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Abstrakt

Syftet med detta examensarbete var att utvardera det material som anvands i syfte att
stoda stresshantering och aterhdamtning inom ramen f6ér organisationen Folkhélsans
RennoX-grupp. Malet med undersdkningen var att utvardera och, vid behov, forbattra den
del som beror stresshantering och aterhamtning samt att kunna beskriva de ungas

upplevelser av sitt deltagande i en RennoX-grupp.

Vi sag pa stresshantering och aterhamtning som ett satt att forebygga psykisk halsa bland
unga. Den teoretiska bakgrunden och var kunskapsbas utgjordes darfor av teori kring
stress, stresshantering och &terhiamtning. Ovriga centrala faktorer fér Vvar
bakgrundsforstaelse var faktorer som sémn, motion och individens egen paverkan pa sin
livssituation. Undersokningen utférdes som en kombination av kvalitativa metoder genom
observation och enkater. Sammanlagt deltog nio personer i undersékningen under tva olika
tillfallen. Resultatredovisningen delades upp i tva olika delar utgdende fran att det

ordnades tva olika tillfallen.

Resultatet visade att respondenterna i helhet var néjda med deltagandet i RennoX-
gruppen. Majoriteten ansag att de fick tillrdckliga verktyg och redskap av deltagandet
medan en minoritet 6nskade mera djupgaende kunskap. Det kan dven konstateras att
gruppen hade stor betydelse for 6kad medvetenhet kring stress och stresshantering samt

att kamratstodet inom gruppen utgjorde en viktig roll.
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Tiivistelma

Opinnaytetydomme tarkoitus oli arvioida Folkhdlsanin RennoX ryhman puitteissa
stressihallinnan ja palautumisen tukemiseen kaytettyd materiaalia. Tutkimuksen
tavoitteena oli arvioida ja tarvittaessa parantaa stressihallintaa ja palautumista koskevaa

osaa ja pystya kuvailemaan nuorten kokemuksia osallistumisesta RennoX-ryhmaan.

Ndimme stressinhallinnan ja palautumisen keinoina ehkdistd nuorten mielenterveytta.
Teoreettinen tausta ja tietopohjamme koostui siis stressin, stressinhallinnan ja
palautumisen teoriasta. Muita keskeisia taustatietojemme tekijoitd olivat uni, liikkunta ja
yksilon oma vaikutus eldamantilanteeseensa. Tutkimus toteutettiin kvalitatiivisten
menetelmien yhdistelmana havainnoinnin ja kyselylomakkeiden avulla. Kyselyyn osallistui
vhteensa yhdeksan henkilod kahdessa eri tilaisuudessa. Tutkimuksen tulokset jaettiin

kahteen eri osaan sen perusteella, etta tilaisuuksia jarjestettiin kaksi.

Tulokset osoittivat, ettd vastaajat olivat kaiken kaikkeaan tyytyvaisia osallistumiseen
RennoX-ryhmdan. Suurin osa katsoi saaneensa osallistumisesta riittdvasti tyokaluja
stressinhallintaan ja palautumiseen, kun taas vihemmisto halusi syvempaa tietoa aiheista.
Voi my0s todeta, ettd ryhmalla oli suuri merkitys osallistujien stressin ja stressinhallinnan

tietoisuuden lisddmisessa ja ettd vertaistuki ryhman sisalla oli tarkedssa roolissa.
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Abstract

The purpose of this thesis was to evaluate the material used to support stress management
and recovery within the framework of the organization Folkhdlsan’s RennoX-group. The
goal of the survey was to evaluate and, if necessary, improve the part that concerns stress
management and recovery and to be able to describe the young people’s experiences of

their participation in a RennoX-group.

We examined stress management and recovery as a way to prevent mental health among
young people. The theoretical background and our knowledge base therefore consisted of
theory around stress, stress management and recovery. Other central factors for our
background were factors such as sleep, exercise, and the individual’s own influence on their
life situation. The survey was conducted as a combination of qualitative methods through
observation and questionnaires. A total of nine people participated in the survey on two
different occasions. The results report was divided into two different parts since two

different occasions were arranged.

The result showed that the respondents were overall satisfied with the participation in the
RennoX-group. The majority considered that they received sufficient tools and equipment
from the participation, while a minority desired more in-depth knowledge. It can also be
stated that the group was of great importance for increased awareness of stress and stress

management and that peer support within the group played an important role.

Language: Swedish
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1 Inledning

God psykisk halsa utgor en resurs for manniskans valbefinnande och funktionsférmaga.
Den psykiska hédlsan kan ha en forebyggande effekt for psykiska stérningar och 6ka positiv
gemenskap. (Institutet for halsa och valfard, 2019) Psykisk ohalsa okar i hela varlden och
inte minst bland unga. For att forebygga psykisk ohalsa krdavs 6kad medvetenhet och
forstaelse for psykisk halsa samt minskad stigmatisering kring ohalsa. Detta behov av 6kad
medvetenhet beror bade de individer som &r drabbade av psykisk ohdlsa men det beror
ocksa de som till sin profession arbetar med individer som har psykisk ohalsa.
(Kanchibhotla, Subramanian, Kaushik, 2021; Varldshalsoorganisationen hadanefter WHO,

u.a.)

En anledning till att den psykiska ohdlsan 6kar ar att manniskan idag stressar mycket. Stress
ar en biologisk reaktion och kan beskrivas som olika fysiska, psykiska eller kdnslomassiga
pafrestningar orsakade av férandring. En stressreaktion utloses av alla de faktorer som
kraver uppmarksambhet eller ett agerande, darfér upplever alla stress i nagon utstrackning.
Hur val man hanterar och aterhamtar sig fran stress ar det som blir avgérande fér god halsa.

(Kastén & Martin, 2018, s. 10; WHO, 2021)

Under ungdomstiden tar individen manga beslut som kan vara avgérande infér framtiden.
Under denna period finns det en del aspekter som innebar ett stéd for ungdomen. Att
ungdomen far stod fran omgivningen, uppmuntrande respons och kdnner att de lyckas har
stor betydelse for sjalvkansla och sjalvbild. Det i sin tur starker ungas formaga att hantera
utmaningar och besvikelser. Enligt enkaten ”"Halsa i skolan” har stress och somnsvarigheter
Okat bland studerande under 2000-talet vilket anses vara en aterspegling av samhallets

harda varderingar. (Kastén & Martin, 2018, s. 5-10; Kanchibhotla m.fl., 2021)

Stress hor livet till och alla har erfarenheter av detta nagon gang under livet. Att lara sig att
hantera stress okar individens motstandskraft mot stress, som i sin tur leder till 6kad
formaga att anpassa sig till olika livsstilsférandringar. Kortvarig stress ar inte farligt, utan
kan till och med fungera som en resurs. Goda stresshanteringsmetoder bidrar till lugn dven
i stressade situationer medan bristfalliga metoder kan leda till skadlig stress vilket i sin tur
kan leda till forsamrat psykiskt och fysiskt vélbefinnande. (Studenternas

halsovardsstiftelse, u.a.; WHO 2021)
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Folkhédlsan ar den storsta svensksprakiga organisationen inom sitt omrade i Finland. De
arbetar aktivt inom manga olika omraden och den grundldggande véarderingen for
verksamheten &r battre halsa och livskvalitet for alla, fran de allra minsta till de allra dldsta.
De fungerar som serviceproducent, expertorganisation och som en medborgarroérelse. Alla
tjanster som erbjuds av Folkhalsan grundar sig i evidensbaserad kunskap och stravar efter
en hallbar, hdlsosam, trygg och aktiv vardag och narmiljo for alla. Deras verksamhet drivs

helt utan kommersiellt vinstintresse. (Folkhdlsan, 2023)

RennoX &r ett program som ar avsett for unga med malsattningen att 6ka valmaende. Det
handlar om en sluten grupp dar deltagarna under sina traffar behandlar olika teman som
berér amnet valmaende. Forutom att de unga far fordjupad kunskap inom olika teman
erbjuds de dven kamratstod och majlighet till att knyta nya kontakter med andra i liknande
livssituationer. (Kastén & Martin, 2018, s. 5) Folkhdlsan driver manga olika projekt bland
annat projekt Vaxthus vars malsattning ar att oka kunskap och kapacitet for forbattrad
psykisk hdlsa bland unga vuxna. Inom projektet stravar man adven efter att skapa och
erbjuda unga ny verksamhet med malet att ge verktyg som underldttar stress och
prestationskrav. (Folkhdlsan, 2022) Darav att projektet axlat rollen som arrangor for

Rennox-programmet under varen 2023.

2 Syfte och fragestallningar

Syftet med detta examensarbete ar att utvardera det material som anvands i syfte att stoda
stresshantering och aterhamtning inom ramen foér organisationen Folkhalsans RennoX-
grupp. Syftet med sjalva undersékningen ar att utvardera och, vid behov, forbattra den del
som beror stresshantering och aterhamtning. Vi vill beskriva ungas upplevelser av sitt
deltagande i en RennoX-grupp. Malet med arbetet ar att materialet ska kunna anvandas

som feedback i Folkhadlsans projekt “Vaxthus” och for det uppdaterade RennoX-materialet.
Fragestallningar for vart arbete:

Hur upplever ungdomarna deltagandet i en RennoX-grupp?
Upplever ungdomarna att de far nya verktyg for att kunna hantera stress i vardagen?

Upplever ungdomarna en 6kad medvetenhet kring sina egna behov och resurser?



3
Vi har valt att avgransa vart arbete till stresshantering och aterhamtning trots att RennoX-
programmet bestar av manga fler delar an sa. Detta for att inte gora vart arbete allt for
omfattande. Vi ser pa stresshantering och aterhamtning som ett satt att forebygga psykisk
halsa bland unga. Den teoretiska bakgrunden och var kunskapsbas utgors darfor av teori
kring stress, stresshantering och &terhiamtning. Ovriga centrala faktorer fér var
bakgrundsforstaelse ar faktorer som sémn, motion och individens egen paverkan pa sin
livssituation. Vi har valt att anvanda oss av en kvalitativ metod, en kombination av
strukturerad observation och enkatundersdkning, for att kunna utvdrdera RennoX-

programmet och ta reda pa upplevelserna av deltagandet.

