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Abstrakt

Syftet med detta examensarbete &r att ta reda pa hur stress tar sig uttryck hos unga
samt undersoka om unga idag upplever stress och vad som ar den framsta orsaken.
Undersokningen ar gjord i form av en kvantitativ undersdkning bland 40 hogstadieelever
i dldern 13-14. Datainsamlingen gjordes i form av en elektronisk enkdt som bestod av 34
fragor vilka behandlade stress inom familj, skola och fritid.

| den teoretiska delen beskrivs vad stress egentligen ar, hur den visar sig hos unga och
vad stress kan ha for konsekvenser. Har tas det dven fram hurdana krav de unga méter i
vardagen och vad som kan goras for att motverka och hantera stressen.

Resultaten visade att det rader en viss stress bland en del unga nar det kommer till familj,
skola och fritid. En stor del visade tecken pa stress i och med hur de svarade pa frdgorna
men ansdg inte sjalv att de upplevde stress inom de olika omradena. Resultaten visade
aven att de unga har egna satt pa hur de hanterar stressen.

Sprak: Svenska Nyckelord: Unga, Stress, Krav
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Abstract

The purpose of this thesis is to examine how stress is shown among youths, if youths
today experience stress and what the main reason for stress is. The survey is done in the
form of a quantitative study among 40 high schoolers who were at the age 13-14. The
data was collected through an electronic questionnaire which consisted of 34 questions
that discussed stress regarding the family, school and future.

In the theory part of this study I'll describe what stress exactly is, how it is shown among
youths and what the consequences of stress are. Here I'll also describe what kind of
pressures youths have to face in everyday life and what can be done to prevent stress and
how to cope with stress.

The results of the survey showed that the youths feel a certain stress when it comes to
family, school and future. A lot of the students showed, with their answers, signs of being
stressed, however they did not see themselves as stressed. The results also showed that
youths have their own way of dealing with their stress.
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1 Inledning

Stress och stressrelaterade sjukdomar blir idag allt vanligare. Forut har man forknippat stress
samt utbrandhet med vuxna, men idag véaxer antalet unga som upplever stress. De unga ska
standigt vara uppkopplade pa sociala medier, prestera bra i skolan, hemma och pa
arbetsmarknaden. Det ar egentligen alltsa inte sa konstigt att unga drabbas av stress idag nar
pressen och kraven som satts pa dem &r sa stora. Denna standiga stress kan orsaka att hjarnan
och kroppen aldrig far vila ut ordentligt vilket sliter pa kroppens reserver och gor att

kroppens immunsystem forsvagas

Enligt en undersokning fran 2013/2014 gjord av WHO:s organisation har unga i Finland
relativt god hélsa i jamforelse med andra lander, dock kom det i undersdkningen samtidigt
fram att de finlandska ungdomarna upplever stress i samband med skola, familjen och
kompisar (WHO, 2016). En annan studie gjord av the American Psychological Association
(APA) fran 2013, namner ocksa att skola och familj ar tva av de framsta orsakerna till ungas
stress. | resultaten av APA:s undersokning visade det sig att tonaringar idag ar mer stressade
an vuxna. Detta forklarades med att unga ar mindre medvetna an vad vuxna & om hurdan
inverkan stress kan ha pa deras fysiska och mentala hélsa. (Brown University Child &
Adolescent Behaviour Letter 2014, 4-5).

Alla kanner forstas av stress nu som da och det behdver inte betyda ndgot daligt, men nar
man borjar uppleva stress allt oftare kan det bli ett problem. En langvarig stress kan leda till
utbrandhet, depression och kronisk trétthet. Det &r ett relativt allvarligt problem som dock
ofta gloms bort ndr det kommer till de unga. De unga har inte en fardigt utvecklad
stresshanteringsformaga, de ar darfor inte lika bra pa att hantera stress som de vuxna ar. Jag
anser darfor det ar viktigt att de unga uppmarksammas allt mera kring stress och far det stod
och den hjélp de behdver. Darfor har jag valt detta &mne for jag vill lyfta fram de ungas
asikter om hur de upplever stress och hur viktigt det ar att uppmarksamma deras halsa och

valbefinnande.

Jag vill saledes fa reda pa hur det & med unga i hogstadiealdern, om de upplever att de ar sa
stressade som tidigare forskning séger. Morelius (2014, 97) hénvisar till en svensk studie
fran 2011 dar det kom fram att halsan bland unga i arskurserna 7-9 forsamras allt mer. Darfor

vill jag rikta mig till unga som just borjat hogstadiet, eftersom jag anser att detta &r en av
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manga dvergangar till det *vuxna livet’ som kan fora med sig mycket stress. Att borja i
hogstadiet kan innebara manga forandringar, saker som nya vanner, mera laxor och mera

krav pa en sjalv.

2 Syfte och fragestallningar

Mitt syfte med detta lardomsprov &r att undersdka om unga idag anser att de &r stressade och
vad som &r den framsta orsaken. Dessutom vill jag ta reda pa hur de unga hanterar sin stress,
vissa kan vanda sig till en del negativa saker for att ddmpa stressen medan andra vander sig
till mera positiva hjalpmedel. Med unga menar jag i min studie unga i hogstadiet, som ar

mellan 13 — 15 ar. Min unders6kning kommer att basera sig pa sjundeklassister.
De mest centrala fragestallningarna i mitt lardomsprov ar:

- Vad ér stress och vad kan stress orsaka hos unga?

- Upplever unga idag att de kanner sig stressade?

- Hur hanterar de unga sin stress?

Stress ar egentligen ett brett omradde som man kan undersoka fran manga olika synvinklar.
Jag haller mig till att basera denna studie utifran unga i hogstadiedldern, jag tar alltsa inte
upp nagot om hur stressen tar sig uttryck bland vuxna eller bland unga som ar utanfor den
aldersgrupp jag valt. Jag forsoker dven begransa min anvandning av medicinska termer
eftersom jag framst vill rikta detta lardomsprov till den sociala branschen och inte gora den
sa invecklad med medicinska termer och begrepp. Dock tar jag med om hur kroppen
paverkas bade fysiskt och psykiskt, eftersom jag anser att det ar viktigt att fA med hur

allvarliga skador stress kan leda till.



3 Vad ar stress?

For att vi ska kunna ga djupare in pa hur stress tar sig uttryck hos unga maste vi forst veta
mera om vad stress egentligen innebar. Darfor kommer jag i detta kapitel att ga in pa hur

och varfor stress uppstar och vilka typer av stress det finns.

Begreppet stress kan definieras pa manga olika satt beroende pa forskare och i vilka
situationer man talar om stress. Idag anvands begreppet stress valdigt flitigt i manga
vardagliga situationer. Manga tanker inte pa begreppets egentliga innebérd utan anvander
det latt som en ursakt nar man moter pa motgangar. (LaRue & Herrman 2008, 375). Det har
blivit ett begrepp som man ofta anvander for att forklara sin frustration kring bl.a. tidsbrist
och pressande situationer. Det ar darfor sillan det missforstas i manniskors vardagliga
konversationer i dag. Medan de flesta av 0ss &r 6verens om betydelsen av begreppet stress i
vardagen har forskare i sin tur inte samma uppfattning om stress. Forskare definierar
begreppet annorlunda och undersoker begreppet ur olika synvinklar. De gar begreppet pa
djupet och lagger in sin egen betydelse kring ordet stress och vad det innebér.

Forskare beskriver stress som en naturlig biologisk reaktion for foérandringar eller
pafrestningar som kommer frdn miljon runt omkring oss. Denna naturliga reaktion gar langt
tillbaka till manniskans forfader dar stressreaktionen hjalpte dem att dverleva. Nar de stalldes
infor hot och faror inriktade sig kroppen pa att antingen anfalla eller fly. (Rodhe 1974, 10—
11). Idag ser forstas hot och faror annorlunda ut fran vad de gjorde forr men kroppens
stressreaktion ar den samma. Det vill saga att under en pafrestning reagerar kroppen genom
att slappa ut dkade méngder av bl.a. stresshormonet adrenalin, vilket gor att blodtrycket
stiger, hjartat borjar sla fortare och andningsrérelserna blir snabbare (Medikon 2009, 133

134), oberoende pa hurdana stressorer som utloser stressen.

Just detta kallade forskaren Hans Selye, den som inforde begreppet stress, for det generella
adaptionssyndromet. Med detta menade han att manniskokroppen reagerar pa ett likartat satt
infor helt olika stressorer, oberoende pa om de ar positiva eller negativa, farliga eller ofarliga,
verkliga eller inbillade, fysiska eller psykiska. Enligt Selyes forskning bestar det generella
adaptionssyndromet av tre faser vilka ar alarmreaktionen, motstandet och utmattningen. Den
forsta fasen, alarmreaktionen, har blivit namnd i ovangaende stycke. Det ar héar kroppen
utséndrar &mnen som adrenalin, noradrenalin och kortisol och hjértslagen 6kar osv. Under

den andra fasen, motstandet, minskar eller forsvinner de flesta av dessa alarmreaktioner.
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Istallet forsoker kroppen anpassa sig till den uppkomna pafrestningen genom att hoja
kroppens allmanna forsvarsniva. Den tredje fasen, utmattning, uppstar nar alarmreaktionerna
inte minskar eller forsvinner trots kroppens forsok pa motstand. Kroppens energireserver tar
slut och motstandet avtar. (Assadi & Skansén 2000, 24).

Stress &r pa sa satt kroppens naturliga svar pa olika pafrestningar som den utsatts for. Denna
definition av stress ar helt vardeneutral vilket betyder att stress varken ar nagot positivt eller
negativt. Hans Selye menade att stress blir skadligt forst nar den pagar under en lang tid utan
att kroppen tillats aterhamta sig (Rodhe 1975, 110-111). Som namnts tidigare kan stressen

da i varsta fall framkalla olika psykosomatiska sjukdomar.

