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1 INLEDNING

Fysisk aktivitet och psykisk valbefinnande &r viktigt for studerande inte enbart med tan-
ke pa studieférmagan utan ocksa med tanke pa framtiden. Fysisk aktivitet och psykisk
hélsa i ungdomen forutspar aktiv livsstil och psykisk halsa ocksa i senare vuxenalder.
En valmaende studerande &r dven en valmaende och kompetent arbetstagare. Det finns
dock en oroande utveckling gallande studerandes fysiska och psykiska hélsa. Enligt
Studenternas halsovardsstiftelses utredningar har mentala problem och 6vervikt bland
studerande ¢kat under hela 2000-talet. Enbart en liten del av hdgskolestuderande ror pa
sig enligt rekommendationerna for halsomotion. (Kunttu 2011 s. 154, 197, 199) Aven
om studerande ror pa sig under sin fritid racker det inte till att uppratthalla halsan, efter-
som mangden vardagsmotion &r for liten. Enligt undersokningar &r studerande vid yr-
keshdgskolor mindre fysiskt aktiva &n studerande vid universitet. Dessutom deltar stu-
derande vid universitet aktivare i aktiviteter ordnade av skolan. (Kunttu&Pesonen 2012,
Kunttu 2011 s.197) Framjandet av fysisk aktivitet och psykisk valbefinnande hos stude-
rande stoder framskridandet av studierna, forbattrar inlarningsresultaten samt forebyg-
ger studierelaterade problem (Kunttu 2011 s. 154). Eftersom skolan ar ett stélle dar stu-
derande tillbringar en stor del av sin tid skulle det vara viktigt att skolan kunde framja
fysisk aktivitet och psykisk valbefinnande hos studerande (Sosiaali-, ja terveysministe-
rié 2013 s. 30, Nilsson 2003 refererad i Folkhalsokommittén 2010).

Studerande ar en viktig malgrupp vars fysiska och psykiska halsa ar viktigt, bland annat
pa grund av att studerande ar framtida arbetstagare och arbetsgivare. Dessutom fortjanar
denna grupp en plats i dagens hélso-, och valbefinnandediskussion som ofta fokuserar
pa barn och vuxna (i arbetslivet). Detta arbete har som avsikt att lyfta fram studerandes
halsa genom att undersoka deras aktivitetsvanor och kanslan av sammanhang i varda-
gen. Arbetet stravar ytterligare till en djupare forstaelse kring vad en hogskola kunde

gora for att framja fysisk aktivitet och psykisk vélbefinnande hos studerande.



2 ATT STUDERA PA ARCADA

| detta kapitel beskrivs begreppet studieférmaga och vilka faktorer som paverkar studie-
formagan. Utover detta redogors for vad hogskolan Arcada kan erbjuda for att framja
studieformagan bland studerande. Studieférmaga kan forknippas med det mera anvanda
och kéanda begreppet arbetsformaga. Arbetsformaga innebér att uppskatta individens
handlingsformaga i relation till hans/hennes arbete. Eftersom studierna ar studerandes

arbete ar dessa begrepp néra relaterade.

Studieférmaga bestar av individens egna resurser och halsa, studiemiljo, undervisning
och studiekompetens (se figur 1). Till de egna resurserna hor faktorer som personlighet
och identitet, livssituation och forhallanden, sociala forhallanden, fysisk och psykisk
hélsa samt hélsobeteende. Upplevelsen om livshantering och att egna resurser och for-
magor réacker till samt socialt stod har stor betydelse for vélbefinnandet och till att studi-
erna l6per. Studiekompetens innefattar problemldsningsformaga, inlarningsstil, kritisk
tdnkande och sociala fardigheter. Tidsanvandning och att géra upp en studieplan ar aven
faktorer som paverkar studiekompetensen. Undervisning och handledning har en bety-
delsefull roll med tanke pa studieformagan. Hit hor vaxelverkan mellan larare och stu-
derande, feedback, beddmning, tutorverksamhet, studerandes integrerande i studiesam-
fundet samt information. Brist pa dessa faktorer kan orsaka studiestress. Studiemiljo
syftar pa den fysiska, psykiska och sociala miljon. Den fysiska inlarningsmiljon paver-
kas av hur undervisningen ordnas och vilka verktyg som anvénds vid undervisningen
samt av utrymmen for vilopaus. Den psykiska och sociala miljon innefattar vaxelverkan
mellan personal och studerande samt den 6msesidiga vaxelverkan sinsemellan, studie-
atmosfar och studerandeféreningarnas utbud. Hogskolorna har en méjlighet att paverka
studieformagan hos studerande. For att framja studieférmagan bor larare, studerande,
stdd-, och handledningspersonalen och ledningen delta och samarbeta. (Kunttu 2011
5.34,35,53, 154)

10



Studie-
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Figur 1. Modell for studieférmagan. Modifierad.(Kunttu 2005)

2.1 Hogskolan Arcada som halsoframjande arena

Arcada ar en yrkeshogskola i Helsingfors med 2700 studerande. Vid Arcada finns 17
utbildningar pa bachelorniva och fyra utbildningar pa masterniva. Dessutom finns maj-

lighet till fortbildning samt 6ppna yrkeshogskolestudier. (Arcada 2014)

Studerande vid Arcada har majlighet att anvanda skolans gym till ett relativt formanligt
pris varje vardag kl. 6.00 - 22.00 samt vid behov under helgen. Som medlem i Stude-
randekaren ASK kan studerande fa rabatt till ndgra kommunala och privata gym samt
simma billigare i en del simhallar. Genom samarbetet med Metka (studerandekaren vid
Metropolia-ammattikorkeakoulu) kan ASK-medlemmar delta i motionsverksamhet som
ordnas av Metka for ett formanligt pris. Studeranden har majlighet till att delta i ledda
motionstimmar till exempel i dans, yoga och muskeluthallighet. Dessutom finns mojlig-

het till badminton och simning. (Studieguiden 2014)
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En psykiatrisk sjukskotare star till forfogande for studerande nastan alla vardagar. Till
den psykiatriska sjukskotaren kan studerande véanda sig till vid livskriser, panik-, eller
angestkanslor, nedstamdhet, depression, stress eller dvriga tankar om livssituationen. En
studiepsykolog véagleder framst vid fragor och tankar kring inlarning, motivation,
stresshantering men ocksa vid tankar om livssituationen i évrigt. Utover detta har Arca-
da tva praster som finns pa plats varje onsdag, som ger bland annat andligt stod samt ett
studentomsorgsteam vars uppgift ar att varna om forutsattningar for sjalvstyrt larande
och en studiemiljé som ar 6éppen for alla vad galler information och omgivning. (Stu-
dieguiden 2014)

3 FYSISK AKTIVITET

Fysisk aktivitet definieras som all rorelse dar musklernas sammandragning leder till
Okad energiforbrukning. (FYSS 2008 s.11, Bouchard et.al 2012 s.12) Denna aktivitet &r
viljestyrd och styrs av nervsystemet. Exempel pa olika grundformer av fysisk aktivitet

ar att ga, l16pa, hoppa, kasta, lyfta, bara och simma. (Vuori 2003 s.12)

Fysisk aktivitet ar ett paraplybegrepp som inkluderar allt frdn motion utfort i halsosyfte
till rorelse i vardagen, samt traning utford i prestationssyfte. Fysisk aktivitet kan delas in
enligt hur den forverkligas och dess huvudsakliga skal i; vardaglig fysisk aktivitet, mo-
tion, traning (for prestation) och elittraning. (Vuori 2003 s. 12-13, Hassmén & Hassmén
2005 s. 136-137) Vardaglig fysisk aktivitet eller vardagsmotion innebar till exempel
hushallsarbete, tradgardsarbete eller annan typ av rorelse som sker i eller omkring
hemmet. Hit hor ocksa resor till och fran jobbet som utférs med hjalp av kroppsrorelse
och muskelkraft, aktivitet i arbetet eller relaterat till det, samt all rorelse pa fritiden som
inte genomfors i forstahand i motionssyfte. Motion &r regelbundet och genomférs med
syftet att uppna fysisk och/eller psykisk hélsa, samt en béattre framtida halsa. Motion in-
nebér oftast ombyte till traningsklader. Traning (for prestation) innebér att intensiteten
Okar sa pass mycket att kroppens syretransporterande organ och muskler anstrangs. |
och med anpassningen till de nya kraven medfor traning en storre forbattring vad kom-
mer till syreupptagningsformaga och muskelstyrka an motion. Darmed 6kar ocksa syre-
upptagningsformagan och muskelstyrkan betydligt mera vid traning an vid motion. Tra-
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ning och elittraning har en klar malsattning att forbattra prestationsformagan i olika ty-
per av fysiska aktiviteter. Elittraning inneb&r dock en ytterligare dkning av intensitet
och en regelbundenhet i traningen. (Hassmén & Hassmén 2005 s. 136, Ekblom & Nils-
son 2000 s.24-25, FYSS 2008 s. 48) Utdver dessa begrepp ar konditionstraning ett van-
ligt forekommande begrepp inom ramen for fysisk aktivitet (Fogelholm 2011 s. 71).

Ordet halsomotion &r ett etablerat begrepp sedan 1990-talet. Halsomotion innebar fysisk
aktivitet som framjar halsan och inkluderar all sadan aktivitet som har bevisats ha gynn-
samma effekter pa hélsan och som inte orsakar skada. (Vuori 2003 s.27) Halsomotion
innefattar motionsformerna vardagsmotion (till exempel rask gang) och konditionstra-
ning (till exempel 16pning) och varar i minst 10 minuter (Fogelholm et.al 2011 s 70,
199). Halsomotion skall utféras regelbundet med mattlig belastning. (Vuori 2003 s.27,
Winroth & Rydqvist 2008 s.110-111) Saledes ar all fysisk aktivitet, forutom elitidrott
och latt fysisk aktivitet, halsomotion. (Fogelholm et.al 2007 s 70, 199) De storsta hélso-
effekterna uppnas da motion utévas regelbundet med en 6kad intensitet jamfort med
vardagsaktivitet. Ur ett halsoperspektiv (bade fysiska och psykiska) ar regelbunden mo-
tion enligt Hassmén att rekommendera, eftersom skaderisken ar lagt jamfort med tra-
ning och elittraning, samt att flera positiva halsoeffekter uppnas. (Hassmén & Hassmén
2005 s. 137-138)

3.1 Effekter av regelbunden fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet har flera positiva effekter pa den fysiska, psykiska och sociala halsan
(WHO 2003 s.1). Fysisk aktivitet har en betydelsefull roll i forebyggandet och vardan-
det av flera vanliga sjukdomar, syndrom och symptom samt vid upprétthallandet av
funktionsférmagan. (Fogelholm et.al 2007 s.186-196)

En del traningseffekter & omedelbara och mérks genast medan det for en del tar veckor
eller manader innan de &r markbara. Effekterna av fysisk aktivitet ar beroende av fre-
kvens (hur ofta), duration (hur lange) och intensitet (hur hart) (FYSS 2008 s.12-13).
Dessutom paverkar ocksa typ av traning, individens alder och genetiska faktorer pa tra-
nings effekten (Ekblom & Nilsson 2000 s.38). | och med att kroppen anpassar sig till de
krav den utsatts for bor motion utdvas regelbundet for uppratthallandet av prestations-

formagan (Hassmén & Hassmén 2005 s 140).
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Fysisk aktivitet ar ett viktigt medel i foérebyggande av flera sjukdomar. Regelbunden
fysisk aktivitet minskar risken for bland annat osteoporos, artros (ledférslitning), diabe-
tes, hjart- och karlsjukdomar, astma och cancer (Muori, 2003 s. 21-23). Ytterligare har
fysisk aktivitet en positiv inverkan vid minskandet av hdgt blodtryck, hog kolesterol och
évervikt (WHO 2003 s.2). Méangden fysisk aktivitet paverkar ocksa vart valbefinnande i
vardagen (Winroth & Rydqvist 2008 s.67, 84).

Fysiologiska effekter

Under fysisk aktivitet okar pulsen och hjartats minutvolym m.a.o. mangden blod som
hjartat pumpar per minut (Winroth & Rydqvist 2008 s.100). Andningen blir snabbare,
blodtrycket dkar och kroppstemperaturen stiger. Dessutom bildas mer mjélksyra och
frisattningen av hormoner blir snabbare (FYSS 2008 s.11). Da fysisk aktivitet utfors re-
gelbundet forbattras cirkulationssystemets funktion da hjartats slagvolym m.a.o. den
mangd blod som hjértat pumpar ut per slag 6kar och kroppens syretransporterande or-
gan, det vill sdga hjarta, lungorna och blodet (blodomloppet) arbetar effektivare
(Hassmén & Hassmen 2005 s.139-140, Winroth & Rydqvist 2008 5.95-100). Vad som
sker &r, att antalet kapill&rer i musklerna 6kar och utbyte av naring, slaggprodukter och
syrgas forbattras (Ekblom & Nilsson 2000 s. 43). Fysisk aktivitet delas vanligen i grup-
per enligt belastningssattet; uthallighet, styrka, snabbhet, rorlighet och skicklighet (Fo-
gelholm et.al 2011 s.16)

UtOver andringar i cirkulationssystemet medfor all typ av fysisk aktivitet forandringar i
muskulaturen och skelettet. Muskelfibrernas storlek 6kar som en foljd av styrketraning
(Ekblom & Nilsson 2000 s.45). Muskelkontraktionen stravar till att astadkomma klam,
vridning och drag i benen, vilket resulterar i 6kad &mnesomsattning i benvdvnaden. Ge-
nom Okad amnesomsattning forstarks benbyggnaden och tal béttre stot och belastning
som de utsatts for, vilket ar viktigt med tanke pa uppréatthallandet av funktionsformagan
pa langre sikt (Vuori 2003 s.17, 20)
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Psykisk och social hélsa

Effekterna av fysisk aktivitet pa den psyksiska halsan ar vélkanda, trots att objektiva
matmetoder fattas (Vasankari 2010 s. 63). Psykisk halsa innebéar en positiv grundinstéll-
ning, att se mojligheter istéllet for hinder, att ha ork och energi samt att reagera aktivt pa
sin omgivning. Dessutom innebéar psykisk halsa upplevelsen av att forsta sin omvarld,
en kansla av att kunna paverka sin situation och kanslan av att det finns nagot att uppna.
(Winroth & Rydqvist 2008 s.67)

Liksom de fysiologiska effekterna har ocksa de psykiska effekterna av fysisk aktivitet
akuta och langsiktiga effekter. Till de akuta effekterna av fysisk aktivitet hér upplevel-
sen av minskad &ngslan, oro och stress samt minskad grad av ilska och aggression. Pa
individens sjalvfortroende paverkar kanslan av nojdhet efter passet, att ha klarat av det.
(Arent et al. 2000, Treasure & Newbery 1998, Tuson et al. 1995 refererad i Hassmén &
Hassmén 2005 s. 143) Den kanske vanligaste motiveringen som manniskorna anger till
att de ar regelbundet fysiskt aktiva ar kanslan av ¢kat psykiskt vélbefinnande efterat
(Hassmén & Hassmén 2003 s. 267) Pa langsikt har regelbunden fysisk aktivitet en posi-
tiv inverkan pa skol-, och arbetsprestationer samt bidrar positivt till den psykiska hélsan
som beskrevs tidigare. (Stathi et al. 2002, Taylor et al. 1985 refererad i Hassmén &
Hassmén 2005 s. 144) Den fysiska aktivitetens paverkan pa den psykiska hélsan ar dock
valdigt individuella och paverkas forutom sjélva aktiviteten ocksa av den fysiska och

sociala motionsmiljon (Vuori 2003 s. 30).

