samband med sociala medier, framtidskrav
och sjélvbild ar minst pafrestande. Enligt ungdomarna utgér deras egna krav orsaken till den
storsta stressen bade i skolan och i hemmet, sdsom att hinna géra hemléxor eller att prestera
bra i skolan. De flesta av ungdomarna sover mindre an de rekommenderade 8 timmarssémn

per natt. Ungdomarnas tankar kring krav for framtiden &r delvis stressande for dem.
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Ungdomarna anser att de har god sjalvkansla samt att deras sjalvvarde inte paverkas av deras
prestationer. De flesta av dem anvénder sociala medier for att halla kontakt med vanner.
Majoriteten av ungdomarna anser att de har en kansla av kontroll och kan hantera sin stress.
Den mest anvanda copingstrategin ar den undvikande copingmetoden, som innebdr att de
undviker stressiga saker eller situationer som uppkommer. Nar ungdomarna kénner sig
stressade hanterar de stressen genom att delta i kulturella aktiviteter (lyssna pa musik, kolla
serier), genom god nattsémn eller genom att fa prata med nagon. Det fanns sma skillnader
mellan flickor och pojkar, dar man kan konstatera att flickor stéller hogre krav pa sig sjalva
i skolan och deras sjalvvarde paverkas av deras prestationer samt att de hanterar stress samre
jamfort med pojkar. Tillaggsfragorna som vi stallde i de flesta pastaendena for att ge
respondenterna mojlighet att tillagga nagot annat, var det fa som svarade pa, och man kunde

darmed inte dra nagra storre slutsatser ifran dem.

7.3 Slutledning

Utifran vad som framkommit i resultaten kan vi dra slutsatsen att vi har fatt svar pa vara
fragestallningar och darmed har arbetet uppfyllt sitt syfte. Vi ar néjda med vart arbete och
undersokningen och vi har fatt svar pa det som vi ville fa svar pa. Vi tycker att vi har lyckats
med att behalla den réda traden genom hela arbetsprocessen. Vi vet nu mera om stress hos
ungdomar och stress overlag.

Som utvecklingsforslag kunde enkaten dversattas till finska eller engelska. Da skulle andra
hdgstadieskolor ha méjlighet att delta i enkéten, vilket skulle ge en béttre dverblick 6ver
hogstadieskolor i 6verlag. Fastan det har gjorts tidigare undersokningar inom omradet var
det 4nda intressant att ta reda pa hur dagens ungdomar upplever och hanterar sin stress. Om
det & mojligt att utfora sadana studier om nagra ar, kan man undersoka elever pa andra
stadiet speciellt nar det &r obligatoriskt for studerande att fortsatta sina studier pa andra
stadiet och understka hur ungdomarnas stress har utvecklats. Eftersom ungdomarnas
familjesituation kan paverka stressen kunde man i framtida undersokningar ocksa undersoka
foraldrarnas stress eller upplevelse av stress i sitt foraldraskap. Genom resultaten som vi fatt
fran undersokningen hoppas vi att andra forstar battre éver hur dagens ungdomar upplever
och hanterar stress. Vi ar tacksamma mot hogstadieskolorna som deltagit i undersokningen

och gjort vart examensarbete majligt.
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Bilaga 1

Stress hos ungdomar
Basta deftagara!

i heter Pnyophyo Oasis och Tani Oasis till vid MNovia i Vasa, | vart examensarbete skriver vi om stress hos ungdomar. Mélen med vart examensarbete ar att ta reda pa upplevelse av stress och vad orsakar stress hos hbgstadieslever samt
hur g hanterar siress.

Enkatmaterialet kommer att forvaras sakert frdn abehbriga fram tils st virt examensarbete Sr fardip. Materialet forvaras sakert och bakom l6senord. Det &r frivillgt att deita osh avbryta nar som hist. Ni kommer att vara anonyma under hels studien
De finns sammaniagt 32 frigor. DSr mestadels av svarsaltemativen & en skala i form av stsmmer inta alls, stimmer ganska diiig, stammer delvis, stSmmes ganska bra och stsmmer helt
Enkten tar endast ca 8 minuter att fylla .

Om dlu har frigor angdende enkiten, ta gima kontakt.

Studerande: Handladande |arare:
Phyoghyo Casis Irén Vikstrom-Dahl
ohyophyo.casis@edu.noviad iren.vikstrom-dahi@novia i
Tani Qasis|

{ani casisedu novia i
Ditt svar &r viktig! Tusen tack for att du deltar!
Med winkgs halsningar Phyophyo Ossiz & Tani Oasis

‘0OBS! Rad text ar obligatorisk

Stress hos ungdomar

A —

z.ken (O Pojke
O Flicka
O Annat

Skoimitjon

3. Jag kiinner mig stressad Over skolarbetet () Stimmed inte alls
() Susmmar ganska dilg
() stammer delvis
() Stammar ganska bra

() Stsenemer helt

~

4 Hur manga tmmar sover du per [
natt pd vardagama? .

5. Jag har hoga krav ph mig sjalv att prestera bra i skolan () Stammer inte alls
() Stammer ganska dilg
() ssammer delvis
() Stammer ganska bra
Cx&mm

6, Jag trive i skolan () Stleemer inte alls
() Stamener ganska dilig
() Sraenener debvis
() Suaenener ganska bra
() Suaenemer helt

7. Nt jag kiinner mig stressad | skolan har jag sokt hialp av () Larare
() Kurator
() skomalsoviedare
() skokoach Négon annan, vem?
() Nigon annan
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~8. Vad 3 det som stressar dig | skolan?
Stammer inte alis  Stammer ganska dillg  Stammer dedvis