3.1 Stressorer och stressrespons

Overallt i den vardagliga miljon finns det sddant som orsakar att vi upplever stress, s kallade
stressorer. Man kan séga att en stressor ar en situation eller pafrestning som utloser stress
hos en individ. Dessa situationer eller pafrestningar kan vara saval psykiska, fysiska som
sociala. De psykiska stressorerna kan exempelvis vara 6vervaldigande krav, tidspress, oro,
faror och hot. Till de fysiska stressorer raknas sadant som sliter hart pa var kropp som t.ex.
skador, kroppsanstrangningar, svara vaderleksforhallanden samt ljud som vi uppfattar som
storande. Pressen med att alltid vara tillganglig och alltid behéva umgas med andra kan i sin
tur vara en social stressor. Hit kan ocksa hora sociala radslor. Hur ménniskor reagerar pa
dessa ar helt individuellt, det som vissa upplever som en stressor behdver inte nddvandigtvis
vara en stressor for andra. (Medikon 2009, 133-134).

Stressorerna skiljer sig speciellt mellan unga och vuxna eftersom dessa &r i olika skeden av
livet. Sadant som utldser stress hos unga behover inte utlosa stress hos vuxna och tvértom.
Speciellt nar barn 6vergar till tonaren och borjar hogstadiet 6kar antalet saker som bidrar till
att de upplever stress. (Jaffe 1998, 494-496). Enligt LaRue och Herrman (2008, 375-378)
ar de vanligaste stressorerna bland unga skola, familj och sociala nackdelar sa som vald,

missbruk och fattigdom inom familjen.

En stressor &r alltsa en situation som utlser stress hos en individ. Stressrespons ar i sin tur
stressreaktionen som hjalper oss att fatta snabba beslut i stressrelaterade situationer. (Fritz

2014, 1). Dessa beslut behover dock inte alltid vara positiva beslut. Begreppet stressrespons
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innebar alltsa de kanslor, tankar och beteenden som uppstar hos en individ i en stressituation.
Dessa reaktioner kan ses som antingen negativa eller positiva. Reaktionerna kan se olika ut
beroende pa situationen men exempelvis kan hit héra okad hjartfrekvens, nervositet,

orostankar och att vi borjar tala snabbt och osammanhangande.

3.2 Positiv och negativ stress

Nar man hor begreppet stress forknippar man det oftast med nagot negativt, nagot som man
vill forsoka undvika. Sa behdver det daremot inte alltid vara, stress kan som sagt dven vara
nagot positivt. Stressen &r manniskans drivkraft, det som gor att vi for oss framat. Den bidrar

aven till att vi moter utmaningar, utvecklas och presterar battre i en del situationer.

Stress ar darfor inte bara en reaktion som uppstar nar vi utsatts for obehag. Stress uppstar
ocksa vid stimulerande situationer dar vi anstranger oss och utsondrar adrenalin (Ellneby
1999, 34). Bland unga kan sadana situationer bl.a. vara en fest som man ser fram emot, en
presentation i skolan och tavlingar av olika slag. Nar man stalls infor pafrestningar som dessa
och man vet att man har formagan att klara av dem upplever man dem som en positiv
utmaning. Det ar alltsa kontrollen vi har 6ver en pressande situation som blir stimulerande
och som okar arbetsgladjen. (Ellneby 1999, 34). Denna typ av stress ar vad ménniskan

behover for att kunna méta motgangar.

Den negativa stressen ar den stress som uppstar nar vi kanner att vi tappar kontrollen kring
en stressande situation. Lewis (1995, 32-33) menar att vi manniskor ar radda for att inte
kunna ha kontroll éver saker och ting vilket leder till att kdnslan av hjalploshet dvervaldigar
oss och vi blir stressade. Lewis forklarar att vi saklart gor vad vi kan for att uppratthalla
kontrollen men problemet ligger i det att vi gor det pa ett felaktigt och ineffektivt satt.
Negativa tankar ar ett av dessa ineffektiva sétten. Lindgvist & Billmark (2003, 75-76)
presenterar dessa negativa tankar som beroendeframkallande och som ett satt att fly ifran en
situation. Vi blir vana med att fa uppmarksamhet och medlidande av andra genom att uttala
vara negativa tankar, vilket leder till att vi utnyttjar detta och har andra att ta hand om
situationen som vi upplever som stressande. Pa sa satt behdver vi inte konfrontera den
jobbiga situationen utan flyr istéllet ifran den. (Lindgvist & Billmark 2003, 75-76). Att fly

ar namligen den vanligaste strategin nar det kommer till att handskas med stress. Man tar da
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inte tag i problemet utan later det bara vara vilket i sin tur leder till att stressen 6kar. Den
positiva och negativa stressen beror egentligen pa den grad av kontroll man anser sig ha dver
en situation. (Lewis 1995, 32-33).

4 Stress hos de unga

Stress bland unga ar ett viktigt halsoproblem som blir allt vanligare i dag och som sjunker
allt langre ner i aldern. Unga i hogstadiealdern gar igenom en hel del forandringar, bade
fysiska, psykiska och sociala, vilka kan paverkas negativt av stress (Fritz 2014, 1). Det ar
latt att tro att stress ar nagot endast vuxna lider av vilket ofta resulterar i att barns och ungas
upplevelser av problem och handelser underskattas och ej tas pa allvar. Det &ar dven svart att
identifiera stress hos unga eftersom den kan ta sig sa manga olika uttryck och kan bero pa
manga olika saker. (Ellneby 1999, 16-17). Darfér ar det viktigt att ta ungas andrade
beteenden i beaktande sa att deras halsa och valmaende uppmarksammas i tid och sa att

sadant som utloser stress bland de unga identifieras.

Vi lever idag i ett samhalle dar vi fatt lara oss att vi ar lata nar vi inte gor nagonting (Lindqvist
& Billmark 2003, 34). Bade vuxna och barn ska ha fullsatta almanackor, ingen har tid for att
bara vara. Foraldrar anméler sina barn till fotbollsskolor, dans, ridning, m.m. och dessa
fritidsaktiviteter haller de flesta barn pad med anda upp till unga vuxna ar. Detta tillsammans
med skola, puberteten och andra aktiviteter gor att de unga aldrig riktigt far pusta ut, det blir
helt enkelt mer &n vad de klarar av. (Ellneby 1999, 44). Det ar darfor viktigt att barn och
unga tillats ha lite trakigt ibland och ha egen tid dar de far vara for sig sjélva, det kan annars

orsaka stora problem hos de ungas halsa.



4.1 Konsekvenser och symptom

Att vara stressad ar inte farligt i sig men nér stressen blir langvarig kan den som sagt orsaka
problem. Manniskans stressystem &r avpassat for kortvariga reaktioner och behover darfor
tid att aterga till vilolage och aterhamta sig. Nar manniskor &r stressade utséndrar kroppen
adrenalin, noradrenalin och kortisol. Langvarigt férhojda nivaer av dessa leder till 6kad risk
for hjartinfarkt och hjartrytmrubbningar, hdgre blodsockervarden samt att delar av hjarnan
och hjarnans celler tar skada. Aven vissa psykiska storningar har ett nara samband med
stress. Depression, angest och psykoser ar nagra av dem. En langvarig stress ar darfor ett
risktillstand for bade kroppslig och psykisk halsa. (Medikon 2009, 133-134).

4.1.1 Konsekvenser av stress

Depression, utbrandhet och angest ar saker som de unga kan drabbas av till foljd av stress.
Detta beror pa att de ungas resurser inte racker till nar det kommer till att hantera stressen.
De blir nedstdmda och ké&nner att de inte klarar av vardagen vilket i varsta fall kan resultera
i sjalvskadebeteenden och att de begar sjalvmord. (Morelius 2014, 96).

Négot annat som stressen kan bidra till &r att unga borjar dricka alkohol, réka och ta droger
i hopp om att ddmpa stressen eller angesten (Maorelius 2014, 96). Dessa substanser ar sadana
som bidrar till en kortvarig tillfredsstallelse hos individen och som pa sa sitt blir ett vanligt
satt for de unga att fly ifran stressen (Theorell 2012, 145-146).

Atstorningar som sjalvsvalt eller hetsatning 4r ocksa en vanlig foljd av stress, sarskilt bland
unga flickor. Dock visar undersokningar att atstorningar dven drabbar manga pojkar idag.
Detta beror ofta pa de kroppsideal som framstélls av sociala medier och de krav som sétts
pa de unga i bade skolan och arbetsmarknaden. (Theorell 2012, 146). De unga kan alltsa
borja soka sig till Overdriven traning, borja ata valdigt mycket, valdigt lite eller inget alls for

att forsoka dampa eller fly fran stressen (Morelius 2014, 96).



4.1.2 Symptom pa stress

Stressrelaterade symptom hos unga kan vara valdigt manga och manga av dessa kan dven
vara symptom pa andra problem och sjukdomar vilket gor det svart att som vuxen identifiera
dem. Darfor ar det viktigt att understka symptomen innan de beddms vara relaterade till
stress. Huvudvark, magsmartor, forstoppning, koncentrationssvarigheter, somnproblem,
angest, oklara smartor och aggressivitet ar alla nagra av de vanligaste symptomen. (Morelius
2014, 81). Andra symptom kan ocksa vara bitskador pa lappar och insidan av kinderna
(Ellneby 1999, 69), att den unga stanger ute alla omkring sig och bérjar spendera allt mindre
tid tillsammans med andra manniskor och att den unga blir mer kénslig och grater oftare
(Fritz 2014, 1).

Symptomen kan forstas skilja sig valdigt mycket beroende pa individen. Vanliga symptom
som visas hos vissa behdver inte nédvandigtvis vara symptom hos andra. Det dr t.ex. vanligt
med sémnsvarigheter hos manga, dock kan unga dven visa symptom pa stress genom att
sova valdigt mycket. Skolk och ointresse for skolarbete kan ocksa vara vanliga symptom
men samtidigt finns det d&ven unga som flyr in i laxor och arbetar éverdrivet. (Ellneby 1999,
72).

4.2 Krav som stressor

Det stélls idag allt mer krav pa unga bade i skola, arbetsplatser, inom fritidsaktiviteter och
aven inom familjen. Dessa krav och forvantningar som stélls pa de unga &r oftast for hoga
och felaktiga med tanke pa de ungas prestations- och anpassningsformaga. Hos manga unga
uppstar darfor kanslan av att de inte kan leva upp till dessa forvantningar och att de inte
hinner med allt vilket ofta leder till stress. (Ellneby 1999, 15-16). Aaltonen m.fl. (2003, 253
254) namner ocksa detta och forklarar att unga aven kan satta egna krav pa sig sjalva. Detta

tillsammans med andra krav blir helt enkelt for mycket for de unga att klara av.