Fysisk aktivitet har positiva effekter ocksa pa den sociala halsan. Den bidrar till forbatt-
rade sociala fardigheter och skapar vanskapsforhallanden (Muori 2003 s.33). Dessutom
skapar motionsaktiviteter kontakter, trivsel och gemenskap bland annat pa arbetsplatsen
och i foreningen (Winroth & Rydgvist 2008 s. 112, Fogelholm 2011, s.192, Kunttu
2011 5.198)

3.2 Inaktivitet

Fysisk inaktivitet ar ett av de storsta halsoproblemen i véarlden. Eftersom fysisk inaktivi-
tet &r starkt forknippat med hjart- och kérlsjukdomar ar det ett de av storsta orsakerna

till dodlighet globalt. Som en f6ljd av fysisk inaktivitet har dvervikt okat i de flesta Ian-
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derna och 6vervikt patraffas hos allt yngre personer. (WHO 2003) Finland gor inget un-
dantag, en stor del av finlandarna borde réra pa sig mera med tanke pa halsan (Fogel-
holm et al. 2007, Sosiaali-, ja terveysministerié 2013) Finlandarna &r ganska aktiva un-
der sin fritid men det racker inte for att uppratthalla halsan, eftersom mangden vardags-
motion &r alldeles for liten hos finlandarna i forskolor, skolor, arbetsplatser och under
arbetsresor. Med aldern minskar andelen fysisk aktivitet i vardagen. Barn &r inaktiva 60
% av sin tid pa daghem eller skola, medan vuxna ar inaktiva 80 % av sin tid. (Sosiaali-,
ja terveysministerio 2013 s. 24, 4-5, 10, Husu et.al 2011 s.37). Ett sittande livsstil med-
for okad risk for hogt blodtryck, ogynnsamma forandringar i dmnesomsattningen och
okad midjematt, vilket i sin tur okar risken for typ tva diabetes och hjart- och karlsjuk-
domar. (Healy et al. 2008 refererad i Vuori & Laukkanen 2010) Fysisk inaktivitet med-
for en storre risk att insjukna i folksjukdomar och ékar aldersrelaterade problem. Dess-
utom medfor fysisk inaktivitet kostnader for samhallet, en minskad produktivitet och
konkurrans i arbetslivet, samt har ett samband till 6kade héalsoskillnader bland folket.
(Sosiaali ja terveysministerio 2013) Manniskor i alla aldrar sitter for mycket, 46% av
kvinnorna och 51% av mannen sitter éver sex timmar per dag. (Sjostrom et al. 2006 re-
fererad i Vuori & Laukkanen 2010) Det &r en stor utmaning att andra dessa inaktiva atti-
tyder och handlingsmonster till mer fysiskt aktiva. Genom att 6ka forstaelsen om de po-
sitiva effekterna av fysisk aktivitet och genom att ge riktlinjer for minimiméngden fy-
sisk aktivitet for att uppratthalla halsan kan forhallningssattet i samhallet till fysisk akti-

vitet &ndras mot ett mera fysiskt aktivare samhalle (Sosiaali ja terveysministerio 2013)

3.3 Motionsrekommendationer

Motionsrekommendationerna baserar sig pa vetenskapligt fakta och experternas gemen-
samma syn pa motionens och halsans dos-respons - férhallande. (FYSS 2008 s. 40, Fo-
gelholm et.al 2011 s.68) Dos innebér i detta sammanhang till exempel motionens ener-
giférbrukning, tidsanvandning eller belastning. Respons kan forknippas med antingen
fysiologiska eller psykologiska reaktioner. Till fysiologiska hor till exempel syrefor-
brukning, hormonbalans eller blodtryck. (Fogelholm et.al 2011 s. 13, 68, Bouchard,
2012 s. 346) Vid utarbetandet av motionsrekommendationer & man tvungen att gbra

kompromisser, generaliseringar och antaganden da rekommendationen skall vara an-
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vandbar av alla i den malgruppen den ar avsedd for (till exempel barn, vuxna eller ald-
ringar) (Fogelholm et.al 2011 s. 13, 68). Motionsrekommendationerna askadliggor rikt-
linjer for minimimangden motion som kravs for att uppratthalla halsan. De fungerar inte
som individuella direktiv, eftersom behovet av motion varierar hos olika personer.
Bland annat motionshakgrund, arftliga faktorer, halsa, levnadsvanor och sjukdomar pa-
verkar motionsbehovet och motionseffekterna. (Vuori 2003 s. 28-29) Motion med matt-
lig intensitet innebar ndgot anstrangande motion dar andningen blir snabbare men det
gar att tala under aktiviteten (till exempel rask gang), medan rask intensitet innebér en
okad belastning dar andningen Okar ytterligare och det ar svart att tala under aktiviteten
(till exempel 16pning). (U.S. Department of Health and Human Services, 2008 s. 23,
Husu et.al 2011 s.16)

Den globala rekommendationen for halsomotion for vuxna i aldern 18-64 ar tva timmar
30 minuter med mattlig intensitet eller en timme 15 minuter med rask intensitet i veckan
eller en motsvarande kombination av mattlig och rask intensitet. Aktiviteten bor vara i
perioder pd minst 10 minuter. Ytterligare rekommenderas muskeltraning som involverar
stora muskelgrupper att utdvas under tva eller flera dagar i veckan. For att uppna storre
halsoeffekter borde motionsmangden okas betydligt. (WHO 2010 s. 26, U.S Department
of Health and Human Services 2008 s.22)

| Finland har UKK-institutet utvecklat motionskakan (se figur 2.) for att askadliggora
och motsvara den globala rekommendationen. Motionskakan anger minimimangden
motion i veckan och foreslar olika motionsformer som uppfyller rekommendationerna
for halsomotion. | mitten av kakan finns forslag pa aktiviteter som forbattrar muskel-
kondition, koordination och balans som till exempel konditionscirkel och dans. (Husu
et.al 2011 s.17)
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Figur 2. Motionskakan (UKK.institutet 2009)

3.4 Metoder for att framja fysisk aktivitet

Framjandet av fysisk aktivitet kan ske pa manga olika plan. Denna verksamhet kan rikta
sig till individer, grupper, arbetsplatser, kommuner eller staten. Dessa olika plan kallas
mikro-, meso-, och makroplan. Det som sker pa ett plan paverkar de andra planen. Mik-
roplan ar narmast individen och omfattar smagrupper sa som familj, arbetssamfund och
vanner. Nasta plan, mesoplan, inkluderar grannskap, bostadsomrade, skola, arbetsplats,
organisationer och samfund. Det tredje planet, makroplan, bestar av samhallets struktur,
planlaggningar samt av administrativa och ekonomiska institutioner. Pa denna niva
finns ocksd medierna som kan paverka attityder och varderingar. Makro-, och mesopla-
nens institutioner paverkas av den historiska kulturtraditionen som for oss till exempel
betyder uppskattning av fysisk prestation i form av fritidsmotion eller idrottsprestationer
(Ovaskainen et al. 2013 s.10,39-40, Vuori 2003 s. 128-129, Fogelholm et.al 2011 s.
189, 190, Fogelholm 2003 s.3)
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Miljon har en betydelsefull roll vid framjandet av fysisk aktivitet eftersom det i hdg
grad styr ménniskans motionsheteende. Faktorer som motionsplatsens lage, tillganglig-
het, sakerhet och avstanden mellan bostad, arbetsplats och service paverkar valet av mo-
tionsform. Vad som direkt paverkar negativt pa motionsbeteende ar miljostress vilket
innebér att miljoupplevelsen blir negativ. Miljéstress kan orsakas av bland annat buller,
luftfororening, trafik eller radsla for vald. En dalig miljoplanering och obehagliga utsik-
ter minskar manniskans upplevelse av kontrollbarhet och viljan att motionera ute. En
upplivande miljé i sin tur har en positiv effekt pa manniskan. Vatten, trad och buskar
samt tillrackligt stora utrymmen bidrar till 6kat valbehag och uppmuntrar till motion.
Vad kommer till den fysiska miljon galler det alltsa att skapa en inspirerande atmosfar
dar det finns mojlighet for alla att motionera. Genom fungerande samhallsstruktur dar
service, arbetsplats och bostad ligger pa passliga avstand samt cykel-, och gangvagarna
ar trygga kan mangden vardagsmotion hos befolkningen okas. Detta betyder att mo-
tions-, och halsoaspekterna skall tas i beaktande i all typ av beslutsfattande i samhalls-
politiken. (Ovaskainen et al. 2013 5.39-40, Fogelholm et al. 2011 s. 192-194, Husu et al.
2011 s.18, Sosiaali-, ja terveysministerio, 2013 s.11)

Fysisk aktivitet hos individen forverkligas genom handling och aktivitet, alltsa beteen-
de. Till exempel attityder, forvantningar och val. (Fogelholm et al. 2011 s.187) For att
kunna framja fysisk aktivitet pa ett andamalsenligt satt kan det vara till stor hjalp att
kanna till vilka faktorer som ligger bakom motionsbeteende och beteendeférandring.
Beteendeteorier som anvénts mest inom forskningen om fysisk aktivitet &r social kogni-
tiv teori och den transteoretiska modellen. (SBU 2006) Vid framjande av fysisk aktivitet
bor beaktas att manniskans funktioner till stor del styrs av rutiner, vanor och anpassning
till den fysiska och sociala miljon. (Fogelholm et al. 2011 s.188 )Da fysisk aktivitet an-
passas smidigt som en del i manniskornas vardag finns det en stor sannolikhet att lyckas
med att 6ka mangden fysisk aktivitet hos befolkningen (Sosiaali-, ja terveysministerio
2013 5.30) Med tanke pa framjandet av halsan hos befolkningen finns storsta méjlighe-
terna i vardagsmotion, eftersom majoriteten av befolkningen inte ar villig, kapabel eller
intresserad att utdva konditionstraning (Fogelholm et al. 2007 s.186-196 ). Vardagsmo-
tion forverkligas i sddana miljoer dar passligt avstand och smidiga rutter mojliggor cyk-
ling och gang. Sociala modeller paverkar funktioner, till exempel kan en omgivning dar

manniskorna ar fysiskt aktiva paverka positivt pa en persons motionsbeteende som flyt-
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tar in till grannskapet. Eftersom det i Finland finns en positiv attityd till fysisk aktivitet
bor fokus ligga pa de faktorer som mojliggor fysisk aktivitet. (Fogelholm et al. 2011,
5.190-192, Hassmén et al. 2003 s. 258)

Exempel pa verktyg vid framjandet av fysisk aktivitet ar motionsradgivning, motionsre-
kommendationer, fysisk aktivitet pa recept, uppmuntra folk att valja trappor istallet for
hiss, konditionstest och stegmétare. Motionsradgivning kan oka den fysiska aktivitets-
nivan med 12-50 procent hos klienten (SBU 2006). Motionsradgivning ar en del av hal-
soradgivningen och genomfors som individuell radgivning. For att fungera pa béasta
mojliga satt bor motionsradgivning forverkligas som multiprofessionellt samarbete (i
samarbete med olika yrkesgrupper). (Fogelholm et. al 2011 s.., Sosiaali-, ja terveysmi-
nisterio 2013 s.37) Motionsradgivningens andel av den allmanna livsstilsorienteringen
samt anvandningen av motionsrecept (till exempel motionskakan) i halsovarden och ar-
betshalsovarden borde 6kas for att framja fysisk aktivitet. Effekten av motionsradgiv-
ningen kan 6kas genom till exempel anvandning av motionsdagbok, fysisk aktivitet pa
recept eller malsattningsdiskussion (SBU 2006). Fysisk aktivitet pa recept ar ett verktyg
som utvecklades at lakarna i syfte att héja mangden fysisk aktivitet hos patienter. Upp-
muntran till att valja trappor istallet for hiss ar ocksa ett effektivt satt att oka fysisk akti-
vitet. Konditionstest, och stegmétare kan vara bra satt att hoja motionsmotivationen pa
kortsikt. (Fogelholm 2011 s.) Andra metoder for att framja fysisk aktivitet &r handledd
traning i grupp och interventioner som bygger pa teoribaserade beteendeférandringsmo-
deller (SBU 2006)

4 SALUTOGENES-ETT RESURSPERSPEKTIV

For att forsta vad kansla av sammanhang, som ar ett centralt begrepp i detta arbete, in-
nebéar ar det viktigt att vara bekant med det salutogena synséttet. | detta kapitel redogors
forst for salutogenes och generella motstandsresurser for att sedan ga in pa kanslan av

sammanhang.