Jag tie inte tllrackligt med 16 (@) O O
J3g kan Inte piverka min Intsrming ) O O
Mina egna krav att prestera bra | skolan O O O
Kraw frie lsrore O O (®)
Att bt kompisar O @) @)
Mobbang ®) O O
Jag vill passan O O O
S10kiga Kasskamrater O O O
Buller (hogs hudnivier ex. matsalen) O O O

Stammer ganska bra  Stammer helt

O0O0O0O0O00O0O0

oNoNoNoRONCRONONO)

Hemmilgen
9. Jag upplever stress | familjen () Stammer inie alls
() Sxsmmer ganska dilig
me
() Saimmer ganska bra
() Satmimar el

10, Jagirivs | hemmaet () Stlmme inte lla
() Stamemas ganska dilig
() Stamemas debrs.
() Stamenar ganska bea
Dmu

11. Jag kan slappea av hemma () Stamme inne alls
() saammer ganska dilg
() Sasmmer debvis
() sanmmar ganaks bea
() sanmmar helt

T2 Wi haw bra saiimning | familjen () Stlmmer inte alls

13 Jag upplerer att jag kan prata med négon hemma () Stmmer inte alls
() stammar gansia dilg
() Stammer detvis
() srammer ganska b
DWH




14 Jag fir hisip med ming lsxor hemema () Stimmer inte alls
() Suamimen ganska dilkg

() Seaererees debvis

() Suamemer ganska bes

() Stammes huelt

=15, Wad ar det som stressar dig | bemmet ?
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Siamimed ite alls  Sthmendd gansks dily  Sibmmed debis  SIGmened ganska bed Sulemened helt

Krav fran famidgen at hinna med vardagssysshor O O
Egra krav att hinna med vardagasyssior O O
Dl skonomiskstuation O O
Foreknmst av missbrukarproblem och peykisk chalsa O @]
Forekomst av vild och broftalighet O QO
st hinna vara med kompésar O O
st hinna gaea o o o
Stressade foraldrar O O
Dudisg stameing O O
Finns det négot annat som | |

Eiresar dig | bememet, vad?

[ << Foreghende | Foljande => |

Framtiden och sjaivbild

CO00000C0O0

O0O0OO0O0ODOOO

CO0O00Q00O0C0O0

16. Jag upplever stress infor framtiden () Stammer inte alis

() Stammer ganska dilig

() Stammer dedvis

() Stammer ganska bra

() Stammer heit

17, Jag kinner mig stressad over siutbetygen/skavisorden () Stammer inte als

() Stammer ganska dilg
() Stammer deivis

() Stammer ganska bra
() Stammet heit

18. Jag upplever stress ver att fa min onskade studieplats pd hosten () Stammer inte alls

() Stammer gansia dilig
() Stammer detvis

() Stammer ganska bea
() Stammer heit

[ 19. Jag jsmfde mig med mina kompisar eller med andras by () Stammer inte alls

(O Stammer ganska dilg
(O Stammer dehs

() Stammer ganska bea
() Stammer helt

20. Jag kinner mig vardefull

() Stammer inte alis

() Stammer ganska dilg
() Stammer delvis

() Stammer ganska bro
() Stammer heit
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21. Min sjalvikansia (hur jag varderar mig sjalv) péverkas av mina prestationer(ex. skobvitsord) () Stémmer inte alis
() Stammer ganska dilig
() Stammer dedvis
(O Stammer gansia bra
() Stammer heit

<< Foreghende | Foljande >> |

22 Villien socisl media anvander du mest av? () Snapchat

23 Vad aovinder du socials medier M0 () Hitha kontakt med familjen
() Hita kontakt med siakt
() Hita kontakt med vinner
() Falp yeter
() Foa kandsar

Annat, vad?

Ohmt L

[ 24 Att giea laxor och samitiigt vars pb sociala meder 90 mig stressad () Ja
() Iblang
ONey

25. Sociala medier gér att jag jmfce mig med andea manniskor () Stammer inte alls
() Stamener ganska dilg
() Stamenes delvis
() Stamener ganska bea
() Stammes het

26 Jag kiemr att jog mbsze hela 1den vara uppkoppiad | sociela medier och finnas tigsngly () Stimme inte als

() Suammer ganska cbig
() Staenmer detvis
() Stammer ganska bea
() Seammes heit

27 Hur minga tmar per dag ] ]

anvander A sociala medier?

<< Foregdende | Foljande »> |

Hantering av stress
265 Jog wothever 31 ma Wighng 11 50003 metier nv jag Ir stessad () Sherner nvie 3l
) Scaemer ganska divg
() Sxaermmwr cabvis
) Seaemmer gansa s
() Sxamerar rat

20, Jog Mar en KINSD Bv KortON 00N kan hanters Gver min stresa () Sthermer inte als

© Stammer gansea oivg

) Sthermar detes

) Stmmer gansea ba

(2 Staererar het
30 Vad goe du e do e

Swmmer mie 303 Smmer ganska dllg  Stimoer Ceivs  Sthmmer Qanska bra  Sthavmer het
| Jag harcwrae Khnsies sem | Sressga ) (o} o} Q (o]
| dag undvke o (o) (o] O o) (o]
| Jag vijter fram eler SicrSiec saker 1om stwasar Mg o} o (o] o} (o]
o (o} (o} o) o}

| 4G S8l R0 proieTen | MIngTe Jelar 000 funcerar hur jag Dner dem
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~31. Hir o/ bl 2 mlhont i St
Ak g Ofia |13 dager | vecia |

Wyoiw: oS! -3 dage | veckal  Waa dag

Huschlek Q Q [+ o Q
ZomroE e 0 %] o o Q
MageTarsr (=) [} [} ) o
Irinernd Q Q o o Q
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- Q [#] o o Q
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~32 Vika e Folgeoe platbencs stimmer rmad Pur o Wk
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