4.2.1 Kraviskolan

Skolan &r en miljé som har stor betydelse for ungas utveckling och hélsa, &nda visar manga
undersokningar att skolan &r den framsta orsaken till att unga upplever stress (Morelius 2014,
97). LaRue och Herrman (2008, 375-376) ndmner en undersdkning dér skolan var en av de
saker som unga ansag vara stressande. Orsaken till detta visade sig vara det stora antalet

l&xor som gavs, prov och sjélva skolupplevelsen i sig.

Skolan bygger pa kontroll 6ver de unga och ar en plats dar ungas kunskaper utvarderas,
vilket kan leda till konkurrens bland eleverna och att eleverna stravar efter att fa hogsta
betyg. Detta tillsammans med de Okade prestationskraven och den begrénsade
rorelsefriheten i skolan gor att manga kan kéanna sig pressade och helt enkelt tappar orken
och motivationen. (Ellneby 1999, 59). Undersokningen som gjordes av WHO fran
2013/2014 visade att omkring 48% av flickor och 44% av pojkar bland trettonaringar i
Finland upplever sig vara pressade 6ver skolarbetet som ges till dem. Bland femtonaringarna
var procentantalet lite hdgre, 65% respektive 54%. Det visade sig dven att de finlandska
trettonaringarna var bland dem som gillade skolan minst. (WHO 2016, 51-53, 59-61).

4.2.2 Foraldrars krav pa de unga

Foraldrar vill val och ar mana om att barn och unga ska fa sa mycket stimulans som de bara
kan men samtidigt visar manga undersékningar att det ar just familjen och hemmiljon som
ar en av de framsta orsakerna till de ungas stress. Allt fran familjens krav pa de unga till att
de unga oroar sig over familjens valmaende visar sig vara vanliga stressorer. (LaRue,
Herrman 2008, 376)

Orsakerna till att foraldrarna stressar sina barn kan vara manga men for att ta fasta pa nagra
exempel kan det t.ex. vara att fordldrarna sjalva ar stressade vilket smittar av sig pa de unga,
foraldrarna &r oroliga och radda for barnets halsa och framtid vilket gor att de stéller krav pa
de unga som ar bortom deras formaga eller att foraldern lagger for stort ansvar pa sin
tonaring. (Elineby 1999, 44, 98-99).
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4.2.3 De ungas egna krav

Det ar inte enbart skolmiljon och foréldrarnas krav som fungerar som stressorer fér de unga,
utan det ar dven de krav som de unga har pa sig sjalva. Unga stravar ofta efter att vara bast
och snyggast och att ha formagan att dvertraffa sig sjalva. Detta ar forknippat med en hog
status och visar alla andra i omgivningen att man dr nagon. Har har speciellt de sociala
medierna en stor inverkan pa de unga och deras uppfattningar om sig sjalva eftersom dessa
olika medier gor det latt for unga att uttrycka sina asikter och att jamfora sig med andra.
(Mérelius 2014, 97-98). Detta bidrar bl.a. till att de ungas krav pa det egna utseendet borjar
spela allt storre roll. Speciellt flickor borjar lagga allt storre uppmérksamhet kring sina
kroppar och sitt utseende. De kan bdrja ata allt mindre eller trana 6verdrivet for att uppna
den ideala kroppen. (Aaltonen, m.fl. 2003, 134).

4.2.4 Framtidskrav

De unga bekymrar sig ocksa ofta for saker i férhand, sadant som ska ske i framtiden. Dessa
tankar kan vara distraherande och gor sa att de unga har svart att koncentrera sig pa sadant
de haller pa med. (Aaltonen, m.fl. 2003, 254).

Framtiden &r alltsd en skrammande sak som manga unga kanner sig pressade over. De
forvantas ha en plan pa vad de vill studera efter hégstadiet och vad de vill jobba med i
framtiden. De stalls infor manga valmojligheter som i det stora hela ar positivt men som
samtidigt gor att det kan kannas pressande och svart att gora ’det ratta valet” (Morelius 2014,
98). Man vill ofta gora ett val som man kénner ger en stabil jobbmdjlighet och framtid, men

de unga borde inte behdva stressa Gver sadant redan i hogstadiet.
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4.3 Varfor klarar vissa av stress battre an andra?

Stress ser olika ut for alla och vi har alla olika formagor och egenskaper for att hantera det
som stressar 0ss. En del upplever inte stress i s hdg grad att den skulle vara negativ och for
dem é&r sadant som andra upplever som stressande inte alls sa stressframkallande. Olika
forskare har forskat kring detta och enligt en amerikansk forskning har stresstaliga barn och
unga liknande egenskaper som skyddar dem mot stress. (Ellneby 1999, 87).

Bland alla egenskaper pekar den amerikanska forskaren ut fem egenskaper som stresstaliga
unga har gemensamt. Den forsta egenskapen ar den sociala formagan hos individen. Detta
betyder att den unga trivs i sociala sammanhang med bade vuxna och kamrater. Att
uppratthalla sociala kontakter ar viktigt och utgér en vasentlig del for den ungas

identitetsskapande och sjalvfortroende.

Den andra egenskapen ar formagan att gora positiva intryck pa andra. Unga med denna
forméga kan, som Ellneby uttrycker det: ”[...]forhalla sig pa ett satt sa att vuxna tycker om
det[...]".

Den tredje och fjarde formagan gar lite in i varandra och handlar om sjélvfortroende och
formagan att inte paverkas. Unga med gott sjalvfortroende har en realistisk syn pa sig sjélva
och den egna kapaciteten och later inte svara situationer paverka dem, utan ser svarigheter
istallet som en utmaning. Den unga ar ocksa sjalvstandig och kan skapa sin egen miljé som
passar hens behov och intressen.

Den femte och sista egenskapen ar en hog prestationsformaga. Dessa unga har utvecklat en
speciell begavning. Har ar den unga kreativ, pahittig och uthallig och unga med denna
formaga tycker ofta om att skriva, rita, mala och att skaffa sig bra betyg. Elineby namner
ocksa att stresstaliga unga ar duktiga pa att visa och uttrycka sina kanslor, vilket ar nagot
som inte alla kan. Allt detta beror forstas pa individen och i hurdana forhallanden den unga
vaxt upp i. Vissa barn kan ha nagra av dessa formagor men anda uppleva stress, det ar

darmed helt individuellt.
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5 Hantera och motverka stress

Den tillfilliga “positiva” stressen gar oftast dver av sig sjalv, bara kroppen far tid att varva
ner. Daremot kan det vara svart att komma ifran den negativa och langvariga stressen. Det
finns dock manga saker man kan ta i beaktande och gora sjalv for att varva ner och slippa
stressen. Det kan vara simpla saker som att motionera, sova, dta ordentligt och spendera tid
med vénner och familj. Aven musik, bocker, biobesok och andra behagliga aktiviteter kan
fungera som avslappnande hjalpmedel. Under den langvariga stressen dar kroppen standigt
ar pa hogvarv och blir utmattad ar det forstas inte det lattaste att motivera sig sjélv att gora
nagot, da kan det l6na sig att soka professionell hjélp eller ta hjalp av familj och vanner.

5.1 Foraldrarna

Jag ndmnde tidigare att unga ser foraldrarna som en av orsakerna till sin stress men samtidigt
spelar foraldrarna en valdigt viktig roll nar det kommer till att hjalpa de unga genom stressen
och for att de unga ska ma bra och utvecklas positivt. Aaltonen m.fl. (2003, 254) namner
ocksa detta och sager att det stdd och den handledning som ges av de vuxna ar valdigt viktigt
for unga som visar symptom pa stress. Foraldrar har sjélva varit unga och vet pa sa satt
vanligtvis bast vad barnet kdnner och behdver. Alla unga behdver foraldrar som ger av sin
egen tid och sitt engagemang. Det ar viktigt att foraldrar finns dar for dem sa att de unga har

nagon de kan prata med om sadant som sysselsatter deras tankar. (Elineby 1999, 97).

Wasserman & Nilunger — Mannerheim (2012, 148-149) menar att narheten ett barn och en
ungdom har till sina féraldrar &r en viktig faktor for deras utveckling. Genom att foréldrarna
uppmérksammar den ungas uppférande och kénslor och bygger upp en trygg relation och
tillit till den unga, kan det hjalpa den unga att tala ut om sina problem istéllet for att halla
allt inne. Foraldrarna kan &ven lara den unga hur man loser problem och uppmuntra till att
uppratthalla en god halsa genom motion, néring och vila. Det ar viktigt for foraldrar att ocksa
komma ihag ar att lyssna till barnet och att halla barnets aktiviteter inom en lamplig tidsram.
(Fritz 2014, 1-2).
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5.2 Kompisar

Vénskap bygger pa 6msesidiga kanslor, samhorighet, identifikation, 6ppenhet och tillit och
har en stor betydelse for ungas personlighets- och identitetsutveckling. Manniskor ar sociala
varelser som behdver nara kontakter darfor kan avsaknaden av en ndra vdn ses som
traumatisk och paverka en ung persons sjalvkansla och sociala fardigheter. (Aaltonen m.fl.
2003, 91)

Behovet av nérhet och sociala kontakter 6kar under ungdomsaren. Detta ar en tid nar unga
vill frigéra sig fran foraldrarna. Aven om jag tidigare namnde att foraldrarna kan ge mycket
stod och hjélp vander sig ofta manga unga till vannerna forst. Tillsammans med vanner kan
unga tala om uppvéxten, skolan, det framtida vuxenlivet samt om allt mgjligt annat som
stressar dem. Kompisar stoder och hjalper varandra och har en stor betydelse nar det kommer

till att motverka och hantera stressen. (Aaltonen m.fl. 2003, 93).

5.3 Fysisk aktivitet

Att fysiska aktiviteter ar viktiga for kroppen och var hélsa ar ingen nyhet, det ar nagot man
hor lite Overallt. Jonsdottir och Borjesson (2013, 175) tar upp det viktiga med detta och
namner att WHO har raknat fysisk inaktivitet som en av de viktigaste riskfaktorerna nar det
kommer till kroniska sjukdomar. De fortsétter vidare och sager att eftersom manniskors
fysiska aktivitet minskat allt mer har istéllet belastningen pa det psykosociala tkat. Unga
som inte ror pad sig ofta far svagare muskler och visar pd en ”ldgre fysisk

prestationsformaga”.