Den salutogena modellen formulerades av Aaron Antonovsky ar 1970 da han analyse-

rade resultaten fran en undersokning av hur kvinnor i olika etniska grupper hade anpas-
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sat sig till klimakteriet. Det visade sig att en forvanansvart stor mangd av de kvinnor
som varit pa koncentrationslager uppgav vara vid tillfredstallande halsa trots, att de bor-
jat om fran borjan i ett annat land och ytterligare upplevt krig i det nya landet. Anto-
novsky stallde sig fragan: hur kunde dessa kvinnor (som varit pa koncentrationslager)
vara vid tillfredsstallande héalsa? Och vidare: Vad &r orsaken till att manniskan behaller
eller forbattrar/starker sin halsa? (Antonovsky 1987 s.15, Hanson 2010 s.30)

Salutogenes handlar om halsans ursprung dar fokusen ligger pa vad som orsakar hélsa i
motsats till det patologiska synsattet dar man forsoker forklara vad som orsakar sjuk-
dom. Det salutogena synséttet skall dock inte enbart ses som motsatsen till patogent,
utan som en helt annorlunda synsétt som &r minst lika meningsfullt. Antonovsky anser
att det hos den halsoorienterade och sjukdomsorienterade synsétten allt for ofta finns en
grundlaggande dikotomi mellan friska och sjuka ménniskor (Antonovsky 1987 s.16,26)
Dikotomi betyder tudelning, dar ingenting kan samtidigt tillhéra bada delarna (Natio-
nalencyklopedin 1990 s. 585). Halsa och ohélsa dr nagot som finns i alla manniskor hela
tiden, det 4r en del av livet. Aven en person som lider av en sjukdom har halsa kvar oav-
sett hur sjuk personen skulle vara. (Hanson 2010 s. 35). Darfor ser det salutogena syn-
sattet dimensionen hélsa-ohélsa som ett kontinuum istallet som en dikotomi, och forso-
ker fa reda pa var pa kontinuumet manniskan befinner sig vid ett visst tillfalle. Ytterli-
gare stalls fragan: vad far manniskan att hamna i den positiva polen, eller att rora sig
mot den vid en viss tidpunkt? Det salutogena synséttet lar oss att tanka pa ett satt som

framjar rorelsen mot hélsopolen (Antonovsky 1987 s. 28, 31).

Minimal halsa Optimal halsa

Figur 3. Kontinuumsyn pa halsa och ohélsa (Hanson 2010 s.35)

Varfor det salutogena synsattet ar betydelsefullt och anvéandbart finns det flera argument
for. Om vi tanker pa en individ som tagits in pa avdelning och har ett patogent synsatt,
ar det sjukdomen som star i fokus istallet for méanniskan som har en eller flera medi-
cinska problem. Dessutom forbises ménniskans etiologi, det vill sdga de bakomliggande
orsakssambanden till ménniskans nuvarande situation. Det patogena synséttet leder med

andra ord till en sndv bild dar manniskans sjukdomsupplevelse férblir obetydlig. Ett sa-
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lutogent tdnkande garanterar inte en l6sning pa problemen, men leder atminstone till en
djupare kunskap och forstaelse av en manniskas liv, vilket i sin tur ar en premiss for ro-
relsen mot halsopolen. Trots att Antonovsky argumenterar starkt for det salutogena syn-
sattet menar han att de tva olika synsatten skall ses som komplementéra och att det bor-

de finnas en balanserad fordelning av dem bada. (Antonovsky 1987 s.29-30,40)

Stressorer som definieras som “krav som det inte finns nagra omedelbart tillgéngliga
eller automatiska adaptiva responser pa” (Antonovsky 1987 s. 57), betraktas i det pato-
gena synséttet som riskfaktorer och sjukdomsalstrande. Detta antagande ar enligt Anto-
novsky en dalig utgangspunkt. Stressorer ar éverallt narvarande och behéver inte alltid
vara nagot negativt, tvartom kan stressorer fungera halsoframjande beroende pa hurdan
typ av stressor det ar och hur individen hanterar denna spanning. (Antonovsky 1987 s
29-30,33- 34,39-40, 128)

Manniskan utsatts under sin livstid for stressorer av olika slag. Hanteringen av dessa
stressorer bestammer var pa kontinuumet manniskan hamnar vid just det tillfallet. Det
centrala for dem som tillagnat sig det salutogena tankesattet blir da att undersoka de fak-
torer som ligger bakom séttet att hantera den spanning som stressorer orsakar. Har
kommer vi till det som Antonovsky kallar for generella motstandsresurser (GMR), det
vill séga, potentiella resurser som ger styrka till att bekdmpa olika stressorer. Generella
motstandsresurser forser en person med meningsfulla och sammanhéngande livserfa-
renheter. Exempel pa generella motstandsresurser kan vara socialt stéd, kulturell stabili-
tet, pengar eller jagstyrka. (Antonovsky 1987 s.16, 17, Antonovsky 1979, s 189) Gene-
rella motstandsresurser kan hittas i manniskans bakgrund och i den sociala och kulturel-

la omgivningen. (Hanson 2004, s. 111)

For att forsta vilka faktorer som bidrar till att manniskan ror sig mot halsopolen fortsatte
Antonovsky att studera de kvinnor som varit pa koncentrationslager och uppgett sig
vara vid tillfredstéllande halsa trots allt. Han listade olika faktorer som fungerade som
generella motstandsresurser hos dessa kvinnor, men ndjde sig inte med det. Han ville
hitta en regel, faktorer som aterkom i kvinnornas berattelser, nagonting som héangde
ihop. Utgaende fran informationen fran intervjuerna utvecklade Antonovsky begreppet
ké&nsla av sammanhang. En person med en stark k&nsla av sammanhang kan anvénda sig
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av de potentiella resurser som han/hon har for att 16sa problemet. (Antonovsky 1987
s.17, Hanson 2010 s.32, 38-39)

4.1 Kansla av sammanhang

De tre komponenterna som Antonovsky kunde identifiera hos dem som upplevt svara
saker i livet men hade bra hélsa trots allt var begriplighet, hanterbarhet och menings-
fullhet. Dessa samspelar hela tiden med varandra i det sammanhang som ménniskan for
tillfallet befinner sig i. Komponenterna fungerar som motstandsresurser och utgor till-
sammans kansla av sammanhang. (Hanson 2010 s.66, 120) Begreppet (kénsla av sam-
manhang) utvecklades for att forsoka hitta en teoretisk forklaring till hur generella mot-
standsresurser ar kopplade till halsa. Kansla av sammanhang ar enligt Antonovsky ett

forhallningssatt, inte ett personlighetsdrag. (Antonovsky 1987 s. 129, 22)

Antonovsky definierar kansla av sammanhang enligt féljande:

"Kdnsla av sammanhang dr en global hdllning som uttrycker i vilken utstrdckning man
har en genomtrangande och varaktig men dynamisk kansla av tillit till att (1) de stimuli
som harror fran ens inre och yttre varld under livets gang ar strukturerade, forutsagba-
ra och begripliga, (2) de resurser som kravs for att man skall kunna méta de krav som
dessa stimuli staller pa en finns tillgéanglig, och (3) dessa krav ar utmaningar, vérda

investering och engagemang” (Antonovsky 1987 s. 46).

Begriplighet

Begriplighet innebér att forsta sin omvarld, i hur hog grad inre och yttre stimuli upplevs
som gripbara. Det vill saga, att informationen fran omvarlden ar ordnad, sammanhang-
ande, strukturerad och tydlig. En person med hdg kénsla av begriplighet upplever fram-
tiden som forutsagbar eller som nagot som gar att forklara och ordna da de kommer
plétsligt. Detta oberoende om det handlar om positiv eller negativ stimuli. Misslyckan-
den, sorg, och krig kan upptrada men de gar att gora begripliga. (Antonovsky 1987 s.44)

Enligt Hanson ar begriplighet nagot som finns i manniskans natur, en nedarvd drift for
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att sakra overlevnaden. Detta forekommer hos dagens ménniskor som behovet av att
vara medveten om vad som hander runt omkring och forsta orsaken till varfor det han-

der eller ar som det ar. (Hanson 2010 s. 120)

Hanterbarhet

Hanterbarhet definieras som upplevelsen av och tron pa att det finns resurser till ens for-
fogande med vars hjalp man kan méta de krav som stalls. Resurserna som star till ens
forfogande kan antingen kontrolleras av en sjalv eller andra lampliga personer som man
har fortroende for, exempel pa dessa kan vara familj, vanner, kolleger eller lakare. (An-
tonovsky 1987 s.45) Hanterbarhet ar darmed mer av en social karaktér i begreppet kéns-
la av sammanhang i och med att det har betydelse hur samspelet med andra ménniskor
fungerar (Hanson 2010 s. 144). En person med hog kénsla av hanterbarhet upplever sig
sjalv inte som ett offer for omstandigheterna (Antonovsky 1987 s. 45), utan stravar till
att hantera situationen pa basta maojliga satt. Detta forutsatter att individen vill, kan och
ges mojlighet till att géra det. (Hanson 2010 s. 142)

Meningsfullhet

Antonovsky kallar denna komponent for begreppets (kansla av sammanhang) motiva-
tionskomponent. Detta pa grund av att de intervjuade personerna med hog kansla av
sammanhang talade om omraden i livet som hade stor betydelse for dem, nagot som de
var delaktiga och engagerade i. Delaktighet &r starkt kopplat till meningsfullhet i och
med att man som delaktig formar sitt 6de och skapar dagliga erfarenheter. Meningsfull-
het handlar om upplevelsen av att livet har ett kdnslomassigt innehall som &r vart att in-
vestera energi i, eller att atminstone en del av kraven som man stélls infor &r varda en-
gagemang. Dessutom upplever man att dessa krav dr mer valkomna &n en belastning
man hellre var utan, vilket dock inte betyder att en person med hég kénsla av menings-
fullnhet skulle gladjas av motgangar eller till exempel narstdendes dod. Istallet for att
konfrontera utmaningen tvingas personen att séka mening i den och pa det sattet komma
igenom den. (Antonovsky 1987 s. 45-46, Hanson 2010 s. 95)
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4.1.1 Sambandet mellan komponenterna

De tre komponenterna hanger oskiljaktigt ihop och enligt en undersékning i Israel var
korrelationen mellan komponenterna hdga. Men det kan bra handa att en person har hdg
begriplighet, 1ag hanterbarhet och hdg meningsfullhet, kombinationen far da prediktio-
nen “press uppat”. Medan hdg hanterbarhet, 1ag begriplighet och lag meningsfullhet far
prediktionen “press nedat”. | det senare forra stoder begriplighet och meningsfullhet
hanterbarheten eftersom situationen ar meningsfull och forstaelig, det ar bara anvand-
ningen av resurserna som stéller till med problem. I det senare fallet dar meningsfullhe-
ten och begripligheten &r laga och hanterbarheten hog fattas delaktigheten och engage-
manget vilket leder till att det inte &r hallbart i det langa loppet eftersom man inte ser en
mening i det eller bryr sig om det. Darmed anser Antonovsky att meningsfullhet ar den
viktigaste komponenten eftersom ”de méanniskor som ar engagerade och bryr sig om har
alltid mojlighet att vinna forstaelse och finna resurser”. Den néstviktigaste komponenten
ar begriplighet i och med att forstaelse ar en forutsattning for hog hanterbarhet. Hanter-
barhet skall trots inte ses som nagot oviktigt. Utan hanterbarhet minskar bade menings-
fullheten och personens forsok att hantera situationen. Darmed ar kansla av samman-

hang i dess helhet viktig vid problemhantering. (Antonovsky 1987 s 47-50)

Hog B + 1dg H +hog M — hog B + hog H + hog M

HOog B +1ag H + lagM — hog B + lag H + 14g M

Figur 4. Dynamiska samband mellan komponenterna i kénsla av sammanhang. (Anto-
novsky 1987 s. 49)

Tidigare ndmndes att de tre komponenterna i begreppet kansla av sammanhang samver-
kar hela tiden med varandra i det sammanhang som manniskan befinner sig i. Hela
sammanhanget &r alltsa viktigt med tanke pa halsan. (Hanson 2010 s. 68) Hur stor detta
sammanhang ar varierar hos olika méanniskor i och med att manniskan sétter upp gran-
ser. Antonovsky menar att det inte har sé stor skillnad ifall det som hander utanfor gréan-
serna ar begripligt, hanterbart och meningsfullt eftersom det som finns inom granserna
ar betydelsefullt. (Antonovsky 1987 s. 50, Hanson 2010 s.69) Sammanhanget kan vara
ganska snavt eller mycket stort beroende pa personen. For att ha en stark kéansla av

sammanhang behdver inte allting upplevas som begripligt, hanterbart och meningsfullit.

25



Till exempel kan manniskor vara likgiltigt installda till politik, konst och religion eller
vara mindre begavade i praktiska eller kognitiva fardigheter men anda ha en stark kans-
la av sammanhang. Det vasentliga ar ifall det finns delomraden i personens liv som
han/hon upplever som betydelsefulla och som upplevs som begripliga, hanterbara och
meningsfulla. Antonovsky anser att en stark kansla av sammanhang inte kan uppnas
ifall granserna for det sammanhang méanniskan lever i ar sa snavt satt att kanslor, nar-
maste relationer, arbete och existentiella teman sa som dod, misslyckanden och konflik-
ter blir utanfor. Dessa omraden &r helt enkelt sa viktiga att de inte kan forbises. (Anto-
novsky 1987 s. 50-51).