3 Stress

Idag ar stress ett valdigt omtalat @mne trots att det inte dr nagot nytt fenomen, det har
funnits sa lange manniskan existerat. Tidigare var stress en avgoérande faktor for
overlevnad, trots att manniskan inte upplever samma sort av livshotande situationer nu fér
tiden ar stress fortfarande en livspaverkande faktor. Situationer som utsatter manniskan
for stress aktiverar hjarnan for att fatta beslut om hur man ska hantera den specifika
situationen. Stress kan uppsta av manga olika saker, det kan antingen handla om att man
har for mycket pa gang eller att man ar passiv och understimulerad. Oberoende av
situationen sa reagerar kroppen pa samma satt som vid en hotfull situation. (Assadi &

Skansén, 2000, s. 11; Holmgren & Gothe, 2019, s. 17-18; Kahn Nord, 2017, s. 60)

Stress utgor en viktig del i manniskans prestationssystem genom att bidra med fokus och
kraft for att ta sig framat. Den ar normal, hdlsosam och pagar konstant. | grunden bidrar
stress till att manniskan klarar av att ta hand om sig och leva sitt liv. Under somn ar
stressnivan sa lag som mojligt, men paverkar utanfoér vart medvetande genom att reglera
inre balanser sasom blodtryck och vatske- samt energinivd. Nar stress aktiverar
prestationssystemet uppstar en reaktion som ger manniskan energi att agera nar man stalls
in for en utmaning, en obalans eller ett problem. (van Loon m.fl., 2022; Zetterberg, 2019,

s. 13)



3.1 Orsaker till stress

Pafrestning och stress kan ta sig uttryck pa manga olika satt och uppsta av manga olika
faktorer. Det &r valdigt individuellt vad som upplevs som pafrestande for en manniska, en
sak som en individ kanner valdigt stor stress for kan vara vardag for en annan.
Omstandigheterna kan paverka, till exempel saker som temperatur, héga konstanta ljud,
somnbrist, daliga matvanor eller smarta i kroppen kan trigga i gang en stressreaktion.
Kroppen reagerar pa samma satt oberoende vad det dr som orsakar stressen. Orsakerna
bakom att en situation kan upplevas pa sa olika satt kan bero pa kon, alder, motivation,
tidigare erfarenhet och instéllning. (Assadi & Skansén, 2000, s.13-14; Peltomaa, 2015, s. 49-
51)

Stress fungerar som kroppens svar pa nagot som kraver uppmarksamhet eller ett agerande.
Att veta vad stressen man kanner beror pa utgor en stor fordel, det skapar maojlighet att
rikta den av stressreaktionen framkallade kraften mot den stressutlésande faktorn. Denna
aktivering sker ofta omedvetet och automatiskt. Trots att stressnivan ar hég slappnar man
av och upplever tillfredsstallelse efter att den stressutlésande faktorn uteslutits. Desto
storre avklarad utmaning desto storre tillfredsstéllelse, det forutsatter dock att man ocksa

upplever tillracklig tillfredsstallelse med prestationen. (Pham, 2023; Zetterberg, 2019, s. 22)

3.2 Stressreaktioner

Stress paverkar hela manniskan vilket i sin tur dven paverkar vardagen och sociala
relationer. Minnet blir samre vilket resulterar i att inlarningsformagan ocksa drabbas.
Irritation uppstar latt vilket kan leda till forhastade slutsatser som i sin tur leder till slarv
och misstag. Man kan dela in stress i stressorer och stressreaktioner. Skillnaden mellan
dessa tva ar att stressorer handlar om orsaken till att man kadnner stress och stressorerna
gor att en stressreaktion uppstar. En stressreaktion ar kroppens satt att svara pa stressorer.
Nar man utsatts for olika stressorer aktiverar stressen manniskans kraftkallor, det gor
manniskan starkare och smartare — man blir redo att utmanas. (Assadi & Skansén, 2000, s.

12-13; Kahn Nord, 2017, s. 59-60; Zetterberg, 2019, s. 14-15)

Enbart en tanke av att nagot skall ske kan trigga i gang en stressreaktion, det kan handla
om nagonting som &r inplanerat under dagen eller nagot som man glomt bort. Detta pa

grund av manniskans férmaga att forflytta sig i tid och rum tankemassigt. Denna formaga
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skapar inte enbart stress utan mojliggér dven att man kan kanna gladje av tidigare

erfarenheter eller framtida forhoppningar. (Zetterberg, 2019, s. 17)

Stressreaktionens uppgift i kroppen ar att varna om en stressituation samt att hitta
atgarder for att hantera den. | en sadan situation dar man utsatts for stress ar man ofta
valdigt inriktad pa det som gor en stressad, det kan vara svart att hantera sina kdnslor och
kroppen reagerar snabbt. Det ar vanligt att man upplever exempelvis 6kad puls, forhojt
blodtryck, andndd samt tryck dver brostet. Dessa situationer kan dven orsaka bland annat
angest och somnproblem eller kanslor av osakerhet och missnoje. (Ahola & Toppinen-

Tanner, 2012, s. 12-13; Pham, 2023; van Loon m.fl., 2022)

Under en stressreaktion sker omedvetet en informationsbearbetning som star till grund for
hur viktig en situation anses vara, situationen beddbms ur ett grundldggande
overlevnadsperspektiv och bedémningen i sin tur star till grund for manniskans handling.
Bade fysiska och mentala krafter okar for att géra manniskan redo att agera. Nar
stressystemet triggas i gang ar det oerhort viktigt att kraftkallorna anvands for att sla ut

stressorn. (Pham, 2023; Zetterberg, 2019, s. 19-22)

En stressreaktion pagar ofta i allt fran ndgra minuter till ndgon timme och anses i den
utstrackningen inte vara farlig. Dagens stress kan uppsta fran exempelvis sociala medier
och halla i sig i allt fran dagar till manader. Ihallande stress &r inte hdlsosam och kan bli

farlig. (Assadi & Skansén, 2000, s.11; Holmgren & Goéthe, 2019, s. 17-18)

Det ar valdigt individuellt hur mycket man tycker om att utsatta sig for okanda situationer.
En del manniskor dras till utmaningar som okar stressnivaerna i kroppen medan andra
undviker dem av olika orsaker. Oberoende av vilken sorts person man ar tycker nog alla om
kdnslan som infinner sig efter att man vagat tanja pa granserna och klarat av en mer eller
mindre obekvdam utmaning. Den individuella formagan att kontrollera stress och hantera
pressade situationer blir battre for varje gdng man utsatter sig for obekvama situationer.

(Zetterberg, 2019, s. 22)

3.3 Stresshjarna

Djupt inne i hjarnan finns amygdala som till stor del avgér vad manniskan upplever

stressande och den del av hjarnan som reagerar forst pa en stressfaktor. Denna del av
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hjarnan kopplar samman kanslor och konsekvenser av olika beteenden, i vara gener finns
inprogrammerat att dras at den handling som kdnns mest bekvdm medan en handling som
kdnns obekvam ger kanslor man vill undvika. | hjarnan finns ocksa hippocampus, som éar
kopplat till vara minnen, som férser manniskan med férmagan att sammankoppla tidigare
erfarenheter med den radande situationen for att kunna bedéma vilken handling som ar
den basta. Hippocampus samarbetar med amygdala och blir pa sa vis dven forknippad med
manniskans kanslor. Den negativa sidan av detta samarbete ar att valdigt instinktiva och
starka kdnslor skapar en inre konflikt mellan kanslor och férnuft nar man skall fatta beslut
i olika situationer. (Bartolomucci, De Biurrun, Czéh, Van Kampen, Fuchs, 2002; Quaedflieg

m.fl., 2015; Zetterberg, 2019, s. 15-17)

Hjarnan, ryggmargen och nerverna utgdér kroppens nervsystem som skoter
kommunikationen genom att sdnda signaler mellan olika delar av kroppen, det paverkar
minnet och dven manniskans sinnen. De nerver som styr exempelvis hjartat, andningen och
blodtrycket tillhor det sjalvstyrande nervsystemet och kan inte paverkas av viljan. Det
sjalvstyrande nervsystemet kan delas in i sympatiska nervsystemet (stressystemet) och
parasympatiska nervsystemet (lugn och ro-systemet). (Pham, 2023; Zetterberg, 2019, s. 17-
18)

For att forklara det sympatiska nervsystemets funktion pratar man om HPA-axeln som
beskriver stresshormonernas reaktionsmonster. Nervprocesserna i HPA-axeln skdter om
samarbetet mellan hjarnan, ovriga nervsystemet, de kortlar vars uppgift ar att producera
hormoner och signaldmnen samt muskler och dvriga organ. | samband med att HPA-axeln
aktiveras okar puls, blodtryck, andning och hjarnans aktivitet. Man férsoker samtidigt
plocka fram tidigare erfarenheter ur minnet och kanslorna férsoker vagleda till det basta

handlingssattet i den stressade situationen. (Pham, 2023; Zetterberg, 2019, s. 18-19)

Det sympatiska nervsystemet kompletteras av det parasympatiska nervsystemet genom att
aktiveras nar den stressframkallande situationen lugnat sig for att dampa uppkomsten av
skadliga effekter. Det vill sdga att stressystemet motverkas da manniskans energiniva
aterstalls, hjarnan slappnar av, hjartfrekvens och blodtryck atergar till det normala. De bada
nervsystemen behover sdledes vara i balans da de bade forutsatter och motverkar
varandra. Att det sympatiska nervsystemet far vila efter varje stresspaslag ar avgorande for

att aktivering ska kunna fungera optimalt framdver. Alltsa bor aktivering och avaktivering
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avlésa varandra hela tiden. For att kunna prestera enligt basta formaga bor man alltsa
aterhdmta sig atminstone lika mycket som det egna stressystemet aktiveras. Det
parasympatiska nervsystemet arbetar aktivt nar de grundlaggande behoven ar
tillfredsstallda, man upplever tillvaron tillfredsstdllande och omgivningen inte kraver

nagonting utav manniskan. (Pham, 2023; van Loon m.fl., 2022; Zetterberg, 2019, s. 23-25)

3.4 Former av stress

Stress ar en viktig faktor for overlevnad och inget som ar farligt sa lange det inte dverskrider
en hallbar niva. Stress kan delas in i positiv och negativ stress. Den positiva stressen ar
ganska kortvarig, framtrader och avtar snabbt efter att man klarat av att hantera den
stressfyllda situationen exempelvis kan det handla om en forsening. Negativ stress handlar
ddaremot om en stress som standigt byggts pa under en langre tidsperiod som kan vara svar
att upptacka och annu svarare att slippa. (Assadi & Skansén, 2000, s. 12; Peltomaa, 2015,
s. 51-52)

3.4.1 Positiv stress

Sa lange stress och aterhamtning halls i balans ar det bra for manniskans halsa att stressa.
Stress fungerar lite pa samma satt som motion, den ar halsosam for kroppen sa lange
kroppen ocksa far vila och aterhamta sig. Manniskan blir ocksa taligare for stress om vi

utsatts for det med jamna mellanrum. (Kahn Nord, 2017, s. 63; Pham, 2023)

Att kanna stress i form av nervositet infér en prestation paverkar ofta prestationen positivt
och kan dven ge battre resultat. En manniska som upplever stress eller nervositet infor en
utmaning ar mera beredd pa att handskas med olika problem som kan uppsta. Dock ar det
viktigt att kdnna sin egen kropp och halla koll, s att stressen inte dverskrider en positiv

niva och alltsa inte utvecklas till negativ stress. (Assadi & Skansén, 2000, s. 12; Pham, 2023)

3.4.2 Negativ stress

Intensiv, ihallande eller ofta upprepad stress kallas dven negativ stress. Denna form av
stress skall alltid tas pa allvar eftersom den kan ge skadliga effekter pa halsan. Negativ
stress kan férekomma i flera olika grader. Man kan uppleva den pa olika satt, en mild

version av negativ stress kan skapa kanslor av otillracklighet medan den i en storre
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utstrackning kan leda till angest och depression. | varsta fall kan en person som lider av
negativ stress se sjalvmord som den enda utvagen. (Assadi & Skansén, 2000, s. 12-13;

Pham, 2023)

Man har kunnat pavisa att bra avaktivering efter stress Okar forutsattningarna for
vdlmaende och prestationsformaga. Om aterhdamtningen blir for kort och kroppen gar
konstant pa hoga varv ar det inte langre bra for halsan, snarare skadligt. Om kroppens
balanser aldrig aterstalls hojs den normala stressnivan i kroppen efter hand. Det innebar
att vi blir vana vid mera stress och till slut ar vi konstant ar i ett stressat lage. Stress i sig ar
inget problem, men den blir problematisk om man inte aterhamtar sig efterat. (Kahn Nord,

2017, s. 63-65; Zetterberg, 2019, 5.23)

Sammanfattningsvis kan man konstatera att stress inte dr nagot nytt fenomen och
samtidigt att det inte heller ar nagonting som kommer att férsvinna ur manniskans liv
eftersom stress fortfarande ar en livspaverkande faktor. Stressen idag baserar sig inte pa
samma saker som tidigare, idag handlar det om hojda krav fran samhallet medan den
tidigare var en livsavgorande faktor for 6verlevnad. Det ar ocksa tydligt att hela kroppen
paverkas utav stress och stressreaktioner. Man kan dven konstatera att stress ser valdigt
olika ut for alla manniskor, den ar individuell, men behéver nddvandigtvis inte alltid vara

nagonting negativt sa lange man uppratthaller balansen mellan stress och aterhamtning.