Att motionera ar alltsa inte bara bra for den fysiska hélsan utan dven for den psykiska. Detta
ar som sagt ingen nyhet i sig men &r nagot som manga glémmer bort. Genom motion och
andra fysiska aktiviteter kan man lattare hantera och minska stressen (Fritz 2014, 2).
Jonsdottir och Borjesson (2013, 178) tar ocksa upp detta och menar att regelbunden motion
har en positiv effekt pa manniskors agerande i pressande situationer och bidrar till
manniskors formaga av att hantera stress. Darfor ar det viktigt for barn och unga i skolaldern

att ha mojlighet till pauser och raster mellan lektionerna i skolan for att kunna hantera
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stressen battre, fa igang blodcirkulationen och for att forebygga muskelvark. 1 en finsk studie
fran 2013 har man undersokt detta och kommit fram till att barn och unga som ar mer fysiskt
aktiva har ett lagre kortisolpaslag an de som ror pa sig mindre. (Morelius 2014, 86-87).

5.4 Somn och avslappning

Soémn har en viktig betydelse for manniskans hélsa och utgor en vésentlig del av att kunna
hantera och motverka stressen. Det ar med hjalp av en god sémn som vi verkligen kan
slappna av och lata kroppen aterhdmta sig. Aaltonen m.fl. menar att det oftast ar
skolungdomar som lider av sdmnbrist. SOmnen &r speciellt viktig bland unga eftersom deras
kroppar avsondrar tillvaxthormon om natterna och de behdver ofta stiga upp tidigt om
morgnarna for att komma i tid till skolbussen och skolan. De behover déarfér mera somn an
vuxna, vilket de ofta har svart att forsta. Unga vill inte ga och ldgga sig tidigt och vill vara
ute med kompisar sent pa kvallarna. (Aaltonen m.fl. 2003, 141).

Om man &r vaken ldnge och ofta sanks funktionsférmagan och formagan att fatta beslut.
Dessutom kan sémnbrist &ven leda till att man blir dverkénslig och att immunsystemet
forsamras. (Theorell 2012, 94, 97-98). S6mnbrist paverkar aven ungas inlarnings- och
prestationsformaga (Aaltonen m.fl. 2013, 142). Goda somnvanor &r alltsd viktiga att

uppratthalla nar det handlar om att klara av stress.

5.5 Kaost och néring

Alla behdver halsosam mat for att orka och ma bra och speciellt viktigt &r naringsbehovet
hos unga som &nnu vaxer. Nar vi ar stressade och trotta vander vi oss ofta till ohdlsosam mat,
sa som snabbmat, eftersom kroppen ar i behov av att snabbt fa energi. Denna mat innehaller
inte de nodvandiga naringsamnena kroppen behdver och kan i langsikt orsaka 6vervikt.
(Aaltonen, m.fl. 2003, 133-134).
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For att de unga ska ma bra maste deras kost vara mangsidig. Har fungerar tallriksmodellen
som ett bra exempel pa en mangsidig kost. Att dta regelbundet ar dven viktigt att tanka pa sa
att inte blodsockret sjunker for lagt. (Selin-Patel & Martin 2017). Behovet av mat &r dock
helt individuellt och beror helt enkelt pa den ungas tillvaxt, utvecklingsstadium och den
fysiska aktiviteten (Aaltonen, m.fl. 2003, 133).

5.6 Olika metoder och hjalpmedel

Det finns en del olika metoder och andra hjédlpmedel som man kan anvénda och ta hjélp av
for att antingen lindra eller helt slippa stressen. Manga ganger racker det med att man far
hjélp och stod av foraldrar, nagon annan vuxen eller kompisarna. Man maste helt enkelt testa
sig fram for att se vilka metoder som fungerar och passar en sjalv. Dessa olika metoder kan
vara inriktade pa problemldsning eller pa kanslor eller ocksa olika aktiviteter. (Aaltonen,
m.fl. 2003, 256).

5.6.1 Problemldsning som metod

Denna metod gar ut pa att hitta 16sningar som kan gora den stressande situationen mindre
belastande. Losningen kan innebdéra att den ursprungliga planen forandras vilket kan kdnnas
frustrerande for de unga beroende pa vad det hela handlar om. Men genom att t.ex. géra upp
ett nytt studieschema, tala ut med sina kamrater gallande det stressrelaterade problemet eller
soka professionell hjalp kan livskvaliteten hos de unga forbattras och de kan lttare uppna
sina mal. Viktigt att tanka pa vid probleminriktade metoder ar att det latt kan handa sig att
unga anvander dem for att fly undan den stressande situationen istéllet for att verkligen hitta
en losning. Detta kan ge upphov till att de unga utvecklar en tendens att ge upp genast nar

svara situationer uppstar. (Aaltonen, m.fl. 2003, 256).
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5.6.2 Kanslomassiga metoder

De kansloméassiga metoderna handlar i sin tur om att bekdmpa stressen genom att forsdka
koncentrera sig pa annat an det som kanns stressande och att helt enkelt forséka se det hela
positivt. Att kunna se pa livet positivt och genom att ha en god sjalvkénsla kan man ocksa
paverka halsan positivt (McEwen 2013, 95). Hit kan hora att man soker social acceptans hos
andra eller att man agnar sig at sadant som far en att ma bra. Genom detta kan det
stressrelaterade problemet kannas mindre, atminstone fér en stund. (Aaltonen, m.fl. 2003,
256-257).

5.6.3 Folkhéalsan

Folkhalsan publicerade i februari 2017 webbplatsen 'De e lugnt’ f0r unga och unga vuxna
dar de behandlar amnet stress. Pa hemsidan finns info och tips om stresshantering,
aterhamtning och vart unga kan vanda sig om de behdver mera hjélp och stéd. De unga har
pa webbplatsen ocksa tillgang att stalla anonyma fragor kring stress och sitt maende och fa
svar fran sakkunniga inom amnet. Det finns dven en Spotify spellista med musik som kan

hjalpa en att slappna av, hit kan unga komma med egna rekommendationer pa latar.

Syftet med denna webbplats ar att ge unga mojlighet att enkelt hitta information om stress
och fa svar pa sadant de funderar Gver och dar de dven kan tillsammans diskutera och dela
med sig av egna erfarenheter. Detta ar ett bra sétt for de unga att fa hjalp pa eftersom unga
idag spenderar mycket tid pa natet och kanske kanner sig bekvamare med att fa hjélp utan

att behova traffa nagon personligen. (Folkhéalsan 2017)
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6 Metod och tillvagagangssatt

Syftet med denna undersokning var att skapa en éversiktsbild och ta reda pa om unga idag
upplever stress, vad de unga anser bidrar till stressen och vad de sjélva gor for att hantera
den. | detta kapitel kommer jag att presentera hur och varfor jag valde den metod som jag

anvant mig av och hur undersékningen genomférdes.

6.1 Val av metod

Jag visste redan fran borjan att jag ville gora en kvantitativ undersokning eftersom jag
stravade efter att genom ett stort antal respondenter kunna fa ett trovardigt och matbart
resultat. Jag ansag att den kvantitativa metoden lampade sig bast i detta fall dar jag ville
skapa en oversiktsbild dver om stress finns bland unga i hogstadiet. Den kvantitativa
metoden omvandlar information som man samlat in till siffror och méngder vilket betyder
att man efterat kan utfora statistiska analyser (Holme & Solvang, 1991, 85), vilket jag
stravade efter att gora. Enligt Holme och Solvang &r det bra att anvénda sig av kvantitativa
metoder om man vill fa reda pa nagot specifikt om den grupp som urvalet galler, vilket i mitt
fall & unga. Dessutom kan man utifran resultaten som fatts genom enkaten gora sakra
jamforelser. Darfor ansag jag att enkatmetoden var mest relevant for att samla in data. P&
detta satt kunde jag fokusera pa det jag ville undersoka och skapa en statistisk 6versiktsbild
kring resultatet, nagot som inte skulle varit méjligt med enbart ett fatal intervjuer. Med hjalp
av enkaten som innehaller fragor som kraver fasta svar och som ar relevanta till mina
fragestallningar fick jag dessutom relevanta svar. Det negativa var dock att jag inte kunde
stalla foljdfragor och ga mera in pa djupet om @mnet tillsammans med respondenterna, men

detta tar jag upp senare i min slutsats.
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6.2 Urval och understkningsgrupp

Malgruppen i denna undersokning ar 40 hogstadieelever i arskurs sju. Jag ville till en borjan
intervjua klasser i bade sjuan, attan och nian for att kunna jamfora resultaten mellan dessa.
Dock kunde hogstadiet som stallde upp endast erbjuda tva klasser i sjuan. Jag tog forst
kontakt med ett antal hdgstadieskolor men manga hade redan fullt upp med andra enkater sa
de tackade alltsd nej. Lyckligtvis kunde slutligen atminstone ett hogstadium stalla upp.
Urvalet gjordes genom ett systematiskt urval eftersom jag redan visste till hurdan malgrupp

jag ville rikta min undersokning till (Holme & Solvang 1991, 187).

Denna undersékningsgrupp kan ocksa ses som representativ for unga i samma alder eftersom
denna grupp motsvarar en del av befolkningen. Jag ville ha mojlighet att kunna visa
resultaten i procentandel vilket skulle visa pa om unga i allménhet ar stressade och vad som
ar orsaken, detta menar Trost (2012, 29) kréaver ett representativt urval. Dessvérre &r antalet

I min undersokningsgrupp en aning for litet for att kunna representera alla unga.

6.3 Etiska principer

Att utfora en undersokning har vissa granser och det finns en del krav och etiska principer
som maste tas i beaktande for att skydda deltagarna och deras integritet. Forskningsetiska
delegationen (TENK) namner en del riktlinjer som ar viktiga att félja for en god vetenskaplig
praxis. Har betonas vikten av att forskningen utfors hederligt, omsorgsfullt och noggrant.
Detta tar man i beaktande nar det kommer till alla delarna i forskningen, bl.a.

dokumenteringen, presentationen, bedémningen och resultaten.