En stark kansla av sammanhang bevaras genom att vara flexibel gallande de livsomra-
den som ar viktiga. Genom att dra in gransen pa ett visst omrade antingen tillfalligt eller
permanent kan man fokusera pa det som &r viktigt istallet. Genom att utvidga gransen
kan kansla av sammanhang forstarkas ytterligare. (Antonovsky 1987 s.51-52) Naturligt-
vis kan sammanhanget utvidgas och det & mojligt att tillhora flera sammanhang. Familj,
arbete eller skola ar exempel pa olika sammanhang och ett sammanhang kan upplevas

som viktigare &n ett annat. (Hanson 2010 s. 69-70)

4.1.2 Hur kanslan av sammanhang utvecklas

Redan fran fodseln utsatts manniskan for utmaningar, respons, stress, spanning och be-
slut. Ju mer dessa erfarenheter karaktariseras av kontinuitet, delaktighet i att forma re-
sultatet och en balans mellan 6ver-, och underbelastning, desto mer ser personen vérlden
som sammanhéngande och forutsdgbar. Dock enbart forutsagbara erfarenheter leder till
svagare kansla av sammanhang, eftersom oundvikliga och o6nskade dverraskningar inte
kan hanteras. (Antonovsky 1979 s. 187) Kansla av sammanhang skapas fran mycket ti-
dig alder da barnet testar i vilken utstrackning livet ar forutsagbart. Da barnet har for-
sékrat sig om en relativt stabil fysisk och social varld med bekanta stimuli bildas rutiner
och dérigenom en forsta bild av en begriplig vérld. En lite famlande och oséker kansla

av sammanhang har utvecklats. (Antonovsky 1987 s.133-134)
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Under ungdomen formas bland annat identiteten och grunden for k&nslan av samman-
hang skapas. Om erfarenheterna fortsatter att i stora drag vara liknande som de tidigare
erfarenheterna forstarks kanslan av sammanhang. | vuxenlivet forstarks eller forsvagas
kanslan av sammanhang genom sociala roller och relationer. Ju aldre en person blir,
desto storre blir mojligheterna att valja eller mota sadana erfarenheter som antingen
okar eller minskar pa kanslan av sammanhang. En person i tidig vuxenalder har redan
skaffat sig en uppfattning av varlden och genom forpliktelser s som aktenskap, fast ar-
bete och familj skapas en rad stabila och trygga livserfarenheter som i sin tur leder till
upplevelsen av héllbarhet. Detta ger mojlighet till att vélja och tolka erfarenheter for att
passa in i det egna livet. Det tar med andra ord en lang tid att skapa de livserfarenheter

som formar ens kansla av sammanhang. (Antonovsky 1987 s 147-148)

Enligt Antonovsky ar det osannolikt att ens kénsla av sammanhang &ndrar radikalt efter
att den skapats och blivit permanent/stabil. En liten forandring i kansla av sammanhang
kan dock orsakas av en omvalvande stressor som andrar flera livserfarenheter pa en kort
tid och orsakar en avsevard forandring hos en persons generella motstandsresurser. Det
handlar om erfarenheter som man inte kunnat forbereda sig pa eller haft nagra alterna-
tiv. En narastaendes dod, mista ett arbete eller krig ar nagra exempel pa sadana plétsliga
stressorer som oundvikligen leder till en forsvagad kansla av sammanhang. (Anto-
novsky 1979 s. 187-189, Antonovsky 1987 s.147) | motsats till vad Antonovsky havda-
de har senare forskning visat att kanslan av sammanhang kan variera under tid (Nilsson
et. al 2003, Kuuppelomaki & Utriainen 2002).

4.1.3 Att framja kanslan av sammanhang

De sociokulturella faktorerna, s som kon, nationalitet och samhéllsklass har en bety-
delsefull roll vid utvecklandet av kénslan av sammanhang (Antonovsky 1987 s. 129)
Dessa formar ménniskans livserfarenheter och &ar avgdrande for utvecklandet av kénsla
av sammanhang (Antonovsky 1979 s.187, 189). Antonovsky beskriver inte exakt hur en
stark kénsla av sammanhang uppnas eller vilka faktorer som framjar kanslan av sam-
manhang. Han papekar att rérelsen mot halsopolen och en stark kéansla av sammanhang

kraver mycket arbete och namner att med hjalp av professionellt stod kan den paverkas
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mer eller mindre, tillfalligt eller mer bestaende. (Antonovsky 1987 s. 168-173) Schny-
der et al. (2000) anser att tillgangar som kénslan av sammanhang borde anvandas mera
inom terapi, konsultation och radgivning for att forstarka och stoda klientens formaga

att reagera pa de utmaningar som livet staller. (Schnyder et al. 2000)

Utover professionell hjélp kan k&nslan av sammanhang frdmjas genom daglig interak-
tion mellan manniskor. Erkannande, forstaelse, uppmuntran och accepterande av indivi-
den, samt uppskattning och respekt i mellanménskliga interaktioner stoder kanslan av
sammanhang. (Krause &Lorenz 2009. Refererad i Mayer & Boness 2011) | arbets-, och
inlarningssituationer framjas kanslan av sammanhang genom 6ppen kommunikation
uppskattande av prestationer, vanlighet, rattvisa, tolerans och humor. (Mayer 2011 refe-
rerad i Mayer&Boness 2011, Antonovsky (1987 s. 168-173). Betydelsen av att ha
kompisar, fa socialt stod och vara nojd med det ar relaterat till en stark kansla av sam-
manhang. Med andra ord har socialt stod en betydelsefull roll vid fraimjande av kénslan

av sammanhang. (Volanen et al. 2004)

Enligt Ravesloot et al. (1998) kan kanslan av sammanhang frdmjas genom att ordna hal-
sofrdmjande seminarier och utbildningar. Dessa seminarier innefattar Gvningar och te-
man som till exempel att sitta upp mal, problemldsning, halsosam kommunikation, att
hantera depression och nedstdmdhet, informationssdkning, 6ka méngden fysisk aktivitet

och halsosam kost. (Ravesloot et al. 1998)

4.1.4 Kanslaav sammanhang och hélsa

D& manniskan utsatts for en stressor utsatts han/hon for spanning. Detta tillstand kraver
agerande. Antonovsky menar, att en person med en stark kansla av sammanhang kom-
mer med storre sannolikhet att lita pa att han/hon kan automatiskt adaptera till kraven
och definierar stressorn som betydelselds &n en person med svag kénsla av samman-
hang. Detta beror pa att personen med stark kénsla av sammanhang har tilltro till att sa-
ker och ting kommer att ordna sig och att det finns resurser till ens férfogande att I6sa
problemet. Dessutom har personen med en stark kansla av sammanhang formagan att

fran sina motstandsresurser vélja det effektivaste sattet att 16sa problemet, vilket innebéar

28



att spanningen inte omvandlas till stress. Personen med en stark kansla av sammanhang
som definierat en stressor som farlig kommer att uppleva kanslor som bland annat led-
senhet, ilska, smarta och sorg. Dessa kénslor bidrar till handlande medan en person med
svag kéansla av sammanhang upplever kénslor som raseri, skam och fértvivlan, vilket
leder till forlamande. Antonovsky hévdar starkt, att personer med en stark kansla av
sammanhang kommer att svara pa en hotande stressor genom att identifiera problemet,
forhalla sig till det som en utmaning, vélja de mest &ndamalsenliga resurserna och an-
vanda dem fornuftigt. Darmed kommer denna person att méta stressorn genom anpass-
ningsbart beteende ur ett halsoperspektiv, vilket innebér till exempel minskad anvand-
ning av alkohol och cigaretter och 6kad mangd motion. (Antonovsky 1987 s.174-205).
Enligt flera tvarsnittsstudier finns det ett samband mellan kénsla av sammanhang och
halsoframjande beteende (Bernabee et al. 2009, Kuuppeloméki&Utriainen 2003, Lind-
mark et al. 2005, Wainwright et al. 2007, Endo et.al 2012, Frenz et al. 1993 refererad i
Oztekin & Tezer 2009, Senjam&Amarijet, 2011, Eriksson et al. 2007)

5 FORSKNING KRING FYSISK AKTIVITET OCH KANSLA AV
SAMMANHANG

Detta avsnitt ger en dverblick av vad forskning sager om sambandet mellan fysisk akti-
vitet och ké&nslan av sammanhang. Vidare presenteras forskningar om sambandet fysisk

aktivitet och kénslan av sammanhang hos studerande.

5.1 Fysisk aktivitet och kanslan av sammanhang

Hassmén et al. (2000) understkte sambandet mellan mangden fysisk aktivitet och psy-
kologiska effekter i en omfattande populationsbaserad undersékning i Finland. Sam-
manlagt svarade 3403 personer i aldern 25-64 enkaterna. Fragorna omfattade bland an-
nat motionsvanor, upplevd hélsa, depression, fientlighet, upplevd stress och sociala rela-
tioner. Dessutom fyllde respondenterna i SOC-13 enkaten. Resultaten visade, att indivi-
der som var regelbundet fysiskt aktiva (atminstone tva ganger i veckan) hade en starkare

kansla av sammanhang &n de som var mindre aktiva. (Hassmén et al. 2000 s.22)
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I en undersokning gjord i Sverige studerades kénslan av sammanhang och dess stabilitet
under tid, samt relationen till hdlsa, sjukdom och psykosociala dndringar i en allmén
population. | undersokningen, som genomfordes aren 1994 och 1999, deltog 1254 per-
soner. Respondenterna svarade pa en enkét géllande sjukdom, upplevd halsa, civilstand
och psykosociala faktorer samt SOC-13 enkéten for att mata graden av kansla av sam-
manhang. Enligt resultaten minskade k&nslan av sammanhang i hela populationen. Det
patraffades inga skillnader i kdnslan av sammanhang mellan mén och kvinnor. Fysiskt
aktiva man och kvinnor uppgav en hogre kansla av sammanhang &n inaktiva man och
kvinnor. (Nilsson et al. 2003)

| en tvarsnittsstudie i England undersdktes sambandet mellan kansla av sammanhang,
rokning, alkoholanvéndning och inaktivitet, samt intaget av frukter, grénsaker, fiber,
mattade fetter, salt och socker. | undersokningen deltog 7863 mén och 10 424 kvinnor.
Respondenterna som uppgav en stark kansla av sammanhang var mindre benégna att
vara rokare och fysiskt inaktiva. De uppgav aven en storre konsumtion av frukter, gron-
saker och fibrer. (Wainwright et al. 2007)

| Sydafrika undersoktes regelbunden fysisk aktivitet och psykisk vélbefinnande under
en period pa tva till sex manader bland personer som var medlemmar pa ett gym. Re-
gelbunden fysisk aktivitet definierades som fysisk aktivitet minst 30 minuter per dag
under minst tre dagar i veckan. Psykisk vélbefinnande méttes genom en valbefinnande
profil som bestod av komponenterna humor, livsstil, livstillfredsstéllelse, kansla av
sammanhang, karaktarsstyrka, stresshantering, coping och det totala vélbefinnandet.
Den viktigaste slutsatsen var att regelbunden fysisk aktivitet paverkade den valbefin-
nandet markbart. Speciellt for komponenterna humor, kénsla av sammanhang, karak-
tarsstyrka, stress och coping. (Edwards 2006)

Fysisk aktivitet och kanslan av sammanhang hos studerande

I en finsk undersokning studerades sambandet mellan kdnsla av sammanhang, rékning,

alkoholanvandning och fysisk aktivitet bland yrkeshogskolestuderande (inom héalsovard,
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business och teknologi) i borjan av studierna. Halsovardsstuderande uppfoljdes ytterli-
gare under tre ars tid. Datainsamlingen gjordes genom att dela ut enkater i klasser vid
tre olika tillfallen; 1996, 1997 och 1999. Sammanlagt deltog 287 studerande i undersok-
ningen. Resultaten visade, att varken rokning eller alkoholanvandning var relaterat till
en stark kansla av sammanhang. Studerande som var fysiskt aktiva mer an tre ganger i
veckan uppgav en stark kansla av sammanhang, medan de som var aktiva bara en gang i
manaden eller mindre uppgav en svag kansla av sammanhang. Kanslan av sammanhang
hos halsovardsstuderande forblev oférandrad hos de flesta, men en del uppgav en svaga-

re eller starkare kénsla av sammanhang. (Kuuppeloméki & Utriainen 2003)

I en annan forskning studerades graden av kédnsla av sammanhang hos idrottare och
icke-idrottare bland 716 hogskolestuderande i en undersdkning i Japan. Datainsamling-
en gjordes genom SOC-13 enkéten och en enkét gallande medlemskap i idrottsférening,
intensitet och engagemang i idrotten samt idrottsaktiviteter nu och tidigare. Utgaende
fran svaren kunde respondenterna delas in i tre kategorier; hogintensiv idrottsaktivitet
(HSF), medelintensiv idrottsaktivitet (MSF) och lagintensiv idrottsaktivitet eller ingen
idrottsaktivitet (LSF). Avsevérda skillnader i graden av ké&nsla av sammanhang i dessa
tre grupper kunde pavisas. Idrottare hade en starkare kénsla av sammanhang an icke-
idrottare. En flera ars utovande av idrottsaktiviteter hade en hojande effekt pa kanslan

av sammanhang. (Endo et.al 2012)

| Polen studerades sambandet mellan ké&nsla av sammanhang och hélsorelaterat beteen-
de hos 521 polska studerande. Vid datainsamlingen anvandes SOC-29 enkéten och the
Inventory of Health-Related Behaviour enkaten. Enligt resultaten finns det ett samband
mellan ké&nslan av sammanhang och hdlsosamma vanor. Desto hdgre kéansla av sam-
manhang desto mer karaktériserades beteendet av hdlsosamma matvanor, forebyggande
beteende (till exempel folja halsorekommendationer) och att vélja att vara fysisk aktiv
pa fritiden. Starkaste sambandet mellan kanslan av sammanhang och halsorelaterat be-

teende uppfanns hos medicinstuderande. (Binkowska-Bury & Januszewicz 2010)