4 Stresshantering

Stresshantering handlar om standigt vaxlande anstrangningar for att klara av de yttre och
inre pafrestningar som utsatter manniskan for stress. Att kunna minska eller avlagsna det
som stressar manniskan forutsatter individuell vetskap om vad det ar som orsakar stressen.
Det ar inte ovanligt att bristande erfarenhet av stressupplevelser hos unga bidrar till en
samre stressrespons och stresshantering i samband med nya stressorer. Stresshantering

ser dock olika ut och utvecklas under hela livet. (Ek, 2019, s. 178-180; Grasaas m.fl., 2022)

En av de mest valkanda teorierna om stresshantering ar transaktionsmodellen dar man
delar in stresshantering i tva olika kategorier, passiv och aktiv stresshantering. Passiv

stresshantering stravar efter att forminska stressorer men forsoker inte avlagsna dem helt,
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vilket &r vanligt i situationer dar man helt enkelt maste acceptera laget som vid langvarig
sjukdom. En aktiv stresshantering ar ofta effektivare och stravar efter att forsoka avlagsna
stressorn helt och hallet vilket innebdr att den anvdands mer i situationer dar man kan
paverka framtiden. Aktiv stresshantering sker ofta automatiskt medan man kan behéva 6va
upp sin passiva stresshantering. Forutsatt att det ar mojligt ar aktiv stresshantering alltid
att féredra med tanke pa dess féormaga att avldagsna stressorer helt och hallet. (Ek, 2019, s.

178-180; Hulbert, Morrison, Wilkinson & Neal, 2013)

Idag finns en hel del evidensbaserade stresshanteringstekniker och program fér bade barn
och unga som tacker olika problem samt erbjuder tillvdgagangssatt for att minska stress.
Utover den vardagliga stressen kan det exempelvis ocksa handla om stressrelaterad smarta
och vark, sjukdom eller psykiatriska storningar. En del program ar direkt inriktade pa
stressreduktion och har det som huvudmal medan andra har det som ett sekundart mal.
Teknikerna begransas inte till enskilda miljéer utan kan anvandas lika bra i hemmet som i
sjukhus- eller skolmiljo. Det kan vara olika typer av andningsévningar, meditationstekniker,
mentaltraning, och exempelvis kognitiv beteende terapi. (van Loon m.fl., 2022; Zisopoulou

& Varvogli, 2023)

4.1 Aterhamtning

Aterhamtning &r en viktig del utav stressprocessen och foljer efter stresshanteringen nar
situationen lugnat sig. Det kan handla om allt fran att vila nagra minuter efter en kortare
period av fysiskt eller mentalt arbete till semester efter ett arbetsar. En uteldmnad
aterhdamtning kan ge negativa effekter for manniskans vadlmaende och haélsa.
Aterhamtningen kan delas in i fysisk och psykisk aterhamtning, nar dessa tvd samarbetar
kan man uppna basta mojliga effekt. Den fysiska aterhdamtningen aterstaller alla kroppens
funktioner till ett normalldage medan psykisk aterhamtning handlar om att hitta kapacitet
for att orka vidare. Likt stresshantering kan aterhamtning dven delas in i en passiv och aktiv
form. Med passiv aterhamtning stravar man efter att minska belastningen exempelvis
genom avslappning. En aktiv aterhamtning handlar om att behéarska fardigheter och
kontrollera sina handlingar vilket stoder férnyandet av manniskans resurser. (Ek, 2019, s.

180-181; Akerstedt & Kecklund, 2013, s. 130)
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Kortvarig stress behover nédvandigtvis inte vara nagonting negativt men kan daremot
utvecklas till en negativ langvarig stress om aterhamtningen uteldmnas och
stressreaktionen haller i sig trots att stressoren avlagsnats. For att dverhuvudtaget kunna
aterhamta sig och samla energi behdéver man ta avstand fran stressmomentet. Det ar viktigt
att ocksa emotionellt kunna ta avstand fran stressmomentet da det bidrar till att bevara
individens resurser. Det blir l1att att man fastnar i en ond cirkel om man inte klarar av att
sldppa taget om stressmomentet, det kan i sin tur leda till svarigheter i framtiden nar det

kommer till aterhamtning och stresshantering. (Ek, 2019, s. 181-183; Pham, 2023)

Att ta det lugnt och slappna av ar ett passivt satt att aterhamta sig. Denna form av
aterhamtning innebar aktiviteter som inte stravar efter att uppna nagra specifika resultat
och som individen njuter av. Avslappning kan saledes innebara olika saker for olika individer
men oberoende aktivitet ar huvudsyftet att njuta och ha roligt. Aktiv aterhdmtning sker nar
individen har kontroll 6ver sin vardag. Med andra ord innebar det att individen sjalv valjer
aktiviteter under sin lediga tid, om man spenderar sin fritid med att passa upp pa andra blir
kontrollen O6ver den egna vardagen svag och den aktiva aterhamtningen lidande.
Tidshantering utgor ocksa en viktig del av aterhdmtning men fungerar ocksd som en
forebyggande faktor till stress, det i sin tur 6kar dven manniskans kontroll 6ver vardagen.

(Ek, 2019, s. 182-183)

4,11 S6mn

Somnen utgor en avgoérande roll for stresshantering och aterhamtning, da den paverkar
stressens langsiktiga konsekvenser. Somnen ar ett naturligt tillstdnd av minskat
medvetande, minskad sensorisk och motorisk aktivitet samt bestar av fem olika stadier som
alla avloser varandra i en logisk foljd under somnens gang fran ett till fem. Forsta stadiet
fungerar som en Overgang till insomnande och saknar egentlig betydelse for kroppens
aterhdmtning. Under det andra stadiet, bassomnen, aterhamtar kroppen sig delvis men
uppnar inte fullstandig aterhamtning utan det ar forst i det tredje och fjarde stadiet under
djupsémnen som kroppen aterhdmtar sig maximalt. REM-stadiet dr det femte och
avslutande somnstadiet, det har ingen storre inverkan pa aterhamtningen trots att kroppen
ar valdigt avslappnad utan har i stdllet stor betydelse for inlarningen. (Bassett, Lupis,

Gianferante, Rohleder & Wolf, 2015; Akerstedt & Kecklund, 2013, s. 130-131)
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Med andra ord kan man saga att somn fungerar som en motsats till stress. En
stressrelaterad somnstorning grundar sig i att inte klara av att ta avstand fran pafrestningar
och éalta problem vilket ger en forhojd psykologisk och fysiologisk aktivering da man
egentligen vill se den minskning som férutsatter god somn. Man kan utsattas for en hel del
pafrestningar utan att det ger en negativ inverkan pa sémnen. Mycket stress under dagen
kan trots allt ge en positiv inverkan pa somnen, men det kraver att man klarar av att koppla
bort pafrestningarna och att dterhamta sig under kvillen. (Leger & Charles, 2020; Akerstedt
& Kecklund, 2013, s. 134)

4,1.2 Motion

Stress kan orsaka manga skadliga effekter och forvarra fysiska och psykiska sjukdomar.
Forskning har dock visat att fysisk traning har haft positiv effekt for stressrelaterade besvar
av bade fysisk och psykisk karaktar. Trots det kan traning ocksa fungera som en stressor i
sig da de bada stressresponssystemen aktiveras samtidigt under traning. Nodvandigtvis ar
det inte nagonting negativt eftersom regelbunden fysisk aktivitet leder till minskad
kanslighet i stressresponssystemen, vilket kan underlatta framtida stressreaktioner och

aterhamtning. (Wunsch m.fl., 2019)

Under de senaste aren har barn och ungdomars fysiska aktivitetsnivd minskat ordentligt
vilket ar negativt da rorelse bidrar till utveckling inom flera omraden - fysiskt, psykiskt och
intellektuellt. Men utvecklingen upphor inte dar utan aven psykisk halsa, sjalvuppfattning,
sjalvkansla och social interaktion paverkas positivt av fysisk aktivitet och friluftsliv.

(Bunketorp Kall & Ekman, 2013, s. 248)

4.1.3 Sociala relationer

Sociala kontakter och vanskap har en stor betydelse fér manniskans aterhamtning, inte
minst for ungdomar. Daliga och svaga sociala relationer bidrar till bland annat social
oférmaga, lag sjalvkansla och ensamhet. Med stéd av andra ar det enklare att hantera
stressade situationer. Starka sociala kontakter forebygger och forsvagar stressens skadliga
effekter som kan uppsta under ett stressmoment och gor det lattare att aterhamta sig
efterat. Det kraver att individen kan uttrycka behovet av stéd och vaga be om hjalp for att
de sociala kontakterna ska kunna utgora sin roll och erbjuda sitt stod. (Ek, 2019, s. 190;

Kong, Cui, Li & Yang, 2022)
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4.1.4 Egen paverkan

For att sjalv kunna paverka sin stresshantering och aterhamtning kravs att manniskan klarar
av att analysera varje enskild situation och darefter bedéma vilken metod som passar bast.
Ingen stresshanteringsmetod passar i alla situationer utan man kan behdéva variera
tillvagagangssatt for att uppna basta mojliga resultat. Vid god stresshanteringsférmaga har
manniskan formagan att variera metodvalet utgaende fran situationen och de resurser som
finns tillgangliga. (Boamorte Afonso, Raquel Pérez-Nebra, Gabriel Modesto & Zambonato,

2022)

Sjalvmedkansla avser att visa sig sjalv samma medkansla som man visar andra nar man
stoter pa negativa kanslor, personliga misslyckanden eller svara livsforhallanden. God
sjalvmedkansla kan utgora en viktig del for stresshanteringen och bestar av tre
huvudelement — sjalvvanlighet, allmdan mansklighet och mindfulness. Sjalvvanlighet
handlar om att behandla sig sjalv och sina egna kanslor med forstaelse och omtanke medan
allman mansklighet handlar om att forsta den egna upplevelsen utan att isolera sig. (Kong

m.fl., 2022)

Mindfulness avser medvetenhet vilken grundar sig i avsiktlig observation av omgivningen
med acceptans och utan férdomar. Man stravar dven efter att skapa medvetenhet i
forhallandet mellan en person och dess kanslor. Alltsa kan mindfulness beskrivas som
stravan efter medvetenhet i nuet utan att forvanta ett resultat. Huvudsakligen fokuserar
mindfulnesstraning pa andningen, men ocksa pa formagan att koordinera handelser i kropp
och sinne samt att bestryka personliga upplevelser. Medveten andning har konstaterats
kunna anpassa det autonoma nervsystemet for att 6ka fokus och sjalvmedvetenhet.
Mindfulnessteknik har kunnat kombineras tillsammans med andra metoder for att minska

stressnivan hos barn och unga i skolaldern. (Zisopoulou & Varvogli, 2023)

Genom Folkhalsan kan man komma i kontakt med en hel del olika tjanster som kan hjalpa
med stresshantering och aterhamtning. Man stravar efter att hitta och erbjuda den basta
metoden for varje enskild individ, eftersom stress och aterhamtning upplevs olika for alla.
Deras hemsida erbjuder forutom information om stress, stresshantering och aterhdmtning
bland annat kurser och forelasningar inom omradena somn, aterhamtning och avslappning.