Enligt Patel och Davidson (2003, 69-70) ar det valdigt viktigt att uppratthalla anonymitet
och konfidentialitet hos deltagarna. Anonymiteten har jag tagit hansyn till genom att
informera rektorn, lararna och eleverna om att ifyllandet av enkéten sker anonymt och att
deltagandet &r frivilligt. Eleverna gavs ocksa mojligheten att valja att inte svara pa en fraga
om de kénde att de inte ville. Undersokningen &r konfidentiell vilket betyder att jag inte
uppger namn pa personer, ort eller platsen dar undersokningen agde rum. Allt detta kommer

alltsa vara helt okant och kommer inte att avslojas.
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Patel och Davidson (2003, 69—70) betonar aven vikten av att forklara for deltagarna vad som
ar syftet med undersokningen och vad deras svar kommer anvéndas till. Detta gjorde jag i
bdrjan av lektionen dér jag kort forklarade vad undersokningen handlade om och vad jag

kommer géra med deras svar.

6.4 Enkéatens uppbyggnad

Eftersom malgruppen var elever i sjuan forsokte jag gora enkaten sa lattforstaelig som
mojligt vilket visade sig vara lite av en utmaning. Det var svart att veta vilken kunskapsniva
sjundeklassister lag pa och om de verkligen visste vad jag menade med begreppet stress.
Detta forsokte jag l16sa genom att berétta kort fér dem om vad stress ér innan ifyllandet av

enkéten tog plats i hopp om att skapa en viss forstaelse kring begreppet.

Fragorna i enkaten har jag delat in i fyra olika delar for att underlatta genomgangen av dessa.
Den forsta delen tar fasta pa hemmiljon och innehaller atta fragor. Den andra delen behandlar
i sin tur skolmiljon och innehaller nio fragor. | den tredje delen undersoks fritiden och
innehaller tio fragor, slutligen kommer den fjarde delen som handlar om hantering av stress

och som bestar av fyra fragor.

Enligt Trost (2012, 63) ska man forsoka att inte anvanda sig av krangliga ord eller
ordvandningar nar man skapar enkédter om man vill ha en hog reliabilitet. Han menar att det
ar bast att anvanda sig av enkla satser som bestar av begripliga och vanliga ord s att inga
missforstand uppstar. Jag valde darfor att anvanda mig av attitydfragor i form av en skala
fran ett till fem dar respondenterna tar stallning till i vilken utstrackning de instammer pa ett
pastaende. Fragorna och pastaendena forsokte jag formulera pa ett sa lattforstaeligt satt som
mojligt. Jag stallde upp skalorna i form av en intervallskalniva dar endast andpunkterna &r
definierade med ’Stammer inte alls” och ”Stammer helt”. Trost (2012, 69—71) varnar dock
for att anvanda dessa attitydfragor for mycket eftersom de ofta tréttar ut respondenten vilket
kan leda till att den svarande borjar svara pa mafa. Darfor inkluderade jag dven nagra 6ppna
fragor och nagra ja och nej fragor for att skapa lite variation. Oppna fragor &r lite av en risk
att ha med i enkater eftersom dessa kan ta tid att svara pa och vissa kan lata bli att skriva
nagot alls (Trost 2012, 72), men jag ville &nda ha med nagra 6ppna fragor eftersom jag ville

ge respondenterna mojligheten att skriva ner sina tankar och asikter. Trost rekommenderar
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att man atminstone har en 6ppen fraga som avslutning i enkéten. Denna rekommendation
foljde jag for att se om respondenterna hade nagot att tillagga kring begreppet stress, nagot
som jag kanske missat. Allt som allt blev det 34 korta fragor.

6.5 Tillvagagangssatt

Enkéaten sammanstalldes och analyserades i Google drive dar svaren automatiskt stalldes
upp i procent och diagram. En genomgang av resultaten gjorden anda for att vara saker pa
att de stamde. Undersokningen tog plats under tva lektioner dar jag besokte de tva olika
klasserna. De bada klasserna bestod sammanlagt av 22 flickor och 17 pojkar, samt en individ
som i enkaten kryssade i bade pojke och flicka vilket kan tolkas pa olika satt. Eleverna

informerades om vem jag var och vad som var syftet med min studie.

Enkaten skickades forst till klasslararna som i sin tur skickade den vidare till eleverna via
databasen Wilma. Jag valde att genomfdra enkaten pa natet eftersom jag ansag att det var
smidigast och snabbast, inte bara fér mig utan &ven for eleverna. Svaren skickades direkt till
mig via natet vilket gjorde att jag inte behdvde oroa mig for att méjligen tappa bort nagra
svarsblanketter. Dessutom behovde jag tack vare detta inte tolka elevernas handstilar i fall
de skulle vara nar intill olasliga. Dock tog det hela lite langre dn vantat eftersom manga
elever glomt sina I6senord till Wilma och var tvungna att skota detta. Bortsett fran detta tog

det ungefar 10 min for eleverna att svara pa enkéten.

7 Resultat

| detta kapitel kommer jag nu att redogdra for svarsresultaten. Resultaten kommer att
redovisas i form av tabeller och procentsatser vilket jag anser fortydligar resultaten pa basta
satt. Jag kommer dven att skriva ut antalet respondenter efter procentsatserna i form av

exempelvis n=1 for att ytterligare fortydliga resultaten, eftersom procenttalen kan vara lite
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missvisande i detta fall nar antalet respondenter inte var sa stort och nar nagra valt att inte

svara pa vissa fragor.

7.1 Upplevelser kring stress i hemmiljon

I den forsta delen av enkdten som handlade om hemmiljon blev respondenterna presenterade
for det forsta pastaendet som 16d: “Jag upplever stress hemma”. Som jag namnde tidigare
skulle de svara genom en skala fran 1 till 5 dar ett motsvarade ’Stimmer inte alls’ och fem

var ’Stammer helt’. Resultaten visas nedan.

Jag upplever stress hemma

35%

30%

25%

20%

15%
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_
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1 Stammer inte alls 5 Stammer helt

Figur 1. Férdelning av svaren vid pdstdendet "Jag upplever stress hemma”. N=40

Majoriteten av respondenterna, 32 % (n=13), placerade sig pa nummer 2 i skalan. 25 %
(n=10) kryssade i nummer 1 vilket representerade ’Stimmer inte alls’, 20 % (n=8) placerade
sig i mitten av skalan pa nummer 3 och 15 % (n=6) kryssade i nummer 4 medan 8 % (n=3)
kryssade i nummer 5. Har kan man se att storsta delen av respondenterna inte upplever stress
hemma, men det finns dnda ett relativt stort antal som kanner att hemmet bidrar till deras

stress.

Det andra pastaendet var: “Jag kinner mig trétt hemma”. Detta pastaende ville jag ha med
eftersom trotthet ar ett vanligt symptom pa stress. Har hade majoriteten av respondenterna,
32 % (n=13), igen placerat sig pa nummer 2, 28 % (n=11) kryssade i nummer 3, 20 % (n=8)
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kryssade i nummer 4, 15 % (n=6) kryssade i nummer 1 och 5 % (n=2) placerade sig pa

nummer 5 i skalan.

Pastaenden tre och fyra kommer jag att stdlla upp nedan i ett diagram. Dessa pastaenden
handlar om ifall respondenterna far hjalp med sina laxor hemma och om de anser att de har
nagon att prata med hemma nar de behover stod. Det ar viktigt att i denna alder ha nagon
som man kan vanda sig till hemma, vare sig det ar syskon, foraldrar eller nagon annan

narstaende i hemmet.

35%
30%

25%

20%
15%
10%
5%
N |

1 Stammer inte alls 5 Stammer helt

X

M 3. Jag far hjalp med mina laxor hemma ® 4. Jag har nagon att prata med hemma nar jag behéver stod B

Figur 2. Fordelning av svaren vid pastdenden 3-4. N=40.

Som figur 2 visar sa upplevde de flesta att de nog far hjalp nar det kommer till laxor.
Majoriteten, 30 % (n=12), hade kryssat i nummer 4 medan 25 % (n=10) hade kryssat i
nummer 5. Av de resterande respondenterna placerade sig 23 % (n=9) pa nummer 3, 17 %

(n=7) pa nummer 2 och 5 % (n=2) pa nummer 1.

Liknande resultat visade sig dven nar det kommer till att ha nagon att prata med hemma. 32
% (n=13) av respondenterna upplevde att detta pastaende stamde helt in pa deras situation
och placerade sig alltsd pa nummer 5 i skalan. 25 % (n=10) kryssade i nummer 4, 20% (n=8)
kryssade i nummer 2, 18 % (n=7) kryssade i nummer 3 och 5 % (n=2) kryssade i nummer 1.

Det femte pastéendet var: ”Jag har tid och ro att plugga hemma”. Det kan finnas manga
faktorer som stor pluggandet i hemmet vilket kan upplevas som stressande. Det ar viktigt att
unga har tillgang till att gora laxorna i en lugn miljo utan tidspress.
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Jag har tid och ro att plugga hemma
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1 Stammer inte alls 5 Stammer helt

Figur 3. Fordelning av svaren vid pastaendet “Jag har tid och ro att plugga hemma”. N=39

Majoriteten av respondenterna hér, 33 % (n=13), kryssade i nummer 4 medan 26 % (n=10)
kryssade i nummer 5. Av de resterande respondenterna kryssade 20 % (n=8) i nummer 3 i

skalan, 18 % (n=7) kryssade i nummer 2 och 3 % (n=1) kryssade i nummer 1.

Nasta pastaende handlade om hur laga/h6ga prestationskrav respondenterna har pa sig sjélva.

Pa denna fraga hade tva stycken valt att inte svara.

Mina prestationskrav pa mig sjalv ar:
45%
40%
35%
30%
25%
20%
15%
10%
.
0% _

1 Laga 3 4 5 Hoga

Figur 4. Fordelning av svaren vid pdstdendet ”"Mina prestationskrav pd mig sjélv dr:”. N=38

Har visade det sig att majoriteten hade kryssat i alternativen 3 och 4 pa skalan. Av de
resterande respondenterna placerade sig 11 % (n=4) pa nummer 5 medan 8 % (n=3) kryssade
i nummer 1 och 3 % (n=1) kryssade i nummer 2. Har ville jag jamfcra hur det sag ut mellan
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pojkar och flickor eftersom det ofta sags att flickor har hogre krav pa sig sjalva éan vad pojkar

har. Sa nedan har jag stallt upp ett diagram som visar hur flickor respektive pojkar har svarat.

Prestationskrav: Flickor respektive pojkar

60%
50%

40%

30%

20%

.