I en tvarsnittsstudie undersoktes sambandet mellan halsoframjande beteende och kénsla
av sammanhang hos 200 nordindiska studerande, varav 100 var kvinnor och 100 var
méan. Health Promoting Lifestyle Profile-skalan anvéndes for att mata halsoframjande
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beteende och Orientation to life-enkéten for att bestdmma graden av kénslan av sam-
manhang. Enligt resultaten fanns det en positiv korrelation mellan hélsoframjande bete-
ende och kanslan av sammanhang. Kvinnorna var mer hdalsomedvetna &n méannen, me-
dan ménnen utdvade en aning mer fysisk aktivitet &n kvinnorna. (Senjam & Amarijet,
2011)
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6 SYFTE & FORSKNINGSFRAGOR

Eftersom studierna forutsatter fysiska och psykiska resurser av studerande (Kunttu 2011
s.36) ar syftet med arbetet att ta reda pa mangden fysisk aktivitet och graden av kénslan
av sammanhang hos studerande. Enligt flera forskningar finns det ett positivt samband
mellan fysisk aktivitet och kdnslan av sammanhang, (bl.a. Kuuppelomaki & Utriainen
2003) darfor studeras sambandet i detta arbete hos studerande. For att framja fysisk ak-
tivitet och kanslan av sammanhang hos studerande vid Arcada ar avsikten med arbetet
ytterligare att utreda hur en hogskola kunde bidra till studerandes halsa genom att fraga
studerande vad de anser att skolan kunde gora for att 6ka studerandes motionsvanor och

kanslan av sammanhang

Arbetets forskningsfragor ar:

1. Hur mycket ror sig studerande vid Arcada i relation till rekommendationerna
for halsomotion?

2. Hurudan kéansla av sammanhang har dessa studerande vid Arcada?

3. Finns det ett samband? Hurudant ar sambandet?

4. Vad upplever dessa studerande att en hogskola kunde gora for att framja fy-
sisk aktivitet och psykisk valbefinnande hos studerande? — Hur kan det kopplas

ihop med kédnslan av sammanhang?
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/7 METOD

| detta arbete anvéands den kvantitativa metoden med kvalitativa inslag. Studiedesignen
ar en kvantitativ tvarsnittsstudie. Kvantitativ metod anvands da det ar viktigt att kunna
satta siffror pa undersokningsmaterialet. En kvantitativ studie ger méjligheten att uttala
sig om en storre grupp och generalisera fran en mindre grupp till en stor grupp. (Elias-
son 2006 s.21,28-30) | och med att forskaren pa forhand definierar vad som ar intressant
att fa veta och vilka svarsalternativ som ar andamalsenliga, ar en kvantitativ metod en
relativt sluten metod. Dessutom behandlas manga enheter vilket innebér att arbetets de-
sign ar extensiv. (Jacobsen 2007 s.52-53, 180) Kvalitativa metoder karaktériseras av
forstaelse och av att ga pa djupet av det fenomen som undersoks. | och med att forska-
ren forsoker sa lite som mojligt styra den information som samlas in &r kvalitativ metod
en Oppen metod. (Jacobsen 47-49, Eliasson 2006 s.21) En kombination av kvantitativ
och kvalitativ metod kan komplettera varandra (Jacobsen 2007 s.58). | detta kapitel re-
dogors for metoden, urvalet av enheter, etiska aspekter samt validitet och reliabilitet.

Dessutom beskrivs genomférandet av undersékningen

7.1 Urval

Den teoretiska populationen i arbetet, det vill sdga alla de som man vill uttala sig om,
bestod av studerande vid Nylandssvenska yrkeshogskolan Arcada. Urvalet gjordes ge-
nom ett icke slumpméssigt urval, bekvamlighetsurval. Ytterligare anvéndes drag av sy-
stematiskt slumpmassigt urval for att urvalet skulle bli mer representativt. | detta sam-
manhang betydde det avsikten att be var tredje studerande som lamnar matkon att delta i
undersokningen for att mojligtvis fa studerande fran olika linjer. Bekvamlighetsurval
innebar att man véljer de som finns till hands, de som &r lattast att fa tag i. Vid systema-
tiskt slumpmassigt urval valjs respondenterna med ett visst intervall (Jacobsen 2007
s.214). Dessa urvalsmetoder valdes utgaende fran antagandet att flera svar skulle fas in
(&n till exempel genom att skicka ut enkater via e-post) och darmed forsakra sig om att
fa svar fran tillrackligt manga enheter. Till undersokningen valdes sadana som studerade
vid Arcada, hade varit friska under de senaste sju dagarna och kunde svenska. Med frisk
avses i detta sammanhang att man inte varit forkyld eller haft feber. Databaser som an-

vandes i litteratursékningen var Academic search elite (EBSCO), Julkari (Institutet for
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halsa och vélfard), Sportdiscus och Social-, och halsovardsministeriets publikationer.
Sokord som anvants ar fysisk aktivitet, motion, kénsla av sammanhang, salutogenes och

studerande.

7.2 Datainsamling och bearbetning

Datainsamlingen gjordes genom en enkat som bestod av tva delar. Enkaten som anvan-
des for att mata graden av kansla av sammanhang var SOC-13 frageformularet och en-
kdten som anvandes for att fa reda pa mangden fysisk aktivitet IPAQ:s (International
physical activity questionnaire) forkortade version om aktivitetsvanor. SOC-13 enkéaten
ar en allmént accepterad forkortad version av den ursprungliga enkaten om kénsla av
sammanhang med 29 fragor (SOC-29)(Nilsson et al. 2003). Fragorna handlar om i vil-
ken utstrackning respondenten upplever sitt liv som begripligt, hanterbart och menings-
fullt. Skalan pa varje fraga gar fran ett till sju. Respondenten ringar in det nummer som
béast motsvarar den aktuella upplevelsen pa respektive fraga. Hogsta poang for enkéaten
ar 91 och lagsta 13. IPAQ:s korta version ar testad i flera studier och anvénds i interna-
tionella undersdkningar (Hagstromer et al. 2005). | enkéten skall respondenten uppskat-
ta dagar och tid for utford fysisk aktivitet under de senaste sju dagarna. Dessutom till-

fragas hur mycket man suttit under de senaste sju dagarna.

De bada enkéaterna ar standardiserade och valdes for att de &r korta och ger svar pa
forskningsfragorna. Ju kortare en enkat ar, desto hogre ar svarsprocenten (Jacobsen
2007 s.230). Anhallan om lov att anvanda SOC-13 skickades till Dr. Monika Eriksson
vid Hogskolan Vast, Trollhittan, Sverige. Lov till att anvinda enkiterna erholls. Oppna
fragor i enkaten ar att rekommendera, eftersom det ger respondenten mojlighet till att
komma med egna tankar och asikter (Jacobsen 2007 s. 195) Till enkéten tillades en fra-
ga om kon, en frdga om uthildningsprogram samt tva 6ppna fragor om vad respondenten
anser att Arcada kunde gora for att 6ka mangden fysisk aktivitet respektive psykisk val-

befinnande i studerandes vardag.

Datainsamlingen genomférdes vid Arcada under lunchtid (10.45-14.45) da det ar mest
folk. Avsikten var att var tredje som lamnade matkon skulle tillfragas villighet att delta i

undersokningen. For att fa en sa jamn konsfordelning som mojligt skulle varannan vara
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kvinna och varannan man. Ifall personen varit sjuk under de senaste sju dagarna uteslots
han/hon fran att delta i undersokningen, eftersom enkaten gallande aktivitetsvanor inte
kunde besvaras i det fallet. Om personen var villig att delta i undersékningen ombads
han/hon att komma till ett separat rum efter avslutad lunch och fylla i enkéaten eller al-
ternativt ta med enkaten och returnera den till kabinetten. Innan respondenten fyllde i
enkaten laste han/hon igenom infobrevet dar det redogjordes for syftet med undersok-
ningen, begreppen, anonymitet, frivillighet och var resultaten publiceras. Fordelen med
att undersokaren och respondenten traffar varandra &r att respondenten kan fraga under-
sokaren vid eventuella oklarheter gallande fragorna i enkéaten eller 6vrigt om undersok-
ningen (Jacobsen 2007 s. 203-204) En beldning kan védcka respondenternas intresse att
delta i undersdkningen (Jacobsen 2007 s.229), darmed tilldelades alla som svarat enké-
ten en kaffebiljett.

Datainsamlingen bearbetades genom att insamlade data kodades till tal och fordes in i
statiskprogrammet SPSS. Genom att anvénda den univariata analysen kunde medeltal,
median och typvarde bestimmas. For att fa fram korrelationen mellan fysisk aktivitet
och kanslan av sammanhang anvandes den bivariata analysen. Innehallsanalys anvandes

vid analysering av 6ppna fragor.

7.3 Etiska aspekter och tillforlitlighet

I och med att undersokningar ofta innefattar fragor kring enskilda individers privatliv
géller det att ta de etiska aspekterna i beaktande under hela undersékningsprocessen. De
oftast forekommande kraven som en undersokning stravar efter att tillfredsstélla &r: in-
formerat samtycke, skydd av privatliv och krav pa korrekt presentation av data. (Jacob-

sen 2007 s. 21) De etiska aspekterna beaktades i undersékningen enligt foljande.

Informerat samtycke

Informerat samtycke innebéar att de som deltar i undersokningen deltar frivilligt. Re-
spondenten skall sjalva kunna avgora ifall han/hon vill delta eller inte, utan press ut-
ifran. Dessutom skall de som undersoks fa fullstandig information om undersékningen.
Detta innebdr att undersokningens syfte och eventuella konsekvenser for respondenten

skall informeras. (Jacobsen 2007 s.21-23) Dessa krav uppfylldes i och med att studeran-

36



de blev tillfragade villighet att delta i undersékningen och att alla respondenter tilldela-
des ett infobrev dar det framgick syfte, definition av begrepp, frivillighet att delta, var

resultaten publiceras samt kontaktuppgifter. (Bilaga)

Skydd av privatlivet

Skydd av privatlivet betyder att undersokaren dvervéger hur kanslig och privat den in-
formation som samlas in ar for respondenten. Eftersom alla upplever olika vad som &r
kansligt och vad som inte ar det, &r det ytterst viktigt att undersékaren forsakrar sig om
att inga enskilda personer kan identifieras fran det data som samlats in eller fran resulta-
ten. (Jacobsen 2007 s.24-25) Kraven pa skydd av privatliv uppfylldes genom att enka-

terna fylldes anonymt och behandlades enbart av undersokaren.

Krav pa korrekt presentation av data

Krav pa korrekt presentation av data innebéar att undersokaren aterger den information
som samlats in och resultaten pa ett fullstandigt satt. Fullstandig atergivande av data &r
omajligt men nagot som undersokaren skall efterstrava. (Jacobsen 2007 s.26-27) For att
mota kraven pa korrekt presentation av data i detta arbete har forskningsprocessen be-
skrivits i detalj. Arbetet &r dessutom tillgéngligt for alla efter publiceringen.

Validitet innebar i vilken utstrackning undersékningen maéter det som det skall méta.
Med reliabilitet avses ifall undersokningen ar palitlig, det vill sdga, att fa samma resultat
ifall den upprepas pa samma séatt. (Eliasson 2006 s. 14-17) | detta arbete anvands stan-
dardiserade enkater vilket ger en hog validitet. Dessutom svarar enkaten pa forsknings-
fragorna vilket ocksa bidrar till en hog validitet. I och med att undersokningen ar val
forberett och genomfors pa ett trovardigt har den en hog reliabilitet. Ytterligare uppnar

denna undersdkning en hog reliabilitet i och med att flera variabler méter samma sak.

8 RESULTAT

| detta kapitel presenteras resultaten av undersokningen. Forst redogors for méngden
fysisk aktivitet och sittande. Vidare for kdnslan av sammanhang och sambandet mellan

ké&nsla av sammanhang och fysisk aktivitet. Till slut presenteras resultaten for de 6ppna
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fragorna. Resultaten tar upp medeltal och det mest typiska svaret for att fa svar pa

forskningsfragorna.

Sammanlagt delades 50 enkater ut, av vilka 47 (94%) returnerades. Enligt Jacobsen ar
en svarsprocent pa éver 70% mycket bra (Jacobsen 2007 s. 230). Bortfallet under studi-
en var 3 (6%). Enkaterna besvarades av 23 (49%) kvinnor och 24 (51%) man. Respon-
denterna delades in enligt utbildningslinje i avdelningen for hélsa och valfard, avdel-
ningen for ekonomi, informationsteknik och media samt avdelningen for energi och ma-
terialteknik. Till avdelningen for hélsa och valfard hor utbildningsprogrammen vard,
akutvard, fysioterapi, idrott och halsopromotion, ergoterapi och det sociala omradet. 24
(51%) respondenter uppgav tillhdra ndgon av dessa utbildningar. Till avdelningen for
ekonomi, informationsteknik och media hor utbildningsprogrammen film och televi-
sion, foretagsekonomi, informations-, och medieteknik, kulturproducentskap, mediekul-
tur och turism. 15 (32%) studerande uppgav tillgéra nagon av dessa utbildningspro-
gram. Till avdelningen for energi och materialteknik hér utbildningsprogrammen distri-
buerade energisystem och plastteknik. 8 (17%) respondenter uppgav tillhdra nagondera

utbildningsprogrammen. (Figur 3)
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Figur 5. Fordelning av respondenterna enligt utbildningslinje
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8.1 Mangden fysisk aktivitet

Genom att multiplicera dagar med genomsnittlig tid och addera minuterna kunde en va-
riabel for totala mangden fysisk aktivitet skapas for alla respondenter under de senaste
sju dagarna (fran undersokningstillfallet). 39 (83%) av alla 47 respondenter svarade pa
alla fragor géllande fysisk aktivitet. Det visade sig att studerande i medeltal varit fysiskt
aktiva i nio timmar och 8 minuter. Medianen for méngden fysisk aktivitet hos studeran-
de var atta timmar och det mest typiska svaret 11 timmar i veckan. Det lagsta vardet
som uppgavs var en timme 40 minuter och det hégsta 25 timmar 15 minuter. 19 (83%)
kvinnor respektive 20 (83%) méan svarade pa alla fragor om fysisk aktivitet. Mannen
hade varit fysiskt aktiva i 10 timmar och 13 minuter och kvinnorna i sju timmar och 59
minuter. Medianen for mén var 10 timmar 30 minuter och for kvinnor sex timmar 20
minuter. Det mest typiska svaret hos man var 11 timmar och hos kvinnor tre timmar 30
minuter. Vid jamforelse av utbildningsprogram uppgav studerande pa avdelningen for
energi-, och materialteknik ett medeltal pa 12 timmar. Medianen var 10 minuter medan
typvardet var tre timmar 20 minuter. Studerande pa avdelningen for halsa och vélfard
hade i medeltal rort pa sig i nio timmar och en minut, medianen var atta timmar 40 mi-
nuter och typvardet 11 timmar. Studerande pa avdelningen for ekonomi, informations-
teknik och media uppgav i medeltal fysisk aktivitet sju timmar 53 minuter. Medianen

var sex timmar och typvérdet tre timmar 30 minuter.
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Figur 6. Totala mangden fysisk aktivitet under den senaste veckan hos studerande.