Daér hittas dven olika avslappningsovningar. (Folkhélsan, u.a.)
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4.2 Projekt Vaxthus

Folkhdlsans projekt Vaxthus arbetar aktivt mot malsattningen att 6ka kunskap och
kapacitet for forbattrad psykisk halsa bland unga vuxna da man under de senaste aren har
kunnat konstatera att den psykiska hadlsan har forsamrats. De vill bidra till en starkare
framtidstro genom halsoframjande verksamhet och méjlighet att géra gott for andra. Inom
projektet strdvar man efter att skapa ny verksamhet for unga som ska ge verktyg for att
underlatta stress och prestationskrav. Malgruppen inom projektet dr unga mellan 17 och
25 ar som befinner sig i nya livssituationer. Deras verksamhet ordnas bade i Nyland och

Osterbotten. (Folkhilsan, 2022)

Projekt Vaxthus verksamhet ar finansierad genom STEA-understdd och planeras vara aktivt
under aren 2022-2024. De samarbetar tillsammans med olika ungdomsverkstdader och
studentorganisationer exempelvis Foregangarna och Novium. Projektet lagger stort fokus
pa samskapande processer eftersom delaktighet stoder psykisk hadlsa. Genom kampanj
forsoker de synliggora skillnaden mellan sunda kansloreaktioner och psykisk ohalsa for att
komma fran det perfekta livet som ofta speglas pa sociala medier. | syfte att 6ka gemenskap
och meningsfullhet inom projektet finns majlighet till frivilligverksamhet i grupp dar man
kan stdrka bade sig sjalv och andra. RennoX-grupper ar ett exempel pa denna

frivilligverksamhet. (Folkhalsan, 2022)

4.3 RennoX

RennoX™ avser en grupp som under sina traffar behandlar en rad olika teman som kan
placeras inom ramen for valmdende exempelvis nervositet, stresshantering och
aterhdmtning. Grupperna ar till for unga och ar utformade sa att de kan anvandas vid
laroanstalter och ungdomsverkstader. Forutom fordjupad kunskap om varje enskilt tema
far deltagarna daven kamratstod och maojlighet att knyta nya kontakter med andra i liknande

livssituationer. (Kastén & Martin, 2018, s.5)

Under aren 2011-2015 har Varsinais-Suomen Lastensuojelujarestot ry utvecklat RennoX-
gruppverksamheten, vilken fortfarande ar en bestaende del av deras verksamhet. Ar 2016
startade Folkhalsan upp ett projekt vars malsattning var att ge unga battre forutsattningar
for stresshantering och aterhamtning. Under varen 2016 inledde Folkhalsans projekt ett

samarbete med Varsinais-Suomen Lastensuojelujarjestot ry som resulterade i att RennoX-
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materialet oversattes till svenska och utformades till den form det har idag. (Kastén &

Martin, 2018, s. 5)

4.3.1 Verksamhetsidé och malsattningar

RennoX beskrivs som en ma bra-grupp dar deltagarna far behandla olika teman och fragor
under ledningen av en utbildad RennoX-gruppledare. Gruppen skapar mojlighet for 6kad
sjalvmedvetenhet genom reflektion kring vem man ar och hur man reagerar och agerar pa
olika satt beroende pa situationen samt att man far lara kanna sig sjalv och bli battre pa att
lyssna till sina egna behov. Ursprungligen utvecklades RennoX for gymnasieelever med
tanke pa de stora prestationskraven som foljer studierna men gruppernas olika teman kan

dven anpassas till andra grupper med ungdomar. (Kastén & Martin, 2018, s. 11)

Inom RennoX lyfter man fram kamratstod, praktiska 6vningar och dventyrspedagogiska
metoder som de tre hérnstenarna. Praktiska metoder och gemensamma ovningar bidrar
till en 6kad mojlighet att dela med sig av erfarenheter med andra och att reflektera 6ver
dem tillsammans. Under de praktiska évningarna har gruppledaren en mer tillbakadragen
roll i syfte att paverka gruppen sa lite som majligt och inte ge nagra fardiga svar eftersom
man vill att gruppen med sina olika formagor tillsammans ska |6sa det temabaserade
problemet. Att ledaren har tillit till gruppens formaga att I6sa problem utan yttre paverkan
bidrar till olika kansloupplevelser for gruppen att hantera tillsammans. Gruppens
upplevelse tillsammans ger alltsa de praktiska 6vningarna mera djup da deltagarna

samtidigt far behandla exempelvis attityder och varderingar. (Kastén & Martin, 2018, s. 11)

Att fa dela med sig och fa ta del av andras erfarenheter bidrar till nya perspektiv och
mojligtvis dven nya satt att se pa den egna livssituationen. Det kan ocksa leda till
upptackandet av nya styrkor och krafter for att klara av svarare situationer. Gruppen kan
bidra till att man inte kdnner sig ensam med sadant som kdnns svart da det kan bli tydligt
att dven andra kampar med liknande upplevelser. Det bidrar till 6kat sjalvfortroende som i
sin tur leder till en minskad upplevelse av att vara simre dn nagon annan och farre tankar

om misslyckande. (Kastén & Martin, 2018, s. 11)

RennoX-grupperna arbetar for malsattningen att 6ka valbefinnandet hos den unga. Man
stravar efter att forbattra sjalvkdnnedom och sjadlvkansla samt att ge modjlighet till

kamratstod av jamnariga i liknande situationer. Grupperna har dven som malsattning att
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erbjuda metoder med vilka man ska kunna kdnna igen och hantera exempelvis stress.

(Kastén & Martin, 2018, s. 11)

4.3.2 Ledarnas roll och uppgifter

En enskild RennoX-grupp ska alltid ha tva ledare. Riktlinjen for ledarna &r att de ska vara
yrkespersoner inom ungdomsarbete varav atminstone en behoéver ha erfarenhet av att dra
och leda grupper sedan tidigare. Det finns flera fordelar med att ledarna arbetar i par da
de kan dela ansvaret sinsemellan och under traffarna kan komplettera och stéda sig pa
varandra. Att arbeta i par gor det dven majligt for ledarna att fa en bredare observation av

traffarna och fenomen som uppstar i gruppen. (Kastén & Martin, 2018, s. 13)

Trots att ledarna kompletterar och stoder varandra ar det viktigt att pa forhand tydligt
fordela arbete och ansvarsomraden. Det ar alltsa av stor vikt att ledarna traffas pa férhand
for att tillsammans planera traffarna och efterat diskutera observationer och deras
upplevelser av gruppens stamning. De Oppnar ocksa mojlighet for att ge varandra
konstruktiv feedback infér nasta tillfalle. Det ar ocksa av férdel att ledarna dokumenterar
de olika traffarna for att halla koll pa redan behandlade teman, 6vningar och viktiga

observationer. (Kastén & Martin, 2018, s.13)

En viktig del av ledarnas roll ar att arbeta for att skapa en positiv och trygg miljo i gruppen
samt under traffarna. Gruppledarna férsoker dven med sa lite paverkan som moijligt styra
individerna mot gruppens gemensamma malsattningar. En ledare for en RennoX-grupp
behover ocksa kunna lyssna pa kadnslor och behov som uppstar i gruppen och dven vara
flexibel och vid behov kunna franga redan planerade programmet. De ska dven klara av att
koppla aktuella fragor till aktuella teman och innehall for traffarna. (Kastén & Martin, 2018,

s.13)

Ledarna starker och stoder de ungas befintliga resurser genom att delge dem kunskap och
erfarenhet vilket bidrar till nya perspektiv pa problematiska situationer for den unga. Men
det ar inte bara den unga som utvecklas i gruppverksamheten utan den interaktiva
processen bidrar dven till att ledarna far nya perspektiv pa sig sjdlva och de olika teman

som behandlas. (Kastén & Martin, 2018, s.13)
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4.3.3 Praktiska arrangemang

RennoX-grupper ar alltid slutna, det vill sdga att inga nya deltagare kommer till efter
gruppens forsta tillfalle. Tanken bakom den slutna gruppen ar att ge deltagarna chans att
lar kdnna varandra vilket i sin tur leder till 6kat fortroende mellan dem. En optimal grupp
bestar av fyra till nio deltagare, i en mindre grupp riskerar kamratstod och dvningar att inte
uppna sin fulla potential medan en storre grupp gor det svart att ge varje deltagare
individuell uppmarksamhet. Till RennoX hor att varje grupp har en fast motesplats, vilket
okar tryggheten for deltagarna. Om motesplatsen ar i skolan ar det bra att anvanda ett
annat utrymme an ett klassrum for att deltagarna enklare ska komma ifran tankar pa skola

och studier. (Kastén & Martin, 2018, s. 12)

Alla som ar intresserade av att delta i en RennoX-grupp bér fa en personlig traff med
gruppledaren innan forsta tillfallet. Traffen stravar efter att ge den unga en uppfattning om
gruppens innehall och malsattningar samt att varje individ far dela med sig av forvantningar
och motiv till deltagande. Det &r ocksa av stor vikt att papeka att deltagande i gruppen ar
helt och hallet frivilligt vilket i sin tur gor det viktigt for deltagaren att vara motiverad. Den
individuella traffen ger bade ledaren och den unga mdjligheten att avgéra om gruppen ar
andamalsenlig for den unga. Traffarna hjalper ocksa ledaren att planera gruppens innehall
sa att det passar deltagarna. Troskeln for att delta kan dven minska for den unga utav att

fa traffa ledarna pa forhand. (Kastén & Martin, 2018, s. 12)

4.3.4 Struktur och innehall

RennoX-grupper byggs upp utav nio olika tillfallen. Varje tillfdlle ar ungefar tva timmar langt
och de infaller oftast en gang per vecka. Tanken &r att traffarna ska folja samma struktur
oberoende vilket tema man behandlar. Traffarna inleds med mellanmal samtidigt som man
diskuterar dagens stimning bland deltagarna. Efter mellanmal behandlar gruppen dagens
tema och ibland ges dven hemuppgifter at deltagarna infor nasta tillfalle. Varje traff
avslutas med nagon form av avslappning. Trots att trdffarna har en tydligt uppbyggd
struktur ska ledaren alltid planera traffarna utgaende fran gruppens behov och 6nskemal.