: —

Laga prestationskrav Hoga prestationskrav Placerade sig pa mitten

X

M Flickor (N=22) ® Pojkar (N=17)
Figur 5. Fordelning av svaren géllande prestationskrav hos flickor och pojkar. Flickor N=22, Pojkar N=17

Har har jag raknat sa att de som kryssat i nummer 4 och 5 pa skalan har hoga prestationskrav
medan de som kryssat i nummer 2 och 1 har laga prestationskrav. Diagrammet visar att bade
flickor och pojkar har higa prestationskrav pa sig sjalva, dock maste man har komma ihag
att flickorna var storre i antalet &n vad pojkarna var vilket paverkar jamforelsen. Elva stycken
av flickorna kryssade i att de hade hoga prestationskrav medan antalet pojkar som kryssat i
detta var atta stycken. Endast en av pojkarna ansag sig ha laga prestationskrav pa sig medan
tre stycken flickor horde till denna grupp. Sju stycken flickor och sju stycken pojkar hade
placerat sig i mitten av skalan och en flicka och en pojke hade valt att inte svara pa denna
fraga. Den respondent som kryssat i sig sjalv som flicka och pojke placerade sig ocksa i

mitten av skalan.

Eftersom jag hade med om de egna prestationskraven ville jag dven se hur respondenterna
upplevde fordldrarnas prestationskrav pa dem, darfor handlade alltsa det sjunde pastaendet

om prestationskraven av foraldrarna.
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Mina foradldrars prestationskrav pa mig ar:

50%
45%
40%
35%
30%
25%
20%
15%
10%

5%

0%
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Figur 6. Fordelning av svaren pd pdstdendet "Mina fordldrars prestationskrav pd mig dr:”. N=38

45 % (n=17) placerade sig i mitten av skalan pa nummer 3, 21 % (n=8) kryssade i nummer
5, ocksa 21 % fyllde i nummer 4 och 13 % (n=5) kryssade i nummer 2. Ingen hade kryssat i

nummer 1 vilket skulle ha betytt att foraldrarnas prestationskrav var laga.

Vid den sista fragan i delen om hemmiljon undersoktes det hur manga timmar per natt
respondenterna sover under skolveckorna. Denna fraga var en 6ppen fraga, de fick alltsa
sjalva skriva ner timantalen. Har forvantade jag mig att genomsnittet skulle ligga kring sex
till sju timmar per natt men resultaten visade att majoriteten av respondenterna sov sju till
atta timmar per natt. Endast tre st. svarade att de sov mellan sex till sju timmar medan resten

svarade att de sov allt fran sju upp till nio timmar.

7.2 Upplevelser kring stress i skolmiljon

Den andra delen som behandlade skolmiljon inleddes med pastaendet om de upplever stress
i skolan. 40 % (n=16) placerade sig i mitten av skalan pa nummer 3, 27 % (n=11) placerade
sig pa nummer 2, 12 % (n=5) placerade sig pa nummer fyra medan 10 % (n=4) placerade
sig pa nummer fem och det samma antalet gallde vid nummer 1. Nedan ar resultaten uppstallt
I ett diagram.
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Jag upplever stress i skolan
45%
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1 Stammer inte alls 5 Stammer helt

Figur 7. Fordelning av svaren vid pastaendet "Jag upplever stress i skolan”. N=40

Pastaende tva och tre undersokte om respondenterna upplevde att laxorna som ges i skolan
ar for manga och om de anser att proven ar svara. Detta ar tva vanliga saker som brukar bidra

till stress hos elever i skolan.

40%
35%

30%

25%
20%
15%
10%
- A i
0

1 Stammer inte alls 5 Stammer helt

X

M 2. Jag anser att ldxorna ar fér manga (N=40) M 3. Jag anser att proven ar svara (N=39)

Figur 8. Fordelning av svaren vid pastdenden 2-3. N=40/N=39

Nar det kom till respondenternas asikt om laxorna ar for manga placerade sig 30 % (n=12)
pa nummer 2 i skalan vilket tyder pa att de flesta inte holl med pa detta pastdende. 25 %
(n=10) kryssade i nummer 3, 18 % (n=7) kryssade i nummer 5, ocksa 18 % kryssade i
nummer 4 och 10 % (n=4) kryssade i nummer 1. Det tredje pastaendet handlade om provens
svarighetsgrad, respondenterna skulle alltsa fylla i om de upplevde att proven i skolan ar

svara. Pa denna fraga hade en person valt att inte svara. 38 % (n=15) kryssade i nummer 3
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pa skalan, 25 % (n=10) kryssade i nummer 4, 17 % (n=7) kryssade i nummer 2, 10 % (n=4)
kryssade i nummer fem och 7 % kryssade i nummer 1 pa skalan.

Eftersom jag tidigare i delen om hemmiljon fragade respondenterna om de upplevde att de
kunde vanda sig till ndgon i hemmet nér de funderade pa nagot och om de upplevde att
foraldrarnas prestationskrav var laga eller hoga, ville jag dven se om de ansag att de kunde
vanda sig till lararna och vad lararnas prestationskrav pa dem var. Darfor handlade fjarde
fragan om de kande att de kunde vanda sig till lararna nér de ville prata om nagot och femte

fragan behandlade lararnas prestationskrav.

Jag kan vanda mig till larare nar jag funderar pa
nagot
40%
35%
30%

25%

20%

15%

10%

. -

» S

1 Stammer inte alls 5 Stammer helt

Figur 9. Fordelning av svaren vid pdstaendet ~Jag kan vinda mig till lirare ndr jag funderar pd ndagot”. N=40

Vid detta pastaende kryssade 37 % (n=15) i nummer 3 pa skalan. 28 % (n=11) kryssade i
nummer 2, 22 % (n=9) kryssade i nummer 4, 8 % (n=3) kryssade i nummer 1 och 5 % (n=2)
ansag att pastaendet stamde helt Gverens med hur de kéande.

Vid det femte pastaendet var det en respondent som valt att inte svara. Har var det ingen som
hade kryssat i nummer 1 pa skalan som motsvarade att larares prestationskrav pa dem var

laga, vilket var det samma vid fragan om foraldrars prestationskrav.
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Jag anser att larares prestationskrav pa mig ar:
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Figur 10. Fordelning av svaren vid pastdendet "Jag anser att ldrares prestationskrav pa mig dr:”. N=39

Majoriteten av respondenterna, 46 % (n=18), hade placerat sig i mitten av skalan, 38 %
(n=15) hade i sin tur kryssat i nummer 4 medan 7 % (n=3) kryssade i nummer tva och 7 %
kryssade i nummer 5. Resultaten visar att ratt s manga upplever att larare har hoga
prestationskrav pa dem.

Det sjatte pastaendet undersokte om respondenterna har kompisar som de kan vanda sig till
nar de behdver stod. De flesta kryssade har i nummer 5 pa skalan, hela 41 % (n=16), vilket
visade att de flesta har kompisar som de kan prata med. Vid nummer 4 pa skalan hade 33 %
(n=13) placerat sig. 13 % (n=5) kryssade i nummer 2, 10 % (n=4) kryssade i nummer 3 och

3 % (n=1) kryssade i nummer 1.

Jag har kompisar som jag kan vanda mig till nar jag
behover stod
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Figur 11. Fordelning av svaren vid pastdendet "Jag har kompisar som jag kan vinda mig till ndr jag behover

stod”. N=39
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Pastaende sju och atta handlade om respondenterna hade besokt skolhalsovardaren pa grund
av stress och oro och om de ansag att det var svart att besoka halsovardaren. Dessa fragor
var i form av ja och nej fragor. Pa fragan om de hade besokt skolhalsovardaren svarade
storsta delen nej, hela 90 % (n=36), medan 10 % (n=4) svarade ja. Vid fraga atta som
handlade om de tyckte det var svart att besdka skolhalsovardaren svarade igen storsta delen
nej, 97 % (n=39). Endast 3 % (n=1) svarade ja. Jag hade aven en féljdfraga i form av en
oppen fraga till fraga atta dar jag riktade mig till de som svarade ja. Dér ville jag veta varfor
de i sa fall tyckte det var svart att besoka skolhalsovardaren. Ingen hade dock svarat pa den

fragan.

7.3 Upplevelser kring stress pa fritiden

Den tredje delen av enkaten handlade om fritiden. Det forsta pastaendet i denna del var om
respondenterna kande stress infor framtiden. Av respondenterna hade 30 % (n=12) kryssat i
nummer 3 och 30 % kryssat i nummer 2 pa skalan. 20 % (n=8) kryssade i nummer 1, 12,5

% (n=5) kryssade i nummer 4 och 7,5 % (n=3) kryssade i nummer 5.

Jag upplever stress infor framtiden
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1 Stdmmer inte alls 5 Stammer helt
Figur 12. Fordelning av svaren vid pdstdendet "Jag upplever stress infor framtiden”. N=40
Vid detta pastaende foljde en Oppen fraga dar respondenterna fick svara pa varfor de

upplevde stress infor framtiden. Pa denna hade 17 stycken valt att svara. Har hade alla svar
en sak gemensamt och det var osakerheten om hur framtiden kommer att bli. For att ta nagra
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svar som exempel: “Jag har ingen egentlig plan”, "Man vet inte hur framtiden blir”, "Vad
skall man gora efter hogstadiet? ”, “Vad ska jag ens jobba som ndr jag blir stor” och "Tdnk
om jag slutar ensam”. Alla de andra svaren sag i princip likadana ut, de handlade alla om
osakerheten som fanns géllande framtida drémmar och yrken och om deras vitsord récker

till for att uppna en viss drém.

Nasta pastaende handlade om de upplevde stress pa fritiden. Har hade majoriteten pa 37,5
% (n=15) placerat sig pa nummer 2 pa skalan. 30 % (n=12) placerade sig pa nummer 1, 20

% (n=8) pa nummer 3, 7,5 % (n=3) pa nummer 4 och 5 % (n=2) pa nummer 5.

Jag upplever stress pa fritiden
40%
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25%
20%
15%
10%

1 Stammer inte alls 5 Stammer helt

Figur 13. Fordelning av svaren vid pdstdendet “Jag upplever stress pa fritiden”. N=40

Vid detta pastaende hade jag ocksa valt att lagg till en 6ppen fraga dar jag ville veta varfor
de kénde av stress pa fritiden. 22 stycken av respondenterna hade valt att svara pa denna
fraga. Har var det mest hobbyer som skapade stress. Manga ansag ocksa att laxor och prov
bidrog till stress pa fritiden och en del svarade att traningar kunde vara stressande: “Jag
tranar mycket och har ibland mycket laxor sa man har inte s mycket tid att ta det lugnt

>

hemma”, Fotboll, hur jag presterar for att alltid géra sa bra som majligt stressar mig lite”
och “Att jag har traningar ganska ofta och sa maste jag hinna 6va till alla prov och géra

laxor, vara med kompisar och hjdlpa till hemma”.