8.1.1 Mycket anstrangande fysisk aktivitet

Pa frigan ”Under de senaste 7 dagarna, hur manga av dessa dagar har du utfort arbete
som ar mycket anstrangande sasom tunga lyft, tyngre bygg- och tradgardsarbete, aero-
bics, 16pning eller cykling i hogre tempo?” svarade 39 (83%) studerande. | medeltal
rorde sig studerande fyra dagar anstrangande. Det mest typiska svaret var fyra dagar an-
strangande fysisk aktivitet som uppgavs av 14 (30%) studerande. 16 (67%) kvinnor re-
spektive 23 (96%) man svarade pa denna fraga. | medeltal utférde kvinnorna mycket
anstrangande fysisk aktivitet under tre dagar, medianen och typvérdet var fyra. | medel-
tal hade méannen under de senaste sju dagarna utfért mycket anstrangande fysisk aktivi-
tet under fyra dagar. Medianen och typvérdet var fyra.

Pa fragan Hur mycket tillbringade du, i genomsnitt under en sadan dag, pa mycket an-

strangande fysisk aktivitet? ” svarade 44 (94%) studerande varav 21 (48%) var kvinnor

och 23 (49%) var man. | medeltal hade studerande rort pa sig 54 minuter mycket an-

strangande. Det mest typiska svaret var 60 minuter anstrangande fysisk aktivitet som

uppgavs av 11 (23%) respondenter. Bland kvinnor var medeltalet 46 minuter mycket
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anstrdngande fysisk aktivitet. Medianen var 50 och det mest typiska svaret 0. Mannen
hade i medeltal rért pa sig 62 minuter mycket anstrangande. Medianen och typvardet

var 60.

8.1.2 Mattligt anstrangande fysisk aktivitet

Pa fragan ”Under de senaste 7 dagarna, hur manga av dessa dagar har du utfort arbete
som ar mattligt anstrangande sasom cykling, simning, mattligt bygg- och tradgardsar-
bete eller annat i mattligt tempo? Inkludera ej promenader ” svarade 40 (85%) stude-
rande, varav 20 (50%) var kvinnor och 20 (50%) var man. | medeltal rérde studerande
pa sig 2 dagar mattligt anstrangande. Det mest typiska svaret var en dag som uppgavs av
15 (32%) studerande. | medeltal uppgav kvinnorna tva dagar mattligt anstrangande fy-
sisk aktivitet. Medianen och typvardet var 1. Bland ménnen utévades fysisk aktivitet i

medeltal under tre dagar. Medianen var tva och typvardet ett.

P4 frigan “Hur mycket tid tillbringade du, i genomsnitt under en sadan dag, pa mattligt
anstrangande aktivitet?” svarade 45 (96%) studerande, varav 21 (47%) var kvinnor och
24 (53%) man. | medeltal hade studerande rort pa sig 62 minuter mattligt anstrangande.
Det mest typiska svaret var 60 minuter mattligt anstrangande fysisk aktivitet i genom-
snitt som uppgavs av 14 respondenter. Bland kvinnor var medeltalet for mattligt an-
strangande fysisk aktivitet en timme och 15 minuter, medianen 60 minuter och typvér-
det 60 minuter. | medeltal uppgav mannen 50 minuter mattligt anstrangande fysisk akti-
vitet, medianen och typvardet var 60 minuter.

8.1.3 Promenad

P4 frigan “Under de senaste 7 dagarna, hur manga dagar har du promenerat i minst 10
minuter i strack?” svarade 45 (95%) studerande, varav 22 (49%) var kvinnor och 23
(51%) var mén. | medeltal uppgav studerande att de promenerat i minst 10 minuter i

strack under fem dagar. Det mest typiska svaret pa denna fraga var 7 dagar som uppgavs
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av 20 (42%) studerande. Bade méan och kvinnor uppgav i medeltal promenad med minst

10 minuter i strack fem dagar, typvéardet var sju dagar.

P4 fragan “Hur mycket tid per dag tillbringade du, i genomsnitt en sadan dag, pa pro-
menader ” svarade 40 (85%) studerande, varav 20 (50%) var kvinnor och 20 (50%) var
maén. | medeltal hade studerande promenerat 42 minuter. Det mest typiska svaret var 30
minuter som uppgavs av 13 (27%) studerande. Kvinnor hade promenerat i medeltal i 42
minuter, medianen var 30 och typvardet 30 minuter. Bland mén uppgavs i medeltal 43

minuter promenad, medianen var 27 minuter och typvérdet 20 minuter.

8.1.4 Inaktivitet

Pa fragan ”Under de senaste 7 dagarna, hur mycket tid har du tillbringat sittande under
en sadan dag?” svarade 45 studerande varav 22 (49%) var kvinnor och 23 (51%) var
man. | medeltal uppgav studerande att de tillbringade sex timmar och 49 minuter sittan-
de. Medianen var sju timmar och det mest typiska svaret 10 timmar. Kvinnorna uppgav
I medeltal 6 timmar och 7 minuter sittande, medianen var sex timmar och typvéardet fyra
timmar. Mannen satt i medeltal i sju timmar och 30 minuter, medianen var atta timmar
och typvardet 10 timmar.

8.2 Graden av kansla av sammanhang

Alla studerande som deltog i undersokningen svarade pa alla fragor gallande kanslan av
sammanhang. For varje enskild frdga a&r maxpoéangen sju och minimipoangen ett. Po-
angen for fragorna ett, tva, tre, sju och 10 maste svangas om for att poangen skall bli
ratt. Det vill sdga om respondenten ringat in nummer ett pa skalan blir poangen for den
fragan sju. | medeltal hade studerande vid Arcada en kénsla av sammanhang pa 66. Me-
dianen var 67 och typvérdet 71. Det lagsta vérdet var 34 och hogsta 88. (Figur 7) Kvin-
nor uppgav i medeltal en kénsla av sammanhang pa 62 och ménnen ett medeltal pa 68.
Studerande pa avdelningen for halsa och véalfard uppgav hogre kansla av sammanhang
medan studerande pa avdelningen for ekonomi, informationsteknik och media uppgav

lagsta varden pa kanslan av sammanhang. Upplevelsen av begriplighet mattes i fem fra-
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gor, hanterbarhet och meningsfullhet i fyra fragor var. Nedan presenteras hur respon-

denterna svarat pa de tre komponenterna.
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Figur 7. Kansla av sammanhang bland respondenterna

8.2.1 Begriplighet

Upplevelsen av begriplighet hos studerande var i medeltal 24. Medianen och typvérdet
var 26. Bland kvinnorna var begripligheten i medeltal 23, medianen 25 och typvardet
26. Mannen uppgav i medeltal en begriplighet pa 25. Medianen var 27 och typvérdet 28.
Studerande pa avdelningen for halsa och valfard uppgav i medeltal en begriplighet pa
26, studerande pa avdelningen for ekonomi, informationsteknik och media hade ett me-
deltal pa 22 och studerande pa avdelningen for energi-, och materialteknik ett medeltal
pa 23.

P4 frigan ” Har det hant att du blev dverraskad av beteendet hos personer som du trodde
du kénde val?” hade de flesta (83%) ringat in svarsalternativen fyra, fem eller sex.
Svarsalternativet ett pa denna fraga motsvarar upplevelsen om att det “har aldrig hant”

och svarsalternativet sju att det “har ofta hént”. Sju (15%) studerande uppgav att det
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aldrig har hént och en (2%) studerande uppgav att det hant ofta. Studerande valde i me-
deltal svarsalternativet fyra. Medianen var fem och typvérdet sex.

Pa fragan “Har du en kénsla av att du befinner dig i en obekant situation och inte vet vad
du skall géra? ” valde storsta delen (72%) av respondenterna svarsalternativen fem, sex
eller sju. 13 (28%) studerande valde tva, tre eller fyra. Ingen valde svarsalternativet 1.
Svarsalternativet sju innebdr mycket séllan/aldrig och svarsalternativet ett “mycket

ofta”. Medeltalet var fem, medianen och typvardet var sex.

Pa fragan “Har du mycket motstridiga kéinslor och tankar?” valde 27(57%) studerande
svarsalternativen fem, sex eller sju. 4 (9%) studerande valde svarsalternativet fyra och
11 studerande (23%) valde svarsalternativen ett, tva eller tre. Svarsalternativet sju inne-
bar "mycket sdllan/aldrig” och svarsalternativet ett “mycket”. | medeltal valde stude-
rande svarsalternativet fyra. Medianen och typvardet var sex.

Pa fragan “Hiinder det att du har kiinslor inom dig som du helst inte vill kénna?” valde
28(60%) studerande svarsalternativen fem, sex eller sju. 10(21%) studerande valde

svarsalternativet fyra och nio (19%) valde svarsalternativen ett, tva eller tre. Sju pa ska-
lan innebdr mycket sallan/aldrig och ett “mycket ofta”. | medeltal valde respondenterna

svarsalternativet fyra. Medianen var fem och typvardet sex.

Pa fragan om kanslan efter att nagot har hant valde 23 (49%) studerande svarsalternativen
fem, sex eller sju. 16 (34%) studerande svarade fyra och atta (17%) studerande valde svars-
alternativen tva eller tre. Ingen valde svarsalternativet ett. Svarsalternativet sju motsvarar
upplevelsen om att "du sdga saken i dess rdtta perspektiv’’ och svarsalternativet ett att “du
over-, eller undervarderade dess betydelse . I medeltal valde studerande svarsalternativet

fem. Medianen och typvardet var fyra.

8.2.2 Hanterbarhet

Studerande uppgav i medeltal en hanterbarhet pa 20. Kvinnorna uppgav i medeltal en
hanterbarhet pa 18 och méannen i medeltal en hanterbarhet pa 21. Studerande pa avdel-

ningen for halsa och valfard uppgav i medeltal en hanterbarhet pa 21. Studerande pa
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avdelningen for ekonomi, informationsteknik och media hade i medeltal en hanterbarhet
pa 18 och avdelningen for energi och materialteknik ett medeltal pa 20.

Pa fragan “Har det hant att manniskor som du litade pa har gjort dig besviken?” valde
majoriteten (75%) svarsalternativen fyra, fem eller sex. Ett innebér att det "har aldrig
hdnt” och sju att det “har ofta hént”. 3 (6%) studerande uppgav att det hant ofta och
nio (19%) valde svarsalternativen tva eller tre. Ingen uppgav att det hant aldrig. | medel-

tal svarade studerande 4, medianen var fem och typvérdet fyra.

Pa fragan “Kanner du dig orattvist behandlad? ” valde de flesta (79%) svarsalternativen
fem, sex eller sju. 10 (21%) studerande valde svarsalternativen tva, tre eller fyra. Svars-
alternativet sju motsvarar upplevelsen om att man kant sa “mycket scillan/aldrig” och
svarsalternativet ett att man kant sa “mycket ofta” | medeltal ringade studerande svars-
alternativet fem. Medianen var fem och typvardet sex.

Pa fragan “Aven en mdnniska med stark sjilvkinsla kan ibland kinna sig som en “olycks-
fagel” Hur ofta har du kint det sa?” valde 28 (60%) studerande svarsalternativen fem, sex
eller sju. Atta (17%) valde svarsalternativet fyra och 11 (23%) studerande ringade in alter-
nativen tva eller tre. Ingen valde svarsalternativet ett. Sju motsvarar upplevelsen “mycket
ofta” och ett "aldrig”. | medeltal valde respondenterna svarsalternativet fyra. Medianen var

fem och typvérdet sex.

P4 fragan ”Hur ofta har du kanslor som du inte ar séker pa att du kan kontrollera? " valde
20 (43%) studerande svarsalternativen fem, sex eller sju. Nio (19%) valde svarsalternativet
fyra och atta (17%) svarsalternativen tva eller tre. Svarsalternativet sju motsvarade i detta
fall upplevelsen “mycket sdllan/aldrig” och svarsalternativet ett “mycket ofta. | medeltal
valde studerande svarsalternativet fem. Medianen var sex och typvardet sju.

8.2.3 Meningsfullhet

Upplevelsen av meningsfullhet bland studerande var i medeltal 21. Medianen 22 och
typvardet 21. Bade man och kvinnor uppgav i medeltal en meningsfullhet pa 21. Avdel-

ningen for hélsa och valfard uppgav i medeltal en meningsfullhet pa 23 medan medelta-
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let for avdelningen for ekonomi, informationsteknik och media var 18. Studerande pa

avdelningen for energi och materialteknik uppgav i medeltal en meningsfullhet pa 20.

P& fragan  Har du en kénsla av att du inte riktigt bryr dig om vad som hander runt om-
kring dig? > hade 6ver hélften (74%) av studerande ringat in nummer fem, sex eller sju,
dar sju ar “mycket ofta”’. 12 (26%) studerande valde alternativen ett, tva, tre eller fyra,
dar ett & “mycket sdllan eller aldrig”. Medeltalet och medianen var fem och typvardet

SeX.