(Kastén & Martin, 2018, s. 14)

Dagens tema behandlar alltid ett amne som stravar efter att 6ka den ungas valbefinnande,

forsta traffen ar dock lite av ett undantag da den handlar om introduktion till RennoX. De
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olika temaomradena ar nervositet, stress och aterhamtning, tidsanvandning,
sjalvkdannedom och sjalvbild samt varderingar och det viktiga i livet. Man pratar aven
mycket om levnadsvanor under traffarna men det anses inte som ett fristdende tema utan
bakas in i varje traff exempelvis kommer somn fram i samband med aterhamtning. Pa
samma satt som avslappning inkluderas i slutet av alla tillfdllen. Alla temaomraden
kompletteras ocksa utav olika sorters 6vningar men det viktiga ar dock att behandla alla

teman tillsammans, inte att utfora alla 6vningar. (Kastén & Martin, 2018, s. 14)

Det namns endast sex temaomraden trots att traffarna till antalet ska vara nio, detta pa
grund av att RennoX dven inkluderar aktivitetsbetonade traffar. Man rekommenderar tva
till tre sddana traffar. Garna aktiviteter som ar nya for alla deltagare for att alla ska ha
samma utgangslage, detta bidrar till nya erfarenheter och mojliggor ett friare umgéange.
Man kan ordna aktiviteter som nagon idrott eller en skogsutflykt helt beroende pa vilka

resurser ledarna har tillgang till. (Kastén & Martin, 2018, s. 15)

Den sista traffen ar ett utmarkt tillfalle att repetera alla temaomraden genom att ta upp
det viktigaste ur varje tema. Man bor lamna utrymme for deltagarna att stélla fragor ifall
nagot lamnat oklart under RennoX-tiden. Under detta tillfalle far deltagarna ocksa anonymt
ge skriftlig respons, sa att man kan jamfora med forvantningar och 6nskemal som
deltagarna givit tidigare. Det ar ocksa av stor vikt att diskutera vart deltagarna i framtiden
vid behov kan vanda sig for att fa stod och stodsamtal. Avslutningsvis kan man fira med
exempelvis kaffe och tarta samt utdelning av intyg over deltagande. (Kastén & Martin,

2018, s. 15)

Sammanfattningsvis kan vi konstatera att stresshantering innebar férmaga att i stunden
kunna hantera de situationer som framkallar stressreaktioner och att efterat klara av att
aterhdamta sig. God stresshanteringsférmaga utgor en stor del av manniskans mojlighet att
paverka den egna stressen, att den bibehaller en positiv niva utan negativa och skadliga
effekter. For att fortydliga handlar alltsa stresshantering om hur man hanterar en
stressreaktion nar den uppstar medan aterhamtning handlar om det man gor efterat for
att aterhamta krafterna. Det ar ocksa mojligt att konstatera att det finns flera olika former
av aterhdamtning och att man som enskild individ kan gora en stor paverkan pa den egna
stresshanteringen och aterhamtningen. Det finns dven organisationer som Folkhélsan vilka

erbjuder tjanster vars syfte ar att hjalpa enskilda individer att uppna exempelvis en sundare
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stresshanteringsformaga. Exempelvis inom deras projekt Vaxthus erbjuds RennoX-
gruppverksamhet som stravar efter att bland annat 6ka ungas medvetenheten kring stress

och ge verktyg och redskap i syfte att starka stresshanteringsféormagan.

5 Sammanfattning

Psykisk ohélsa okar i hela varlden inte minst bland unga, en av orsakerna bakom detta kan
forklaras genom samhallets allt storre krav som orsakar stress bland manniskor i alla aldrar.
Trots det ar stress ar en naturlig del av livet och har alltid varit det. Det dr ndgot som alla
upplever nagon gang under livet och som behdvs for att kunna prestera pa en hogre niva.
Stress ar valdigt individuellt pa flera satt. Den tar sig uttryck pa manga olika satt, orsakas av
manga olika saker och alla reagerar olika pa den, det beror alltsa helt och hallet pa den
enskilda individen. Under exempelvis ungdomstiden stalls man infér manga avgérande val
som kan ha stor betydelse fér framtiden vilka kan bidra till stress bland unga. Oberoende

av vad som utloser stressen paverkas hela manniskan och kroppen reagerar pa samma satt.

Trots att stress ar en naturlig del av livet och ndgonting som méanniskan behéver kan den
ge bade positiva och negativa effekter. Det handlar om kortvarig och langvarig stress. En
kortvarig och positiv stress forsvinner lika fort som den uppkommit samt haller balansen
mellan stress och aterhamtning medan en langvarig och ihallande stress kan ge negativa
effekter for hdlsan da aterhamtningen uteldmnas. En negativ stress kan darfor bli skadlig
och leda till bland annat angest och somnproblem. Avgérande foér god stresshantering ar
att sjalv kunna peka ut vad som ar orsaken bakom stressen eftersom det i grund och botten
handlar om att avldagsna stressorsakerna. Man bor alltid strava efter att avlagsna stressen
helt och hallet men om det inte ar mojligt atminstone forséka minska stressnivan. Idag finns
flera evidensbaserade stresshanteringstekniker och program att anvdnda sig av som

hjalpmedel for just detta.

Aterhamtningen foljer efter stresshanteringen och utgor en viktig del utav stressprocessen.
Den stravar efter att minska belastningen och att stéda férnyandet av manniskans egna
resurser, darfér utgor den en viktig roll for att stressen inte ska bli langvarig och utvecklas
till en negativ niva. Aterhamtning sker genom olika faktorer som sémn, motion och sociala

relationer. Sémnen fungerar som motsats till stress och har darfor en avgérande roll da den
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paverkar och motverkar uppkomsten av langsiktiga konsekvenser. Regelbunden fysisk
aktivitet minskar stressresponssystemens kanslighet vilket underlattar framtida
stressreaktioner och aterhamtning. De sociala relationerna har stor betydelse av den
anledningen att det ar enklare att hantera stressade situationer om man far stéd av andra,

men det kraver saklart ocksa att man vagar be om hjalp.

For att sjalv kunna paverka sin stress, hanteringen av den och aterhamtning fran den maste
man kunna analysera varje enskild situation och darefter bedéma vilken den basta
stresshanteringsmetoden ar. En god stresshanteringsformaga innefattar formagan att
kunna variera metod och inte forlita sig pa att enbart en metod fungerar i alla situationer.
Stresshantering forutsatter ocksa sjalvmedkansla, att man kan hantera sina egna negativa
kdnslor och motgangar med samma empati och medkansla som man hanterar andras. En
intressant sak i det har sammanhanget blir ju att fraga hur det stod kunde se ut som ska
hjdlpa individen att hantera sin stress och aterhdamtning? | den kommande

undersokningsdelen diskuteras just denna fragestallning.

6 Metod och tillvdgagangssatt

Detta kapitel kommer att behandla metod, tillvdgagangssatt och respondenter. Vi kommer
att beskriva och motivera den metod vi har valt att anvanda oss av. Vi kommer dven att

redogora for urval av respondenter, sekretess samt tillvagagangssatt for undersékningen.

6.1 Strukturerad observation

For att kunna utvardera RennoX-materialet, mer specifikt delen om stresshantering och
aterhamtning, har vi valt att utga fran en kvalitativ metod. Kannetecknade for kvalitativ
metod ar att vikten laggs pa ord i stallet for siffror. (Bryman & Bell, 2017, s.372; Patel &
Davidson, 2019, s. 55) En standpunkt inom kvalitativ metod ligger i forstaelse av den sociala
verkligheten som baserar sig pa deltagarnas upplevelser av en specifik miljé. (Bryman &

Bell, 2017, s.372)

Eftersom syftet ar att utvardera stresshantering och aterhamtning som tema for

ungdomsgrupper har vi valt att anvdanda oss av observation som datainsamlingsmetod.
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Med en 6ppen observation avser man en undersokning dar deltagarna ar medvetna om att
de blir observerade. De har blivit informerade om att en kartlaggning gors utav en del olika
faktorer som behandlar sattet som gruppen fungerar. (Holme & Solvang, 1997, s.111) Vi
har valt att anvanda oss av strukturerad observation som metod eftersom det innebar att
man pa ett systematiskt satt iakttar individers beteenden dar man som forskare anvander
sig av en teknik som tillampar formulerade regler for observation och registrering av olika
beteenden. Observation till skillnad fran exempelvis en enkdatundersékning mojliggor direkt
observation av beteenden vilket ar till var fordel da vi som forskare undviker att behéva
dra slutsatser kring olika beteenden som baserar sig enbart pa respondenternas enkatsvar.
Risken med enkatundersdkningar ar att respondenterna minns fel eller inte ger
sanningsenliga svar vilket undviks genom observationens direkta iakttagelser. (Bryman,

2018, s. 337)

Med strukturerad observation som datainsamlingsmetod foljer ett observationsschema
eller kodningsschema. Schemats innehall ska besta av de beteendekategorier som man
amnar observera samt under dem foljer de enskilda beteenden man har som avseende att
notera. Schemat fungerar som ett hjalpmedel nar man vill fértydliga vad som hander.
Utformningen av ett schema ar ett viktigt steg i undersékningen, ett steg som rymmer tva
olika aspekter. Det ska pa forhand vara bestamt vad och/eller vem som ska observeras. Om
man avser att observera en speciell miljo och schemat inte tydligt fokuserar pa den
fragestallning som undersokningen belyser kan det vara svart att utesluta normala

handelser fran de specifika handelser som man vill undersoka. (Bryman, 2018, s. 340-342)

For att fa en bredare forstdelse av deltagarnas upplevelser har vi valt att komplettera
genom att samla in vidare information genom enkater. En enkat innebar en uppsattning
fragor eller pastaenden vilka respondenten besvarar eller fyller i sjalvstandigt. Enkater som
besvaras sjalvstandigt kan ha olika former, de kan skickas ut genom post, e-post eller via
internet. Det ar ocksa mojligt att dela ut och samla in ifyllda enkater under ett och samma
tillfalle. (Bryman & Bell, 2017, s. 238) Vi har valt att dela ut enkaten i slutet av varje

observationstillfalle for att sedan samla in dem ifyllda.

En fordel med att anvanda sig av enkater i stallet for att utfora intervjuer ar att vi som
forskare inte paverkar respondenternas svar. Respondenternas svar paverkas inte heller av

att intervjuarna formulerar fragorna pa olika satt. (Bryman & Bell, 2017, s. 239) Nackdelar
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med enkater ar att man inte kan stdlla uppféljningsfragor som far respondenten att
fordjupa sitt svar och att respondenten kan trottna halvvags genom enkdten om man staller
for manga fragor. Det kan resultera i mindre utforliga svar eller att nagon fraga lamnas helt

obesvarad. (Bryman, 2018, s. 288)

6.2 Respondenter och sekretess

Urvalet av respondenter har skett genom Folkhéalsans projekt Vaxthus, som dven fungerat
som arrangor och ledare for RennoX-gruppen. Med andra ord har vi inte gjort nagot urval
av respondenter 6verhuvudtaget eftersom gruppen och dess deltagare styrts ihop av
Folkhédlsan. Gruppens program lades upp pa tre skilda tillfallen, av dessa tre valde vi ut tva
tillfallen vilka passade bast for andamalet av var observation utgaende fran vart syfte och
fragestallningarna. Folkhdlsan bygger mycket pa frivilligverksamhet vilket ar positivt i
urvalet da respondenterna hade eget intresse av och frivilligt deltog i gruppen vid de olika

tillfallen som ordnades.

Respondenterna informerades pa plats fore tillfallets borjan om vart deltagande och syftet
bakom undersokningen, samt att deltagandet ar anonymt. Med enkater ar det ocksa viktigt
att klargéra hur svaren kommer att anvdndas samt om deltagande dr anonymt och
konfidentiellt. (Patel & Davidson, 2019, s. 96) Enkdten garanterade respondenterna
anonymitet och att alla svar kommer att behandlas konfidentiellt samt att allt material

kommer att forstoras efterat.

6.3 Praktiskt tillvagagangssatt

Vi inledde med att forma vart observationsschema utgaende fran syfte, fragestallningar
och upplagget for varje enskild traff som vi fick pa férhand av gruppledarna vid Folkhalsan.
Observationsschemat delades in i tre olika delar, den forsta delen var grunduppgifter och
de andra tva utgick fran syfte, fragestallningar och RennoX-konceptet. Den andra delen
innehdll RennoX-konceptet och traffarnas upplagg, darav blev den delen av schemat
aningen redigerat infor varje enskilt tillfalle. Den sista delen innehdll deltagarnas aktivitet,

de tva slutliga delarna behdll alltid samma format.

Efter observationsschemat strukturerade vi upp en mall for enkaten. Vi valde att utforma

nya enkatfragor till varje tillfalle sa att den skulle passa traffens tema eftersom vi ville ta
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reda pa respondenternas upplevelser av deltagandet. Enkaterna bestod till storsta del av
Oppna fragor sa deltagarna kunde formulera sig fritt. Under forsta tillfdllet inneholl enkaten

dven nagra fa slutna fragor som en del gav mojlighet till vidare utveckling vid behov.