Vid det fjarde pastaendet skulle respondenterna kryssa i pa skalan om de upplever det svart
att balansera tiden mellan kompisar, intressen och skoluppgifter. 35 % (n=14) av
respondenterna kryssade i nummer 2 och kéande alltsa att det inte var sa svart att balansera
tiden. 22,5 % (n=9) kryssade i nummer 3, 17, 5 % (n=7) kryssade i nummer 4, 15 % (n=6)
kryssade i nummer 5 och 10 % (n=4) kryssade i nummer 1.
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Jag upplever det svart att balansera tiden mellan
kompisar/intressen/skoluppgifter

1 Stammer inte alls 5 Stammer helt
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Figur 14. Férdelning av svaren vid pdstiendet “Jag upplever det svdrt att balansera tiden mellan

kompisar/intressen/skoluppgifter”. N=40

De fem féljande fragorna var i form av ja och nej frdgor. Resultaten av de tre forsta staller
jag nedan upp i cirkeldiagram. Den forsta fragan var om respondenterna ansag att det var
viktigt att hinna med allt.

Ar det viktigt for dig att hinna med allt?

HJa

B Nej

Figur 15. Fordelning av svaren vid fragan “Ar det viktigt for dig att hinna med allt”. N=40

Majoriteten pa 70 % (n=28) svarade ja pa denna fraga och ansag alltsa det vara viktigt att

hinna med allt. De som svarade nej pa fragan lag pa 30 % (n=12).
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Jamfor du dig sjalv med dina kompisar och
deras liv?

mJa

M Nej

Figur 16. Fordelning av svaren vid fragan “Jamfor du dig sjdlv med dina kompisar och deras liv”. N=40

Vid pastaende sex som undersokte respondenternas asikter kring om de jamfor sig med
vanner och deras liv var resultatet pa svaren ratt sa lika. 53 % (n=21) svarade nej pa fragan
medan 47 % (n=19) kande att de nog jamforde sig med andra och svarade alltsa ja. Till denna
fraga ville jag dven veta hur respondenterna paverkades av detta, darfor fragade jag ocksa
om de ansag att de paverkades positivt, negativt eller inte alls av det faktum att de jamfor sig

med sina vanner.

Hur paverkar detta dig?

M Det paverkar mig positivt
M Det paverkar mig negativt

M Det paverkar mig inte alls

Figur 17. Fordelning av svaren vid fragan ~Hur pdaverkar detta dig”. N=38

De flesta, 63 % (n=24), ansag att de inte alls paverkades av detta medan 29 % (n=11) svarade
att de paverkades negativt och 8 % (n=3) svarade att de paverkades positivt.
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Fraga atta och nio var som sagt aven de ja och nej fragor. Dessa fragor handlade om

respondenterna hade tid att varva ner och ta det lugnt efter skolan och pa veckosluten.
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8. Jag har tid att varva ner och ta det lugnt efter 9. Jag har tid att varva ner och ta det lugnt pa
skolan (N=40) veckosluten (N=40)

HJa mNej

Figur 18. Fordelning av svaren vid pastaenden 8-9. N=40/N=40

Pa fragan om de hade tid att varva ner efter skolan svarade 72 % (n=29) ja och 28 % (n=11)
svarade nej. Pa fragan om de hade tid att varva ner pa veckosluten svarade nastan alla ja.
Majoriteten 1ag pa 92 % (n=37) medan endast 8 % (n=3) svarade nej och ansag alltsa att de

inte hade tid att ta det lugnt pa veckosluten.

Den sista fragan i delen om fritiden var en fraga dar de skulle fylla i hur ofta de kande av
vissa symptom. Alternativen i denna fraga ar aldrig, ibland, ofta, mycket ofta och varje dag.
Resultaten stéller jag upp i en tabell nedan. Alla dessa symptom kan vara tecken pa stress

men kan ocksa tyda pa manga andra faktorer.

Hur ofta upplever du nagot av foljande:

25
20
15
10
e B i, ol 1,
o Hmn. NRN « NOH.= BRNEa B R
Huvudvark Magsmartor Svart att sova Nedstamd Irriterad Nervés  Obehag infor lllamaende
skolan

W Aldrig ®lbland ®Ofta (1-2 dagariveckan) H Mycket ofta (3-5 dagariveckan) M Varje dag
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Statistiken pa dessa symptom skiljer sig ratt sa mycket mellan varandra. Alternativet
“ibland” ar det alternativ som valts mest dverlag. Detta alternativ ar dock svart att tolka
eftersom uttrycket kan betyda olika for olika personer, vissa kanske upplever att ”ibland” ar
nagra ganger per manad eller veckor medan andra kan tycka att det ar nagra ganger i aret.
Kénslan av att vara irriterad var det alternativ dar antalet var ratt sa jamt fordelat, dar kande
hela sex stycken att de k&nde av irritation varje dag. Fyra stycken kande sig irriterade mycket
ofta, 14 stycken fyllde i ofta, 12 stycken fyllde i ibland och endast tre stycken fyllde i aldrig.
| och med detta diagram kan man se att det & manga som fyllt i alternativen ibland, ofta och
mycket ofta vilket tyder pa att dessa symptom é&r ratt sa vanliga bland eleverna. Manga har

dock ocksa kryssat i alternativet aldrig pa de flesta symptom vilket &r positivt.

7.4 Hantering av stress

Den fjéarde och sista delen av enkaten handlar om hur respondenterna hanterar sin stress. Tre
av dessa fragor &r i denna del i form av 6ppna fragor medan en fraga ar en ja och nej fraga.
| den forsta fragan ville jag veta hur respondenterna sjélva gor for att varva ner nar de kanner
sig stressade. Har har tre stycken valt att inte svara. Det sociala mediet Youtube verkar har
ha en viktig roll for respondenterna. Elva stycken av respondenterna namner Youtube,
mobilen eller datorn som det som de vénder sig till ndr de &r stressade. Atta stycken svarade
att de lagger sig i sangen och tar det lugnt en stund och lyssnar pd musik och tre stycken
namnde att de véander sig till sina hundar for att slappna av. De andra svaren var alla olika
dar vissa svarade att de inte gjorde nagot speciellt egentligen, andra namnde mamma och
vanner som de vander sig till for att hantera stressen och nagra svarade att de “Tar stora
andetag ”, “Skriker jdtte super hogt” och “Gor det jag dr stressad éver”. En respondent
svarade aven “Think about suicide” men om detta ar ett seriost svar eller inte &r svart att

séga i detta fall.

Den andra fragan undersokte till vem respondenterna ofta vander sig till nar de ar stressade.
Fem stycken av respondenterna hade valt att inte svara pa denna fraga. Majoriteten, elva
stycken, svarade att de inte vande sig till nagon. Tio stycken vande sig till sina kompisar, sju
stycken svarade att de vénde sig till familjen, speciellt mamma, och fem stycken vande sig

till sig sjalva. Andra svar var att en vande sig till sin hund och en vande sig till sin flickvan.
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Det finns ju en del metoder man kan ta hjalp av vid stress men det ar inte alltid att unga
kanner till dessa metoder. Darfor ville jag veta om eleverna ké&nner till metoder man kan
anvénda sig av. Denna fraga var i form av en ja och nej fraga och en person hade valt att inte
svara pa denna. Ungeféar halften av respondenterna, 46 % (n=18), svarade ja och andra
hélften, 54 % (n=21) svarade nej. Majoriteten kande alltsa inte till metoder, dock var antalet

som kande till metoder relativt stor.

Som avslutning pa enkéten valde jag igen en 6ppen fraga dar de fick skriva ner egna fria
asikter kring stress. 19 respondenter valde att svara pa denna fraga, storsta delen svarade att
de inte hade nagot att tillagga om @mnet. Fyra stycken skrev dock nagra korta kommentarer.
En undrade t.ex. om det fanns nagra tips, med detta antar jag att hen menar om det finns tips
pa hur man hanterar stressen. En annan skrev att: ”Forr sa blev jag sa stressad att jag slutade
ta lektioner i klarinett. Men jag spelar fortfarande hemma dd jag har tid”. Andra svar var:
”Léixor skapar stress” och “Jag tror att storsta delen av stressen man har beror pa att man

oroar sig for saker i onodan”.

8 Slutdiskussion

Detta slutarbete har gjorts for att ta reda pa mera om stress bland unga och for att skapa en
overblick éver om stress finns bland hdgstadieelever. Darfor gjordes undersékningen bland
hogstadieelever i arskurs sju. Tidigare forskningar visar att stress sjunker allt langre ner i
aldern sa jag ville forska kring detta och se om de unga sjalva upplever att de ar stressade.
De mest vasentliga fragestallningarna i mitt slutarbete var: vad &r stress och vad kan stress
orsaka hos unga, upplever unga idag att de kanner sig stressade och hur gor de unga for att
sjalva hantera stressen. Efter genomgangen av resultaten av min undersékning tillsammans
med det som kommit fram i teoridelen kan jag sé&ga att stress finns, men de unga upplever

inte nddvandigtvis sjalva att de &r stressade d&ven om de skulle vara det.

| teoridelen anser jag att jag tagit med det mest vésentliga nar det kommer till stress bland
unga. Jag har inte gatt in pa hur stress ser ut bland andra aldersgrupper, utan hallit mig till

just den aldersgrupp jag ville undersoka. Teorin innehaller allt fran vad stress &r, olika krav



36
som utloser stress hos de unga och hur stressen kan hanteras och motverkas. Det som
forvanade mig nar jag skrev teorin var hur allvarlig stress egentligen &r. Tidigare forskningar
hade get mig en liten inblick vad stress kan orsaka, men nar jag faktiskt satt ner och sjalv
borjade forska kring detta fick jag en ny syn pa stress dverlag. Stress dr nagot man ofta
forkastar och inte ser som nagot som kan skada en. Dock ar en langvarig pafrestning valdigt
allvarligt, speciellt bland unga som inte ar fardigt utvecklade och som inte vet hur stressen
hanteras.