Till vilken grad livet hittills haft mal och mening valde de flesta (87%) svarsalternativen
fem, sex eller sju. Sju innebér att livet “genomgdende haft mal och mening”. Sex (13%)
studerande valde svarsalternativen tva, tre eller fyra. Ett innebér att livet “helt saknat

mal och mening. Ingen av respondenterna uppgav svarsalternativ ett. Medeltalet pa den-

na fraga var fem, medianen och typvardet var sex.

Pa fragan vad de dagliga sysslorna medfor valde majoriteten (81%) svarsalternativen
fem, sex eller sju. Nio (19%) valde svarsalternativen tva, tre eller fyra. Ingen valde
svarsalternativet ett. Svarsalternativet sju motsvarar upplevelsen om att de dagliga syss-
lorna &r en kélla till “djup smdrta och leda’ medan svarsalternativet ett motsvarar upp-
levelsen om att dagliga sysslor ér en killa till ”glddje och tillfredsstéllelse”. Ingen upp-
gav svarsalternativet ett. | medeltal valde studerande svarsalternativet fem. Medianen

och typvardet var sex.

Pa frdgan “Hur ofta kéinner du att det inte dr nagon mening med de saker du gor i ditt dag-
liga liv?” valde 32 (68%) studerande svarsalternativen fem, sex eller sju. 15 (32%) stude-

rande valde svarsalternativen tva, tre eller fyra. Svarsalternativet sju motsvarar upplevelsen
“mycket sdllan/aldrig” och svarsalternativet ett “mycket ofta”. Medeltalet var fem, media-

nen sex och typvardet sju.
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8.3 Sambandet mellan kansla av sammanhang och fysisk akti-

vitet

Ett positivt samband mellan fysisk aktivitet och kdnslan av sammanhang hos responden-
terna kunde faststallas (p=0,172). Positiv samband innebér att de som angett hogt vérde
pa den ena variabeln ocksa har ett hogt varde pa den andra. | detta fall betyder det att de
som angett hoga varden pa fysisk aktivitet ocksa angett hoga varden pa kanslan av
sammanhang. Regressionslinjen pekar snett uppat héger, vilket betyder att sambandet
ar positivt. Sambandet kan sagas vara relativt starkt i och med att punkterna samlas néra
linjen (Jacobsen 2007 s. 258-265) (Figur 8) Hos mannen fanns en tydlig korrelation
mellan fysisk aktivitet och ké&nslan av sammanhang medan korrelationen mellan kvin-
norna inte var lika stark. Hos studerande pa avdelningen for halsa och vélfard samt av-
delningen for ekonomi, informationsteknik och media fanns det ett positivt samband
mellan fysisk aktivitet och kanslan av sammanhang. Hos studerande pa avdelningen for

energi-, och materialteknik kunde ett samband daremot inte fastséllas.
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Figur 8. Sambandet mellan fysisk aktivitet och kdnslan av sammanhang hos responden-

terna.
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8.4 Utvecklingsforslag

Den 6ppna fragan om vad skolan kunde gora for att 6ka mangden fysisk aktivitet i stu-
derande vardag besvarades av 37 (79%) studerande varav 18 (49%) var kvinnor och 19
(51%) var méan. Fyra (10%) kunde inte svara pa fragan. Bland alla respondenter skulle
ett stérre gym med mera maskiner, redskap och vikter bidra till en 6kad fysisk aktivitet.
Flera studerande var av den asikten att de inte fatt tillrackligt med information om moj-
ligheter till fysisk aktivitet som skolan kan erbjuda och énskade mera reklam for aktivi-
tetsmojligheter. Formanligare priser skulle motivera respondenterna till 6kad fysisk ak-
tivitet. Bland mén skulle idrottsturneringar mellan utbildningslinjerna och bland kvinnor

gruppgymnastik bidra till 6kad fysisk aktivitet.

Vad kan skolan gora for att 6ka mangden fysisk aktivitet i din var- | Antal svar

dag?

Bittre gym 10

Mera reklam foér och information om vad som erbjuds

Formanligare priser

Ordna idrottsturneringar mellan utbildningslinjerna

A O N ©

Mera gruppgymnastik

Figur 9. De oftast forekommande svaren som kunde bidra till en 6kad fysisk aktivitet
hos studerande.

Den andra 6ppna frdgan om vad skolan kunde gora for att 6ka det psykiska valbefin-
nandet i studerandes vardag besvarades av 26 (55%) studerande varav 12 (46%) var
kvinnor och 14 (54%) var man. Fyra (15%) kunde inte svara pa fragan eller ansag att
skolan inte kunde gora nagot for att 6ka det psykiska valbefinnandet. Mera struktur i
studierna, battre information och handledning var de mest forekommande svaren pa
denna fraga. Studerande ansag att skolan kunde satsa mera pa studerande framtid ge-
nom att ordna temadagar dar det presenteras jobbmaojligheter och dar gamla studerande

beréttar om vad de gjort efter studierna vid Arcada. Mera rum som oasis eller ett vilo-
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rum kunde Oka det psykiska valbefinnandet hos studerande samt att psykologen hade en

synligare roll i skolan. Man och kvinnor hade mycket liknande svar pa denna fraga.

Vad kunde skolan gora for att 6ka ditt psykiska véalbefin- Antal svar
nande?

Handledning, struktur i studierna, information, tydliga instruk- 5

tioner.

Framtid, jobbmojligheter, malsattningar, temadagar 4

Rum som oasis 3
Psykologen borde ha en synligare roll i skolan 3

Figur 10. De oftast forekommande svaren pa vad skolan kunde géra for att 6ka det psy-
kiska valbefinnandet hos studerande

9 DISKUSSION

Syftet med denna undersokning var att ta reda pa huruvida studerande uppfyller mo-
tionsrekommendationerna for fysiskt aktivitet och hurdan kansla av sammanhang stude-
rande har. Syftet var dven att se hurdant samband det finns mellan fysisk aktivitet och
kanslan av sammanhang hos studerande och vad studerande anser att skolan kunde géra
for att 6ka méangden fysisk aktivitet och psykisk valbefinnande i deras vardag. Diskus-

sionen fors utgaende fran forskningsfragorna och litteraturen.

9.1 Resultatdiskussion

Resultatdiskussionen tar upp de resultat som ar relevanta med tanke pa arbetets frage-
stéllningar. Forst diskuteras fysisk aktivitet och inaktivitet samt k&nslan av samman-
hang. Till slut diskuteras de 6ppna fragorna och forslag pa vad skolan kunde gora for att

0Oka fysisk aktivitet och psykisk vélbefinnande hos studerande laggs fram.
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9.1.1 Fysisk aktivitet och inaktivitet

Enligt UKK -institutets motionskaka ar minimimangden fysisk aktivitet for att uppratt-
halla halsan antingen tva timmar 30 minuter mattlig fysisk aktivitet eller en timme 15
minuter anstrangande fysisk aktivitet i veckan (UKK-institutet 2009) Studerande hade i
medeltal utévat mattligt fysisk aktivitet tva timmar och 4 minuter och mycket anstrang-
ande fysisk aktivitet tre timmar 36 minuter under den senaste veckan. Med andra ord ror
studerande pa sig enligt motionsrekommendationerna for halsomotion. Mangden myck-
et anstrangande fysisk aktivitet hos respondenterna var hogre an mattligt anstrangande
fysisk aktivitet. En orsak till detta kan vara att folk ror pa sig relativt mycket under sin
fritid men vardagsmotionens (t.ex. arbetsresa eller att vélja trappor) andel ar mycket li-
ten. (Sosiaali-, ja terveysministerid 2013 s. 24). Den totala mangden fysisk aktivitet hos
studerande som deltog i undersdkningen var i medeltal nio timmar och &tta minuter un-
der den senaste veckan, vilket betyder, att respondenterna varit fysiskt aktiva varje dag
minst en timme. Resultaten ar mycket positiva med tanke pa att en stor del av hogskole-
studerande inte ror pa sig enligt rekommendationerna for halsomotion (Kunttu 2011
s.199). | den totala mangden fysisk aktivitet fanns medréknat mycket anstrangande och

mattligt anstrangande fysisk aktivitet samt promenad.

Huruvida resultaten for fysisk aktivitet motsvarar studerandes verkliga mangd fysisk
aktivitet i veckan kan diskuteras. Trots att intensiteten for fysisk aktivitet definierades i
enkaten ar det upp till var och en att uppskatta vad till exempel mycket anstrangande
fysisk aktivitet ar. Dessutom upplever alla olika mycket anstrangande eller mattligt an-
strangande fysisk aktivitet. Vad galler enkatundersokningar finns det enligt Vuori
(2003) en tendens att folk uppskattar att de rér pa sig mera an vad de i verkligheten gor
(Vuori 2003 s. 37). Nupponen (2003) skriver att det ar forstaeligt att folk snarare over-,
an underskattar motionens belastning, regelbundenhet och tid eftersom fysisk aktivitet
innefattar all typ av fysisk aktivitet i vardagen (Nupponen 2003 s. 4) Darmed skall man

stélla sig kritisk till resultaten av méngden fysisk aktivitet i denna undersokning.

Enligt resultaten hade studerande under en dag suttit i medeltal i sex timmar och 49 mi-
nuter under den senaste veckan. Resultaten dverensstammer med Sjéstrom (2006) som

uppger att manniskor i alla aldrar sitter for mycket och de flesta 6ver sex timmar per
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dag. Sittande 6ver sex timmar per dag kan anses vara mycket. (Sjostrom et al. 2006 re-
fererad i Vuori & Laukkanen 2010) En sittande livsstil medfor 6kad risk for bland annat
typ tva diabetes och hjart-, och karlsjukdomar (Healy et al. 2008 refererad i Vuori &
Laukkanen 2010).

9.1.2 Kanslan av sammanhang

Skalan for graden av kénslan av sammanhang &r 13-91. Studerande uppgav i medeltal
en kansla av sammanhang pa 66. Det hogsta vardet som uppgavs var 88 vilket var
mycket ndra maximipoédngen 91, det lagsta vardet var 34. Antonovsky har inte tagit
stallning till vad en hog respektive l1ag kansla av sammanhang ar, men han anser, att en
person inte kan ha hoga varden pa alla fragor. (Antonovsky 1987 s. 53) Ifall studerande
som deltog i studien har en 1ag eller hog kansla av sammahang kan darmed inte tas
stéllning till desto mera &n att konstatera, att medeltalet ligger 6ver halften. | denna un-
dersokning fanns det en mycket liten skillnad mellan konen i graden av kénslan av
sammanhang (kvinnor i medeltal 62 och mén 68) vilket stods av tidigare forskning dar
det inte har pavisats storre skillnader mellan kénen i graden av kanslan av sammanhang
(Nilsson et al. 2003).

Det fanns ett positivt samband mellan kdnslan av sammanhang och fysisk aktivitet hos
studerande som deltog i undersdkningen. Detta dverensstimmer med tidigare forskning
om sambandet mellan fysisk aktivitet och kanslan av sammanhang hos studerande (Ku-
uppelomaki & Utriainen 2003, Endo et al. 2012, Binkowska-Bury & Januszewicz 2010,
Senjam & Amarjet, 2011)

9.1.3 Utvecklingsforslag

Studerande anség bland annat att ett storre gym och billigare priser skulle motivera dem
till att vara mer fysiskt aktiva vilket stods av bland annat Fogelholm et al (2011) som
anser, att motionsplatsens lage och tillganglighet &r avgorande faktorer vid framjandet
av fysisk aktivitet (Fogelholm et al. 2011). Som studerande vid Arcada och som med-
lem i studerandekaren ASK finns det majlighet till fysisk aktivitet for billigare priser till

statliga och privata gym. Dessutom finns det mojlighet att delta i ledda gymnastiktim-
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mar. (Studieguiden 2014) Pa basis av svaren ar informationen bristfallig om mojlighe-
terna till fysisk aktivitet som skolan erbjuder pa.

Utover billigare priser och béattre gym 6nskades mera sociala aktiviteter for studerande
sa som idrottsturneringar och evenemang samt gruppgymnastik vilket stods av modellen
for studieférmagan (Kunttu 2005), Volanen et al (2004), Antonovsky (1987) och SBU
(2006). Enligt modellen for studieférmagan hanger social miljoé och sociala forhallanden
ihop med studieformagan (Kunttu 2005). | sin studie om vilka faktorer som paverkar
kanslan av sammanhang kom Volanen et al. (2004) fram till att socialt stod har en bety-
delsefullroll vid framjandet av k&nslan av sammanhang (Volanen et al. 2004). Genom
socialt umgange stods delaktigheten och darmed meningsfullheten (Antonovsky 1987 s.
45-46). Enligt SBU:s rapport (2006) ar handledd traning i grupp ett effektivt sétt att 6ka
mangden fysisk aktivitet (SBU 2006).