7 Resultatredovisning

| detta kapitel kommer vi att ta upp de punkter vi tagit fasta pa under observationerna,
presentera enkdternas fragor och svar samt resultaten. Eftersom vi deltog i tva olika
tillfallen har vi har valt att dela upp de tva tillfdllena med tillhérande observation och enkat
i tva olika kapitel. Resultatet tolkas utgaende fran vara fragestallningar: hur upplever
ungdomarna deltagandet i en RennoX-grupp?, Upplever ungdomarna att de far nya verktyg
for att kunna hantera sin stress i vardagen? och Upplever ungdomarna en okad
medvetenhet kring sin egna behov och resurser?. Vi kommer att anvdanda oss av citat ur

enkaterna i var resultatredovisning for att starka vara tolkningar.

Deltagarna i RennoX-gruppen befann sig i aldrarna 20-29ar, de var alla studerande och
ansags passande for var undersoékning eftersom RennoX-programmet i huvudsak riktar sig
till unga men dven kan anpassas for andra aldersgrupper. Under det forsta tillfdllet deltog
sex personer och under det andra tillfallet sju personer. En del av deltagarna narvarade vid

bada tillfdllena men under det andra tillfallet var nagra borta och nagra nya kom till.

7.1 Forsta tillfallet

Under detta tillfalle valde vi att observera RennoX-programmets upplagg jamfort med den
av ledarna planerade traffens upplagg. Vi valde att kolla pa om traffen innehdll punkterna
introduktion, feelis-runda, information om nervositet, dvningar relaterade till temat,
hemuppgifter samt mellanmal och avslappning. En sa kallad feelis-runda kan beskrivas som
nar gruppmedlemmarna far stimma av sina egna kanslor i processen men ocksa sin
uppfattning av gruppen som man ar en medlem av. Begreppet feelis-runda kommer att
anvandas i fortsattningen for att beskriva detta dandamal. Vi valde dven att se pa om
ledarnas foreldsningar tog 6ver och bromsade gruppens diskussioner. Under detta tillfalle
valde vi att genom enkéten stalla fragor som framst handlade om hur deltagarna upplevde

det forsta tillfallet samt forvantningar infor nasta tillfalle.
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Temat under denna traff behandlade nervositet. Gruppledarna borjade med att
introducera deltagarna for RennoX-programmet och dess innehall vilket den forsta traffen
alltid ska innehalla enligt RennoX-materialet (se s.16 ovan). Introduktionen féljdes av att
deltagarna fick presentera sig sjalva for varandra genom en lara kdnna-6vning samt en
dagens feelis-runda. Innan introduktionen till temat nervositet samlades gruppen for
mellanmal. Under temat tog man upp hur olika kdnslor kdnns i kroppen, vad nervositet ar
och gjorde en 6vning som kallades for nervositets-kurvan dar deltagarna skulle placera ut
olika situationer utgaende fran var pa kurvan de befinner sig i just den situationen. Traffen
avrundades med ytterligare en Ovning i “mental trdaning” innan man avslutningsvis

spenderade nagra minuter at avslappning till musik.

Genom observationsschemat kunde vi konstatera att traffen innehdll alla delar som
inkluderas i RennoX-materialets upplagg med undantag for hemuppgifterna. Vi noterade
dven att traffen till storsta del bestod av ledarnas foreldasningar och instruktioner vilket
gjorde att gruppens diskussioner uteldamnades. Vi upplevde stamningen i gruppen som
avslappnad samt att gemenskapen och samarbetet fungerade bra mellan gruppdeltagarna.
Men den upplevelsen kan ocksa grunda sig i att vi inte hade nagot tidigare tillfalle att

jamfora med.

Vi inledde med att fraga vad deltagarna forvantar sig av deltagandet i RennoX-gruppen. De
flesta svarade att de forvantade sig att fa lara sig nya saker och fa 6kad kunskap kring
amnena stresshantering och aterhamtning. Deltagarna forvantade sig ocksa att fa konkreta
tips och verktyg for stresshantering. Tva personer namnde ocksa forvantan infor att fa
diskutera med andra som har liknande erfarenheter. Dessa svar tolkar vi som att deltagarna
fatt en rattvis uppfattning av gruppens syfte och andamal samt att intresse for gruppen

fanns bland deltagarna. Féljande citat bestryker denna analys:

“Lédra mig nya saker, vidga kunskaperna”

”Fa konkreta tips, trdffas och samtala med andra”

“Att fa nya verktyg fér bland annat stresshantering samt att fa diskutera med andra som

har liknande erfarenheter”

“Att fa fler redskap for att kunna hantera nervositet och stress i vardagen”



24
Foljande fraga var om deltagarna upplevde att de fick anvandbara redskap och verktyg
under den aktuella traffen. Alla deltagare var positiva och de allra flesta upplevde att de
fatt ta del av nya verktyg och redskap. Manga ansag ny och fordjupad kunskap som ett

viktigt verktyg. Flera svarade ocksa att 6vningarna var anvandbara.

”Ja, mera kunskap”

”Ja, konkreta tips och bra évningar”

”Ja, évningen med grafen dér man skulle placera olika moment som gér en nervés. Det ger

en stérre helhetsbild”

“Medveten andning och mental tréining ér bekanta verktyg sedan innan, men superbra att

bli pdmind om att anvdnda dem”

En person kande till dvningarna sedan tidigare men upplevde det positivt att bli pamind om
att anvanda sig av dem. De olika temaomradena inom RennoX inkluderar alla 6vningar, det
viktiga ar inte att utfora alla 6vningar (se s.17 ovan) men i denna grupp tolkar vi svaren som
att dvningarna anda utgjorde en viktig del da alla deltagare tog med sig nagonting som de

upplevde som anvandbart.

Den tredje fragan 16d “Kandes det tryggt att delta i diskussioner?”. Alla deltagare svarade
att det kandes tryggt att samtala i gruppen. En person namnde att det beror till viss del pa
gruppen men vi tolkar anda svaren som att alla kdnde sig trygga och bekvdama i just den har
gruppen. Det kan ocksa vidare tolkas som att ledarna lyckades skapa en positiv och trygg
miljo i gruppen, vilket RennoX-materialet betonar vikten av (se s. 15 ovan). Féljande citat

bestryker denna analys:

“Ja inga problem”

“Ja gruppen var bekvim”

“Ja lite beroende pda vad det dr for grupp, jag gillar framst att lyssna och att prata

emellandt”

En orsak bakom att alla svarade att det kdndes tryggt att diskutera och samtala i gruppen
tanker vi oss kan bero pa att de flesta kinde nagon av de andra deltagarna i gruppen. Det

ar inte svart att tanka sig att man kanner sig bekvamare forutsatt att man redan kdanner
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nagon i gruppen och pa det viset inte ar helt ensam. Denna fraga hade kunnat ge ett helt
annat resultat om det var sa att alla deltagare var okadnda for varandra nar gruppen

inleddes, vilket ofta kan vara fallet i RennoX-grupper.

Med den fjarde fragan ville vi ta reda pa om deltagarna sag fram emot att komma tillbaka
till nasta tillfalle. Alla deltagare var positivt installda till deltagande under kommande traff.
En person hade inte fatt information om att det skulle ordnas flera tillfallen men ville garna
delta igen om tidpunkten passade. Fyra personer svarade att de sag fram emot att komma
tillbaka utan vidare motivering. Att deltagarna ville komma tillbaka tolkar vi som att
deltagarna fick nagonting ut av dagens traff och att de anser syftet med gruppen som

meningsfullt och givande.

“Jo ser framemot att komma tillbaka”

”Ar nyfiken pé vad mer de har att erbjuda”

“Visste inte att det skulle vara flera tillféllen men om jag har passligt sG absolut”

Den femte och sista fragan for denna traff stravar efter att ta reda pa deltagarnas
motivation for att komma tillbaka till nasta tillfdlle. Aven den har frdgan fick positiva svar
av deltagarna. Tva personer namnde att kommande teman kdndes motiverande och en
person papekade att det var roligt att delta. Tre personer svarade att de var motiverade till

att komma tillbaka utan att motivera varfor.

”Jo sdrskilt stresshanteringen kdnns motiverande”

”Jo det verkar vara intressanta teman pd kommande”
“Ja det var roligt samt att gruppen kdndes trygg”

Att delta i en RennoX-grupp ska alltid vara frivilligt vilket kraver att deltagaren sjalv kanner
sig motiverad till deltagandet (se s.16 ovan), darfér kan dessa svar tolkas som positiva

eftersom alla upplevs ha en inre motivation som sporrar till deltagande.

7.2 Andra tillfallet

Aven under detta tillfille valde vi att observera RennoX-programmets uppligg jamfort med

den av ledarna planerade tradffens upplagg. Vi valde att kolla pa om traffen innehdll
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punkterna traffintroduktion och feelis-runda, temana stress och aterhamtning, mellanmal,
ovningar, hemuppgifter samt avslappning. Likt forra gangen valde vi dven att se pa om
ledarnas introduktioner och féreldsningar tog 6éver och bromsade gruppens diskussioner.
Under detta tillfalle valde vi att genom enkéten stalla fragor som stravade efter att ta reda

pa deltagarnas upplevelse samt om de upplevt deltagandet givande och meningsfullt.

Denna gang inleddes traffen med mellanmal féljt av en introduktion till traffens program.
Man hade aven lamnat utrymme for tankar och funderingar som lamnat fran det forra
tillfallet som behandlade nervositet som tema. Det foljdes utav en dvning dar man skulle
halla flera ballonger i luften samtidigt vars syfte var att fortydliga vikten av att be om hjalp
i stressiga situationer. Efter det gick man in pa traffens tema stresshantering och pratade
om stress, stressreaktioner, stressens satt att uttrycka sig samt skillnaden mellan kort- och
langvarig stress. Genom olika 6vningar kom man sedan in pa stresshantering vilket ledde
vidare temat in pa dterhamtning. Inom aterhamtningen behandlades betydelsen av sémn,
motion och pauser. Fore traffen avslutades med avslappning till musik gjorde man en

andningsovning.

Genom observationsschemat kunde vi konstatera att dven denna traff innehdll alla delar
som namns i RennoX-materialet med undantag fér hemuppgifterna. Vi noterade dven en
markbar skillnad under denna traff att det lamnades mer utrymme for diskussion och
ovningar, ledarna tog inte 6ver med forelasning, vilket enligt oss var en god forandring da
deltagarna fick vara mera aktiva och delaktiga. Aven under detta tillfille upplevde vi
stamningen i gruppen valdigt avslappnad, deltagarna upplevdes vara mer bekvama i
gruppen. Vi upplevde ocksa att det fanns en fin gemenskap i gruppen och att samarbetet

mellan deltagarna fungerade utan brister.

Denna gang inledde vi med att fraga vad deltagarna tar med sig fran dagens traff. Svaren
var varierande men vi tolkar dem som att alla tar med sig nagot som knyter an till traffens
tema. Flera namner avslappningen som en uppskattad 6vning, en person ndmner ocksa

andningsovningen. En person lyfter paminnelsen om att saga nej ibland.
“Vikten av aterhdmtning, andningsévningen”
“Pdmindes om vikten av avslappningsévningar”

“Bra info om stress och aterhdmtning, en skén avslappningsévning”
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“Paminnelse att om ibland séga nej och ibland stanna upp och bara andas”

Dessa svar kan dven tolkas som att deltagarna fatt 6kad medvetenhet eftersom de betonar
vikten av olika saker, det ar viktigt att aterhamta sig och slappna av ibland. Variationen i
svaren betonar dven hur pass individuellt stress, stresshantering och aterhamtning faktiskt

ar. Det kan ses som att deltagarna tar med sig olika saker enligt sina egna behov.