Respondenterna ansag att mera handledning, information och struktur i studierna skulle
Oka det psykiska valbefinnandet i deras vardag. Detta kan tydligt kopplas till begriplig-
het och hanterbarhet. Begriplighet innebéar att omvarlden upplevs som ordnad, strukture-
rad och tydlig, medan hanterbarhet handlar om upplevelsen om att det finns resurser till
ens forfogande med vars hjalp man kan méta de krav som stélls. (Antonovsky 1987 s.
44-45). Studerande vid Arcada efterlyser med andra ord en dkad begriplighet och han-
terbarhet i sina studier. Komponenten meningsfullhet kom ocksa tydligt fram i form av
att studerande ansag att de skulle behdva mera temadagar till exempel om hurudana
mojligheter till arbete det finns i framtiden. Detta kan tolkas som att respondenterna
onskar att 6ka sin meningsfullhet. Meningsfullhet innebér, att det finns nagot i livet som
upplevs som betydelsefullt och som ar vért att investera energi i (Antonovsky 1987 s.
45-46, Hanson 2010 s.95). Respondenterna ndmnde dven att psykologen borde ha en
synligare roll i skolan. Enligt modellen for studieférmagan kan studiekompetensen
framjas genom handledning och stdd, till exempel av en studiepsykolog (Kunttu 2011).
Enligt Antonovksy (1987) kan kénslan av sammanhang 6kas med hjélp av psykologiskt
stod. Schnyder et al. (2000) anser att tillgangar som kéanslan av sammanhang borde an-
vandas mera inom radgivning, terapi och konsultation (Schnyder et al. 2000).
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Sammanfattningsvis kan konstateras att studerande som deltog i studien uppfyller kra-
ven for minimiméngden motion i veckan vilket ar mycket positivt. Graden av kénslan
av sammanhang hos studerande var ndrmare hogsta podng an lagsta for kanslan av
sammanhang. Ytterligare fanns ett positivt samband mellan fysisk aktivitet och kénslan
av sammanhang hos respondenterna. For att framja fysisk och psykisk halsa borde det
finnas battre mojligheter till fysisk aktivitet samt ordnas mera evenemang dar studeran-
de kunde umgas. Till exempel idrottsevenemang skulle framja bade sociala forhallanden
och fysisk halsa. Informationen vid Arcada &r bristféllig gallande méjligheterna till fy-
sisk aktivitet men ocksa informationen éverlag. Till exempel tycktes inte alla respon-
denter veta att det finns ett gym och ett vilorum i skolan eller att det finns mojlighet till
billiga priser och gruppgymnastik i skolan. En del ansag att informationen mellan larare
och elever borde vara béattre. Detta ar nagot som Arcada borde se 6ver eftersom bristfal-
lig information kan orsaka studiestress, vilket har en negativ inverkan pa de fysiska och
psykiska resurserna (Kunttu 2011 s. 34-35).

9.2 Metoddiskussion

Den kvantitativa metoden med enkater som datainsamlingsmetod var lamplig for denna
studie eftersom malsattningen var att fa svar fran flera enheter. For att fa fram studeran-
de tankar och asikter passade de oppna fragorna bra i enkaten. Urvalet gjordes genom
ett icke slumpmassigt urval, bekvamlighetsurval, med inslag av systematiskt slumpmas-
sigt urval, vilket visade sig vara bra i och med att svarsprocenten var hég. Denna typ av
urval medfor dock en del risker. Vid icke slumpmaéssiga urval &r risken att man kan fa
ett systematiskt snedfordelat urval. Relevanta grupper kommer inte alls med och darfor
kan man inte generalisera fran urval till population (Jacobsen 2007 s. 223). Darmed re-
presenterar denna studie enbart de enheter som deltog i undersékningen. Ett slumpmas-
sigt urval med tanke péa generaliserbarheten kunde ha varit ett battre alternativ men da
kunde svarsprocenten vara lagre. En av orsakerna till att vélja icke slumpmaéssigt urval
var uttryckligen att fa manga svar, vilket ocksa uppfylldes. Vid sjélva undersokningstill-
fallet fragades potentiella respondenter ifall de varit sjuka under de senaste sju dagarna i

betydelsen forkylning. ”Sjuk” kan dock tolkas pa olika satt och det kan handa att en per-
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son med diabetes svarat ja &ven om hon/han inte varit forkyld. Darmed finns en risk att
respondenter fallit bort pa grund av olika tolkningar pa sjuk”.

IPAQ enkaten verkade vara svar att fylla i, att uppskatta hur lange man utvat fysisk
aktivitet var svart och ofta lamnades den tom. Enkéaten kunde fungera battre om den
borjade med den sista fragan gallande sittande och slutade med den forsta det vill saga,
mycket anstrdngande fysisk aktivitet. Svagheterna med IPAQ enkéten &r att den har
mycket text &ven om den ar kort och att den later respondenten tolka mycket fritt vad
anstrangande fysisk aktivitet och mattligt anstrangande fysisk aktivitet ar. Enkaten ber
respondenten att uppskatta hur lange han/hon utovat fysisk aktivitet i genomsnitt. Detta
ar en dalig utgangspunkt i och med att det innebar ett medeltal av utdvat fysisk aktivitet
for att inte tala om hur svart det ar att uppskatta tiden. Detta forsamrar validiteten av
IPAQ-enkaten. Vad géller SOC-enkéten svarade alla respondenter pa alla fragor, vilket
bland annat bekraftar dess anvandbarhet. SOC-13 enkéaten &r latt att fylla i och ar inte
for lang. Trots dess breda anvandning i flera forskningar ar det dock viktigt att papeka,
att SOC-13 enkaten mater manniskans enskilda upplevelse av kdnslan av sammanhang
dar livssituation och tidigare livserfarenheter, bland annat barndomen, har stor betydel-
se. Denna undersdékning har alltsa inte kunnat mata studerande kénsla av sammanhang i

relation till Arcada.

De bada 6ppna fragorna var av stor betydelse for denna undersokning. De bidrog till
konkreta forslag pa hur Arcada som en hogskola kunde 6ka mangden fysisk aktivitet
och psykiskt valbefinnande hos studerande. Svarsprocenten for de 6ppna fragorna var
dock lag, speciellt frigan Vad kunde Arcada gora for att 6ka ditt psykiska valbefinnan-
de i vardagen?” lamnades ofta tomt. De Oppna fragorna formulerades utgaende fran
forskningsfragan ” Vad kan en hdgskola gora for att 6ka mangden fysisk aktivitet och
psykisk vélbefinnande hos studerande?” och kunde inte ha formulerats battre utan att

betydelsen hade blivit en annan.

Detta arbete lyfter fram studerande som en viktig malgrupp vid framjandet av fysisk
aktivitet och psykisk valbefinnande. Samtidigt ger den verktyg och forslag pa hur en
hogskola kan 0ka fysisk aktivitet och psykisk vélbefinnande hos studerande. For en id-

rottsinstruktor/ halsopromotor ar det viktigt att forsta hur fysisk aktivitet och kanslan av
54



sammanhang kan framjas hos individer eftersom yrket kdnnetecknas av att framja halsa
och vélbefinnande hos befolkningen. Arbetsprocessen har varit mycket larorik och arbe-
tet ger en bra grund for vidare utveckling av framjandet av fysisk aktivitet och psykisk

valbefinnande bland studerande i hdgskolor.
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Bilaga 1. Foljbrev

Bésta studerande,

jag heter Jutta Hentinen och studerar idrott och halsopromotion vid Arcada. For tillfallet

skriver jag pa mitt examensarbete och skulle behdva din hjalp i min undersékning.

Syftet med min undersokning é&r, att ta reda pa hur mycket studerande vid Arcada rér pa
sig, hur de upplever sitt psykiska valbefinnande samt se eventuella samband mellan
dem. Ytterligare hoppas jag kunna utveckla Arcada till en mer hélsoframjande skola.
Enkaten bestar av 4 fragor gallande fysisk aktivitet, 13 fragor gallande kénslan av sam-
manhang samt 2 fragor om vad Arcada kunde gora for att 6ka studerande aktivitetsva-

nor och den psykiska hélsan i vardagen. Det tar ca.5-10 min att fylla i enkaten.

Fysisk aktivitet ar allt fran motion utfort i hélsosyfte till rorelse i vardagen, samt tra-
ning utford i prestationssyfte. Exempel pa olika former av fysisk aktivitet ar ga,

springa, cykla, simma samt tradgardsarbete och aktivitet under arbetsdagen.

Kéanslan av sammanhang utvecklades av Antonovsky i syfte att forklara vilka faktorer
som paverkar halsan. De tre komponenterna i kdnslan av sammanhang &r begriplighet,
hanterbarhet och meningsfullhet. D& man forstar sin omvarld, upplever att den ar kon-
trollbar och, att det man gor kénns viktigt har man en hdg kansla av sammanhang som

leder till 6kad hélsa.

Medverkan &r frivillig och deltagarna har réatt att avbryta ifyllandet av enkaten nér som
helst. Enkéaten fylls i anonymt och darmed kan ingen enskild person identifieras utgaen-
de fran enkaten eller resultaten. Endast kontaktpersonen (se nedan) hanterar de ifyllda

enkaterna. Resultaten publiceras i Theseus.fi

Tack att du deltar i min undersoékning!
Jutta Hentinen, tel. 0405468392, jutta.hentinen@arcada.fi

Mikaela Wiik (handledare) tel. 0405132201, mikaela.wiik@arcada.fi



Bilaga 2. Enkéat

A. Kon: Man [] Kvinna []

B. Utbildningslinje;

AKTIVITETSVANOR

Foljande fragor handlar om fysisk aktivitet. Vi ar intresserade av att ta reda pa all typ av
fysisk aktivitet som utfors. Fragorna innefattar tid som du varit fysiskt aktiv de senaste 7
dagarna. Svara pa fragorna dven om du inte anser dig vara en aktiv person. Inkludera
alla aktiviteter under saval arbete, transporter, hushallsarbete, tradgardsarbete, fritidsak-
tiviteter som planerad traning.

1. Tank nu pa alla de mycket anstrangande aktiviteter du utforde under de senaste 7
dagarna. Mycket anstrangande fysisk aktivitet innefattar aktiviteter som upplevs
som mycket arbetssamma och far dig att andas mycket kraftigare an normalt. Tank en-

bart pa de aktiviteter som du utfort under minst 10 minuter i strack.

la. Under de senaste 7 dagarna, hur manga av dessa dagar har du utfort arbete
som ar mycket anstrangande sasom tunga lyft, tyngre bygg- och tradgardsarbete,
aerobics, I16pning eller cykling i hdgre tempo?

dagar [_] Ingen s&dan aktivitet — Hoppa dver fraga 1b

1b. Hur mycket tid tillbringade du, i genomsnitt under en sadan dag, pa mycket
anstrangande fysisk aktivitiet?

minuter [ ] Vetej

2. Tank nu pa alla de mattligt anstrangande aktiviteter du utforde under de senaste 7
dagarna. Mattligt anstrangande fysisk aktivitet innefattar aktiviteter som upplevs

som arbetsamma och far dig att andas nagot kraftigare an normalt. Tank enbart pa de
aktiviteter som du utfért under minst 10 minuter i strack.

2a. Under de senaste 7 dagarna, hur manga av dessa dagar har du utfort arbete
som ar mattligt anstrangande sasom cykling, simning, mattligt bygg- och trad-
gardsarbete eller annat i mattligt tempo? Inkludera ej promenader.



dagar [ ] Ingen sadan aktivitet —> Hoppa 6ver fraga 2b

2b. Hur mycket tid tillbringade du, i genomsnitt under en sadan dag, pa mattligt
anstrangande aktivitet?

timmar minuter [ ] Vet gj

3. Tank nu pa all tid du promenerat under de senaste 7 dagarna. Detta inkluderar
promenader pa arbetet, under transporter och under fritiden.

3a. Under de senaste 7 dagarna, hur manga dagar har du promenerat i minst 10
minuter i strack?

dagar [_] Inga promenader —> Hoppa 6ver fraga 3b

3b. Hur mycket tid per dag tillbringade du, i genomsnitt en sddan dag, pa prome-
nader?

timmar minuter [ ] Vetej

4. Téank nu pa den tid som du tillbringat sittande under en typisk dag, de senaste 7 da-
garna, i samband med arbete, studier, transporter, i hemmet och pa din fritid. Exempel-
vis tid vid skrivbordet, hemma hos vénner eller i TV-soffan.

Under de senaste 7 dagarna, hur mycket tid har du tillbringat sittande under en
sadan dag?

timmar per dag minuter per dag [ ] Vetej

5. Vad kunde Arcada gora for att 6ka mangden fysisk aktivitet i din vardag?




Kénsla av sammanhang - Antonovsky’s Livsfrageformular -
korta formularet (13 fragor)

Kalla: Antonovsky, Aaron Hélsans mysterium. Stockholm 1991.

1. Har du en kénsla av att du inte riktigt bryr dig om vad som hander runt omkring dig?

1 2 3 4 5 6 7
mycket séllan mycket ofta
eller aldrig

2. Har det hant att du blev 6verraskad av beteendet hos personer som du trodde du kénde
val?

1 2 3 4 5 6 7
har aldrig har ofta hant
hant

3. Har det hant att manniskor som du litade pa har gjort dig besviken?

1 2 3 4 5 6 7
har aldrig har ofta hant
hant

4. Hittills har ditt liv:

1 2 3 4 5 6 7

helt saknat genomgaende

mal och mening haft mal och
mening

5. Kénner du dig oréattvist behandlad?

1 2 3 4 5 6 7
mycket mycket
ofta séllan/aldrig

6. Har du en kénsla av att du befinner dig i en obekant situation och inte vet vad du skall

gora?

1 2 3 4 5 6 7
Mycket mycket

ofta séllan/aldrig

7. Ar dina dagliga sysslor en kalla till:

1 2 3 4 5 6 7
gladje och djupa smarta
tillfredsstallelse och leda

8. Har du mycket motstridiga kanslor och tankar?

1 2 3 4 5 6 7
mycket mycket sallan/
aldrig

nasta sida —



9. Hander det att du har k&nslor inom dig som du helst inte vill kdnna?

1 2 3 4 5 6 7
mycket mycket sallan/
ofta aldrig

10. Aven en minniska med stark sjilvkinsla kan ibland kénna sig som en “olycksfagel”.
Hur ofta har du ként det sa?

1 2 3 4 5 6 7
aldrig mycket ofta

11. Néar nagot har hant, har du vanligtvis funnit att:

1 2 3 4 5 6 7

du dver- eller du sag saken i
undervérderade dess réatta
dess betydelse perspektiv

12. Hur ofta kanner du att det inte &r nagon mening med de saker du gor i ditt dagliga liv?

1 2 3 4 5 6 7
mycket mycket sallan/
ofta aldrig

13. Hur ofta har du kanslor som du inte ar saker pa att du kan kontrollera?

1 2 3 4 5 6 7
mycket mycket sallan/
ofta aldrig

14. Vad kunde Arcada gora for att 6ka ditt psykiska valbefinnande i

vardagen?
+

Tack for dina svar!