Den andra fragan |6d “har du blivit mera medveten om dina egna behov i vardagen? | sa
fall pa vilka/vilket satt?”. Pa basen av svaren tolkar vi att alla upplever att de pa nagot satt
blivit mer medvetna om sina behov i vardagen trots att ingen forklarar riktigt pa vilket satt
de kommit till den insikten. De flesta namner behovet av att kunna slappna av och fa lugn
och ro samt dven att kunna sdga nej. Tva personer namner behovet av tillrackligt med

somn.

“Satsa pa att fa tillrdckligt med sémn”

“Jag kdnner att jag behéver séga nej oftare och ta det lugnt mera”

”Jo. Behovet av lugn och ro, har blivit bdttre pa att tacka nej till saker”

“Jag har mdrkt att jag behéver réra pa mig fér att sedan kunna koppla av”

“Ja. Fréimst behovet av att ibland sdga nej och faktiskt Idgga mig sjdlv forst ibland”

Att ingen har forklarat pa vilket satt de kommit till insikten om 6kad medvetenhet tanker
vi kan bero pa att man kanske inte riktigt vet. Deltagarna har blivit mera medvetna om vad

det ar de behdver, men inte riktigt varfor de behover det.

Genom den tredje fragan ville vi ta reda pa om deltagarna kom att reflektera dver sina egna
styrkor och resurser samt vilka reflektioner som gjordes i samband med detta. Svaren vi
fick tolkar vi som att alla pa nagot satt kom att reflektera kring sig sjalv. Tva personer
namner att de mojligtvis inte ar sa stressade som de kanske trott, ndgot som kom fram
genom diskussioner och ovningar. Tre andra personer upplever att de har en god
stresshanteringsformaga, att de kan kdnna igen stressymptom och anvanda verktyg for att

motverka dem.

“Jag har Idnge trott att jag ér mera stressad dn vad évningarna och diskussionerna visade

att jag ér”
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“Vi pratade om stress och jag mdrkte att jag nog inte dr sa stressad i jimférelse med andra

4

hdr

“Delvis. Tycker jag dr bra pd stresshantering och anvéinder mej av mdnga olika verktyg fér

att inte bli sa stressad”

”En resurs dr att jag kdnner till stressymptomen i mig sjélv och kan reagera pd saken”

Foljande fraga handlar om de verktyg/redskap som presenterades och vilka av dem
deltagarna upplevde som meningsfulla. Férutom avslappnings- och andningsdvningen var
svaren varierande, vilket vi tolkar som ytterligare ett bevis pa att stress och stresshantering
ser olika ut for alla individer. Nagon namnde betydelsen av goda rutiner medan en annan

namnde att boka in vilodagar och en tredje att ta sma pauser i vardagen.

”Sma pauser varje dag”

“Betydelsen av goda rutiner + hur mdnga faktorer som faktiskt har avgérande betydelse”

”Boka in vilodag”

“Avslappningen och andningsévningen”

Att de flesta namner avslappningen och andningsévningen som meningsfulla verktyg och
redskap kan tros bero pa enkelheten. Det behdvs inte mycket mer an tid for att utféra de

2N

tva “aktiviteterna”. Alla ganger kanske det inte ar bra att deltagarna gar hem och tanker att
avslappningsovningen ar viktigare an betydelsen av goda rutiner eftersom Ovningen
formodligen inte har lika stor effekt om avsaknaden av rutiner ar stor. Stresshantering och

aterhamtning ar trots allt ett samarbete mellan flera olika faktorer.

Med nésta fraga ville vi ta reda pa vilken betydelse gruppen har haft for egna insikter inom
stresshantering och aterhamtning. Flera av svaren kan tolkas som att gruppen fortydligade
igen hur olika stress och stresshantering kan se ut for olika personer. Vidare kan det tolkas
som att gruppen har haft betydelse for att fa insikter i sin egen stresshantering genom

andras upplevelser. Nagon papekade dven vikten av en trygg och avslappnad grupp.

”Nya perspektiv pa hur olika det kan vara frdn person till person”

“Alla stressar olika och hanterar det olika”
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“Rennox far mig att stanna upp och tédnka pa hur jag sjélv hanterar stress”

“Att fa héra om andras stresshanteringsmetoder och hur de Gterhdmtar sig har gett mig

tips och idéer. Avslappnad stdmning i gruppen”

“Gruppen kdnns trygg och bekvim och det spelar en stor roll”

Med den nast sista fragan ville vi ta reda pa om deltagarna kdnde att de skulle vilja veta
mer om stresshantering och dterhdmtning, ingen svarade direkt emot. En person upplevde
sig redan ha tillrackliga verktyg for stresshantering. Nagon namnde redan stor kunskap och
onskade i sadana fall kunskap pa en djupare niva. Detta kan helt enkelt tolkas som att alla
deltagare har haft olika utgangslagen och olika mangd kunskap fére RennoX men att det

fortfarande finns intresse for att lara sig mera.

”Kdnns som att man redan vet mycket men inte tillréickligt”

“Kanske mer pd en djupare nivd, vad som hénder i hjdrnan och kroppen”

“Eventuellt. Men kédnner nog att jag har tillréickligt med verktyg redan”

“Jo. Nyttigt aktuellt mne. Vardagar ér ofta stressiga”

Den sjunde och sista fragan 16d “med vilka tankar och reflektioner gar du hem idag?”.
Svaren pa denna fraga ar varierande men relaterar alla till temat pa ett eller annat satt.
Svaren speglar aterigen hur pass individuellt stress och stresshantering faktiskt ar, vilket en
person ocksa ndmner i sitt svar. Andra saker som kommer fram genom svaren ar att tillfallet
inneholl bra information och deltagarna namner tid for aterhdmtning och pauser som

nagonting de tar med sig hem.

“Stresshantering dr mycket individuellt”

”Bra med information och repetition om hur man kan hantera stress i vardagen”

“Mdste ge mig mer tid att Gterhdmta mig”

“Nya insikter i stresshantering och saker vdrda att ténka pd i den egna vardagen”

“Att vdrdera pauser mer kan nog vara nyttigt”
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“Positiva upplevelser. Reflekterat 6ver vad man kan behéva prioritera just nu”

7.3 Sammanfattning

Sammanfattningsvis kan man konstatera att bada traffarna inneholl alla delar av det
upplagg som presenteras i RennoX-materialet med undantag fér hemuppgifterna. Det som
andrade mellan traffarna var forutom temaomradet ordningsfdljden pa de olika delarna da
man exempelvis tog mellanmal som inledning under det andra tillfallet i stallet for mitt
under programmet som foregaende tillfalle. En annan notering vi gjorde var att det forsta
tillfallet inneholl markbart mera foreldasningstid an under det andra dar det [amnades mera

rum at évningar och diskussioner mellan deltagarna.

Den forsta fragestallningen handlade om ungdomarnas upplevelser av deltagandet i en
RennoX-grupp. Vi kan konstatera att alla ungdomar hade en positiv upplevelse av
deltagandet i gruppen. De flesta ndmnde att de nagon gang under traffarna fatt lara sig nya
saker och att de har fatt ta del av konkreta tips, verktyg och redskap. Manga var ocksa
Overens om att det var givande att fa diskutera med andra i liknande situationer. Alla var
aven enade om att det kdandes tryggt och bekvamt att samtala i gruppen. Varje deltagare
tog med sig nagonting hem efter varje tillfdlle och hade fatt nya tankar och reflektioner.
Det var inte heller ndagon som namnde att de inte skulle vilja lara sig mer om de teman som

behandlades samt att alla ville och ansag sig vara motiverade att komma tillbaka.

Nasta fragestallning lyfter upp om ungdomarna upplever att de fatt nya verktyg for att
kunna hantera stress i vardagen. Vi kan konstatera att alla ungdomar upplevde att de fatt
verktyg for att hantera stress, dven om de inte var nya verktyg for alla. Det var nagon
enstaka person som kdnde till verktygen som presenterades sedan tidigare men som anda
sag pa det som en positiv paminnelse att anvanda sig av dem. Nar vi fragade vad deltagarna
tar med sig hem fran traffen var det flera som namnde olika verktyg och redskap, framst
lyftes avslappningsévningen och andningsévningen fram av deltagarna. Gruppen bidrog
ocksd pa sa satt att deltagarna fick ta del av varandras erfarenheter och
stresshanteringsmetoder. Avslutningsvis var de enade om att de alla ville lara sig mera och

aven pa en djupare niva.

Den sista fragestallningen handlade om ifall ungdomarna upplever 6kad medvetenhet kring

sina egna behov och resurser. Vi kan dven konstatera att ungdomarna blivit mera medvetna
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pa ett eller annat satt. Gruppen bidrog dven pa den har punkten, nar det handlar om att
O0ka medvetenheten. Nagon namnde en kansla av stor stress men att den minskade genom
diskussion med andra och nagon konstaterade att stresshantering ser valdigt olika ut for
alla. Alltsa bidrog gruppdiskussionerna till egna reflektioner och 6kad medvetenhet kring
de egna behoven och resurserna. Det var ocksa nagon som ndmnde 6vningarna som en
bidragande faktor till 6kad medvetenhet. Slutligen var det en person som konstaterade att

RennoX bidrar till att stanna upp och tanka pa hur man sjalv hanterar stress.

8 Slutdiskussion och kritisk granskning

| detta kapitel kommer vi att diskutera var teoridel i jamférelse med de svar som
undersokningen gav. Vi kommer att ta stallning till om vi fick svar pa vara fragestallningar

eller inte samt féra en kritisk diskussion kring arbetet.

Syftet med vart examensarbete var att beskriva ungdomars upplevelser av att delta i en
Rennox-grupp. Vi vet att psykisk ohdlsa 6kar idag som en foljd av stress och darfor ville vi
ta reda pa hur RennoX stoder stresshantering och aterhamtning bland unga. Det med hjalp
av vara tre fragestallningar som riktar in sig pa ungdomarnas upplevelser. Inom den
teoretiska ramen behandlas stress eftersom man behover kunna forsta stressen i sig for att
kunna forsta hur man ska hantera den och aterhdmta sig fran den. Den behandlar dven det
mest centrala inom stresshantering och aterhamtning samt olika faktorer som stéder
processen. Det sista kapitlet beskriver dven vad man sjalv kan gora for att paverka sin stress

och ha en god stresshantering.

Genom undersokningen ville vi beskriva hur RennoX paverkar ungdomarnas
stresshanteringsformaga. Det vill siga om de blir mer medvetna om sina egna behov och
far nya verktyg for att hantera sin stress. Vi ville alltsa undersdka innehallet under RennoX-
traffarna och ta reda pa hur ungdomarna upplevde deltagandet, ifall om de upplevde

deltagandet givande snarare an onodigt.

Genom observation kunde vi konstatera att gruppens traffar hade temaspecifikt innehall.
Bada traffarna inneholl ocksd alla de delar som man enligt RennoX-materialet

rekommenderar, trots det att ordningsfoljden av dem andrade fran det forsta tillfallet till
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det andra. Men en av fordelarna med RennoX &r det att programmet och innehallet ska
kunna anpassas till grupper i olika aldrar och stadier. Det kan ocksa vara en av
anledningarna bakom dndringen, att ledarna ansag att innehallet kunde och kanske till och
med behdvde andra for att passa gruppen. Men det var inte bara ordningsfoljden som
andrade under det andra tillfallet utan det innehdll aven mycket mera tid for diskussioner
och 6vningar, vilket enligt oss utgjorde en god férandring da deltagarna sjalva fick vara mer

aktiva och utforma traffen till en egen gruppspecifik variant.

Enligt RennoX-materialet ska dessa grupper vara slutna vilket i praktiken innebar att ingen
deltagare lamnar och ingen ny kommer till. Att gruppen ska vara sluten ar till fordel nar
man vill bygga upp ett tryggt klimat och lata deltagarna lara kdnna varandra, om det
utelamnas forsvinner daven tanken med att erbjuda varandra kamratstod. Det utgor dock
nagot av en utmaning da man blir tvungen att binda sig till nagonting under en langre tid
samt att inre motivation och intresse for deltagandet ar avgérande. Det var nagonting vi

fick se av eftersom nagra av deltagarna forsvann mellan de bada tillfllena.

Genom vara enkater fick vi in svar om deltagarnas upplevelser utav deltagande i RennoX-
gruppen. Resultatet av respondenternas svar visade pa positiva upplevelser. Gruppen var
till stor del valdigt enade om att de fatt lara sig nya saker och att de fatt ta del av konkreta
tips. Manga var ocksa dverens om att diskussionerna var valdigt givande och hade stor
betydelse da de bidrog till bade ny kunskap och just det som kamratstodet handlar om, att
fa ta del av upplevelserna av andra som befinner sig i liknande situationer. Alla
respondenter var dven enade om att det kandes tryggt att delta och diskutera i gruppen.
Vi kan konstatera att gruppens traffar uppfyllde vara férvantningar utgaende fran RennoX-
materialet pa basen av respondenternas beskrivna upplevelser. Det eftersom tva av de tre
hornstenarna inom RennoX uppfylldes enligt respondenternas svar, kamratstodet och de
praktiska dvningarna. Den sista hérnstenen dventyrspedagogiska metoder utelamnades pa
grund av att gruppen var en mini-version av hela RennoX-programmet och darfér ordnades

inte nagra aktivitetsbetonade traffar utéver de tematiserade traffarna.

Vi fick ocksa goda resultat gillande om ungdomarna upplevde att de fatt ta del av nya
verktyg for stresshantering. En av malsadttningarna inom RennoX ar att erbjuda deltagarna
metoder och verktyg med vilka man ska kunna kanna igen och hantera exempelvis stress.

Respondenterna var till storsta del enade om att de fatt nya verktyg. Det var endast en
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person som kdnde till verktygen sedan tidigare, men papekade att det var bra att bli pamind
om att anvanda sig utav dem. Darfor anser vi att RennoX anda var lyckat for att alla pa ett
eller annat satt fick verktyg och metoder, inga metoder gér nagon nytta om de inte blir
anvanda. Det kom ocksa fram 6vningar och redskap som det som deltagarna tog med sig
hem fran traffarna vilket understryker att de upplevdes som anvandbara av deltagarna.
Aven gruppen fungerade som bidragande faktor till att deltagarna fick ta del av olika
metoder da de genom diskussion fick dela med sig av sina egna stresshanteringsmetoder.
Sa vi kan latt konstatera att det fanns flera satt for deltagarna att fa ta del av olika sorters

metoder och verktyg vilket ocksa gjorde att utbudet pa metoder blev storre.

Vi sag ocksa positiva resultat gdllande 6kad medvetenhet kring egna behov och resurser.
Respondenterna upplevde sjilva att de hade pa ett eller annat satt blivit mer medvetna om
sina behov och resurser. Vi kunde dven har konstatera att gruppen och kamratstodet
bidrog mycket. Gruppdiskussionerna bidrog till egna reflektioner och fortydligade for flera
personer hur stresshantering ser olika ut for alla individer. Vilket inte gynnar bara den
enskilda personen utan dven andra da det kan vara lattare att forsta att andra har andra
synvinklar av stresshantering. Det i sin tur kan ocksa bidra till att det blir lattare att hjalpa

andra i stressade situationer.

Sammanfattningsvis gav undersdkningen valdigt positiva resultat. Deltagarna hade alla ett
individuellt utgangslage och kunskap pa olika nivaer, darav blir ocksa forvantningarna pa
vad RennoX ska ge valdigt olika. Trots det tolkar vi deltagarnas upplevelser som att RennoX
var givande och intressant eftersom alla var enade om att de ville komma tillbaka samt att
de kdnde motivation for att komma tillbaka. Vart att ndmna att deltagandet var frivilligt, sa

intresse maste ha funnits hos deltagarna.

Vi ar i det stora hela n6jd med var undersokning trots att en del av vara enkatfragor fick lite
kortare svar an forvantat. En nackdel ar att vi via enkadten inte hade mojlighet att stalla
nagra foljdfragor och att vi inte hade mdjlighet att testa enkaten pa forhand eftersom man
var tvungen att delta i en RennoX-grupp for att kunna svara pa fragorna. | efterhand ser vi
att vi maojligtvis hade kunnat fa mer djupgaende reflektioner av deltagarna genom att
anvanda oss av semistrukturerade intervjuer i stdllet. Daremot en fordel med sattet vi
utforde enkatundersdkningen var att vi fanns tillgangliga pa plats ifall om nagon

respondent skulle velat ha hjalp med att forsta vad vi menade. En annan fordel ar att vi
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med sakerhet vet att det var de som deltog som ocksa svarade pa enkaten och ingen annan.
Att vi valde enkdtundersokning gjorde ocksa att respondenternas svar inte paverkades av
oss som forskare pa nagot satt, vilket latt kan ske under intervjuer. Vi ar néjda med valet
av bade observation och enkatundersokning da det gav oss en storre helhetsbild av bade

RennoX och deltagarnas upplevelser.

Med tanke pa de avgransningar vi gjorde for att vart examensarbete inte skulle bli allt for
omfattande valde vi att endast delta i tva av tre inplanerade tillfallen for RennoX-gruppen.
Detta for att det sista tillfallet inte foll inom ramarna for var teoretiska del. Nagot som vi
tanker kan ha paverkat resultatet ar att nagra fa inte deltog under det forsta tillfdllet och
darfor var respondenterna inte exakt de samma bada gangerna. | efterhand hade vi nog
ocksa formulerat om nagra fragor om mojligheten att testa enkdten pa forhand hade
funnits for att fa mer utforliga svar. Trots att aldersskillnaden i gruppen var relativt stor ser
vi det som en positiv sak att alla var studeranden och darfér hade en liknande livssituation.
Man kan ocksa fundera pa varfér inte alla respondenter dok upp till det andra tillfallet,

eftersom alla pastod sig kdnna motivation for nasta tillfalle.

Genom observationerna kunde vi konstatera att RennoX-materialet och verksamheten
aterspeglar det som teoridelen behandlar kring stress, stresshantering och aterhdmtning.
Dock pa en valdigt ytlig niva, det kunde dnskas att materialet skulle ga in pa en djupare niva

for de aldre deltagarna.

| det stora hela verkar deltagarna vara nojda 6ver sitt deltagande trots att en del menade
att kunskapen som presenterades var bekant sedan tidigare. Eftersom deltagarna var aldre
an vad som ursprungligen ar tankt for RennoX, kunde en utvecklingsmdjlighet vara att ta
med mer djupgaende kunskap for dessa grupper. Man namner ju trots allt att materialet
kan anpassas, men det innebar ju ocksa att ledarna behoéver klara av att anpassa den
kunskap som behandlas sa att den passar den specifika gruppen. Det ser vi som en mojlig
utveckling for RennoX, att géra materialet i flera olika nivaer baserat pa exempelvis alder
eller erfarenhet. Men med det vill vi dven papeka att det material som anvandes vid dessa

tillfallen kunde passa utmarkt och vara pa en tillracklig niva for yngre gruppdeltagare.

Sa har i efterhand inser vi att teorikapitlet dar hjarnans funktioner i samband med stress
behandlas kanske ar en aning oOverkurs med tanke pa det som RennoX-materialet

behandlar. Men det ar inget vi ar missndjda over utan ser som en utvecklingsmdijlighet for



35
RennoX och nagonting som man kunde forska vidare i. Det var ju trots allt en del
respondenter som Onskade fa ta del av mer djupgaende kunskap och en namnde dven att

det kunde besta av “vad som hander i hjarnan och kroppen”.

Vi tycker att vi lyckats med att skapa en rod trad genom hela arbetet och halla oss inom de
avgransningar vi gjort. Fastan en del av enkatsvaren blev kortare och inte riktigt som
forvantat tycker vi att materialet kunnat anvandas for att fa svar pa fragestallningarna. Det
ar anda alltid subjektivt hur halsa och vdlmaende upplevs vilket gor det svart att bedoma
utifran. Vi anser var teoridel vara stark och palitlig utgaende fran den mangd kallor vi
anvant oss av. Manga av de vetenskapliga artiklarna och den forskning vi anvant oss av i
teoridelen ar ocksa nyligen publicerade, vilket ger teorin ytterligare styrka. Det glader oss
att deltagarna hade positiva upplevelser utav sitt deltagande samt hoppas att var

undersdkning gagnar framtida RennoX-grupper.
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Bilagor
OBSERVATIONSSCHEMA 1 Bilaga 1
1. Deltagare

Kvinnor

Man

Ledare

Alder
2. Koncept START STOP

RennoX-introduktionsmaterial

Feelis-runda

Lara kdnna-6vningar

Mellanmal

Vad ar nervositet?

Nervositet - dvningar

Hemuppgifter

Avslappning

3. Deltagarnas aktivitet

Reflektion

Fragor

Diskussion

Kommentar

Forelasning

Annat?

4. Anteckningar
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RENNOX-TRAFF 1 Bilaga 2

Du ar helt anonym, INGA NAMN!

Dina svar kommer att anvdndas i vart examensarbete och forstoras direkt efterat!

Vad forvantar du dig av deltagandet?

Upplever du att du fick anvandbara verktyg/redskap idag?

= Om JA, vilka?

Kandes det tryggt for dig att delta i diskussioner?

Ser du framemot att komma tillbaka till nasta tillfalle?

Ar du motiverad att komma tillbaka?

TUSEN TACK! For att just du staller upp @

/Amanda & Josefin
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OBSERVATIONSSCHEMA 2 Bilaga 3
1. Deltagare
Kvinnor
Man
Ledare
Alder
2 Koncept START STOP

Traff-introduktion

Feelis-runda

Vad ar stress?

Mellanmal

Aterhamtning

Tema - évningar

Hemuppgifter

Avslappning

3 Deltagarnas aktivitet

Reflektion

Fragor

Diskussion

Kommentar

Foreldsning

Annat?

4. Anteckningar
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RENNOX-TRAFF 2 Bilaga 4

Du ar helt anonym, INGA NAMN!

Dina svar kommer att anvindas i vart examensarbete och forstoras direkt efterat!

Vad tar du med dig fran dagens traff?

Har du blivit mera medveten om dina egna behov i vardagen? Isa fall pa vilka/vilket satt?

Kom du idag att reflektera 6ver dina egna personliga styrkor och resurser? Vilka reflektioner
gjorde du i samband med detta?

Vilka av de verktyg/redskap som presenterades vid dagens traff upplevde du som
meningsfulla?

Vilken betydelse har gruppen haft for dina insikter inom detta med stresshantering och
aterhamtning?

Kanner du att du skulle vilja veta mera om stresshantering och aterhdmtning?

Med vilka tankar och reflektioner gar du hem idag?

TUSEN TACK! For att just du stéller upp @

/Amanda & Josefin
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