Undersokningen gjordes i form av en kvantitativ forskning eftersom jag stravade efter att fa
en omfattande 6verblick om stress bland unga. Onskningen var till en borjan att skicka ut
min enkat till klasser i bade klass sju, atta och nio for att se om det fanns vissa skillnader.
Tydligen var det dock fel tidpunkt att skicka ut dessa eftersom de hogstadieskolor jag
kontaktade svarade alla med att de redan hade en massa enkaéter att fylla i och hade alltsa
inte tid med dnnu en. Detta ledde till att jag bérjade fundera om lite och undrade ifall jag
skulle &ndra det hela till en kvalitativ studie. En hdgstadieskola svarade dock att de kunde
erbjuda tva klasser i sjunde arskursen vilket gjorde att jag anda kunde halla mig till min

ursprungliga idé.

Undersdkningen gick smidigare an forvantat men jag skulle garna haft mera tid att forklara
for eleverna lite mera kring begreppet stress, men lararna verkade ha lite brattom vilket &r
forstaeligt eftersom de var tvungna att offra lite av sina lektioner. Jag fick anda svar pa det
jag ville, dock mérkte jag pa elevernas svar pa de 6ppna fragorna i min enkat att de kanske
inte tog det hela sa seriost. Detta forvantade jag mig lite med tanke pa deras alder men jag
angrar inte att jag hade med de 6ppna fragorna eftersom en del hade givit véldigt bra svar.
Det som var lite synd var att manga hade valt att inte svara pa vissa fragor.

Det forsta som slog mig nar jag gick igenom resultaten var fragan om elevernas
prestationskrav pa sig sjalva och hurdana prestationskrav de ansag deras foraldrar hade pa
dem. Har hade jag inte forvantat mig att se sa manga pojkar som ansag sig ha hdga krav pa
sig. Det ar ofta ndgot man forknippar med flickor. Dock vet jag ju inte om de upplever dessa
krav som nagot positivt eller negativt, jag skulle egentligen behévt ha en foljdfraga efter
detta och kanske ocksa fragat vilka dessa krav dr. Jag tyckte dven det var intressant att ingen
av eleverna ansag att foraldrarna hade laga krav pa dem. En stor del tyckte att foraldrarnas
krav &r hoga vilket jag dven lyfte fram i teorin dér jag ndmnde att foréldrar ofta séatter hdga
krav pa sina barn, sadana krav som barnen inte klarar av att uppfylla. Detta bidrar ofta till de
ungas stress. Resultaten av fragan om de upplevde att lararnas prestationskrav pa dem var
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laga eller hoga visade nastan liknande resultat, dar var det ingen som hade kryssat i att lararna

skulle haft laga krav pa dem.

Nagot annat som ocksa forvanade mig lite var somnvanorna hos eleverna. Valdigt manga
svarade att de sov fran 7-8 timmar per natt och nagra menade aven att de sov 8-9 timmar.
Detta ser jag som valdigt positivt eftersom det latt hander sig i denna alder att man inte vill
lagga sig tidigt och stannar ute med kompisar ratt sa sent. Detta namndes ocksa i teoridelen
dar det kom fram att en god somn &r viktig for att kunna motverka och hantera stress. Min
gissning var att de flesta skulle svara att de sov omkring 6-7 timmar men jag blev positivt

Overraskad.

I delen om skolmiljon fyllde egentligen néstan alla svarsresultat mina férvantningar. Skolan
ar en av de framsta orsakerna till ungas stress och sa visades det dven vara har. Manga ansag
att laxorna var manga, proven svara och att lararna har hoga prestationskrav pa dem. Dock
kom det dven fram positiva resultat som visade att de flesta unga hade kompisar som de kan
vanda sig till néar de behdver stod. Nu i efterhand skulle jag ha velat veta mera kring deras
upplevelser i skolan, efter fragan om de upplever stress i skolan skulle jag t.ex. velat haft en
oppen fraga for att hora deras asikter om vad det i sa fall & som gor att skolan gor dem

stressade.

Framtiden ansags ocksa vara en faktor som bidrog till stress bland de flesta av eleverna
tillsammans med fritiden. Framtiden skapar ofta en viss osékerhet eftersom man inte kan
veta hur nagot fortskrider och blir. Detta kom darfor inte som en 6verraskning eftersom man
sjalv hade liknande tankar i hogstadiet. Det faktum att de inte visste vad de skulle gora efter
hogstadiet, om deras vitsord racker till for att komma in i drdmskolan och det att de inte hade
nagon egentlig plan bidrog alla till deras stress. Hit horde aven fritiden som en stressor
eftersom en del ansag att hobbyer, traningar och laxor skapade stress. Unga idag har mycket
pa gang och hinner inte alltid med, vissa ansag darfor att det var svart att balansera tiden

mellan kompisar, skola och intressen.

Resultaten av fragan om de anser att det ar viktigt att hinna med allt visade att mer an halften
svarade “Ja”. Detta kom igen inte som en Overraskning eftersom unga idag har mycket att
gora med bl.a. laxor, prov, kompisar och fritidsaktiviteter och de forvantas prestera bra pa
alla dessa omraden. Det ar alltsa inte svart att forsta varfor de kanner att de maste hinna med
allt. Jag skulle dock &nda velat hora deras egna asikter om exakt varfor de anser att detta ar

sa viktigt.
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For att sammanfatta det hela sa kan man Kkort och gott saga att stress finns bland unga.
Resultaten visar att en del unga har hdga prestationskrav pa sig sjalva och stressas samtidigt
av tankar kring framtiden och att hinna med skoluppgifter, vanner och hobbyer. Det
intressanta att lagga marke till har ar att pa fragorna som fragade rakt pa sak om de upplevde
stress hemma, i skola och pa fritiden sa svarade de flesta med att placera sig pa den sida av
axeln som motsvarade “Stdmmer inte alls”. Samtidigt visade resultaten fran de andra
fragorna att de upplevde en del stress, speciellt i och med de 6ppna fragorna. Jag anser att
unga i hogstadiet borde pa mera information kring stress och dess betydelse eftersom jag
tror att manga unga ar stressade men kanske inte kdanner av det sjalva. De borde &ven fa veta
mera om och lara sig hur man hanterar och motverkar stressen. Undersokningen visade pa
att manga har sina egna sétt pa hur de hanterar stressen, vilket ar valdigt bra, men samtidigt
ville jag se mera av hur de faktiskt tar tag i det problem som bidrar till stressen istéllet for

att bara skjuta det at sidan.

Slutligen ar jag valdigt n6jd med mitt arbete och min undersékning och jag anser att jag fatt
svar pa det jag ville ha svar pa. Det finns dock vissa saker jag nu i efterhand skulle ha velat
tilldgga i min enkét och gjort lite annorlunda, men samtidigt skulle det hela kanske blivit for
omfattande och lett till att man tagit sig lite vatten dver huvudet. Jag vet i alla fall nu mera
om stress bland unga och stress 6verlag och hur viktigt det ar att unga far den hjalp de
behdver nar de ar stressade. Jag ar valdigt tacksam Over att atminstone en hogstadieskola
kunde erbjuda tva klasser sa jag vill tacka denna skola som bidragit till undersékningen och

gjort hela mitt slutarbete mojligt.
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Bilaga
Stress bland unga
Hej!
Lds instruktionerna innan du borjar tack!

Mitt namn ar Charlotta Antfolk och jag gar sista aret pa Socionomutbildningen pa
yrkeshogskolan Novia i Vasa. Jag skriver just nu mitt examensarbete om ungdomar och
stress och skulle vara tacksam for din hjalp.

Syftet med denna undersokningen ar att undersdka om ungdomar upplever stress och att
forsoka se vilka mojliga faktorer som paverkar detta. Jag kommer anvanda mig av en
enkatundersokning som kommer att ta ungefar 10 minuter att svara pa. Enkéten ar anonym
och frivillig och om det &r nagon fraga du kénner att du inte vill svara pa far du hoppa 6ver

den fragan.

Det finns 34 stycken fragor. Svarsalternativen ar till storsta del i form av en skala fran
"Stammer inte alls - Stammer helt". Det finns dven vanliga kryssfragor och nagra Gppna
fragor. Vid fragorna med en skala fyller du i var pa skalan du tycker pastaendet stammer
bést 6verens med hur du kanner. Forsok att vara sa arlig som majligt.

Endast ett kryss kan séttas vid varje fraga!

Tack for att du deltar!



Alder:

Kon:
] Flicka

1 Pojke

Del 1. Hemmiljon
Varije fraga besvaras med endast ETT alternativ.
1. Jag upplever stress fran familjen

Stammer inte alls 1 2 3 4 5 Stammer helt

2. Jag kénner mig trott hemma

Stammer inte alls 1 2 3 4 5 Stammer helt

3. Jag far hjalp med mina laxor hemma

Stammer inte alls 1 2 3 4 5 Stammer helt

4. Jag har nagon att prata med hemma nar jag behover stod

Stammer inte alls 1 2 3 4 5 Stammer helt



5. Jag har tid och ro att plugga hemma

Stammer inte alls 1 2 3 4 5 Stammer helt

6. Mina prestationskrav pa mig sjalv ar:

Laga 1 2 3 4 5 Hoga

7. Mina foraldrars prestationskrav pa mig ar:

Laga 1 2 3 4 5 Hoga

8. Hur manga timmar per natt sover du under skolveckor?

Del 2. Skolmiljon

1. Jag upplever stress i skolan

Stammer inte alls 1 2 3 4 5 Stammer helt

2. Jag anser att laxorna ar for manga

Stammer inte alls 1 2 3 4 5 Stammer helt

3. Jag anser att proven &r svara

Stammer inte alls 1 2 3 4 5 Stammer helt



4. Jag kan vanda mig till larare nar jag funderar pa nagot

Stammer inte alls 1 2 3 4 5 Stammer helt

5. Jag anser att larares prestationskrav pa mig éar:

Laga 1 2 3 4 5 Hoga

6. Jag har kompisar som jag kan vanda mig till nar jag behdver stod

Stammer inte alls 1 2 3 4 5 Stammer helt

7. Har du besokt skolhalsovardaren pa grund av stress och oro?
1 Ja

1 Nej

8. Tycker du att det ar svart att besoka skolhalsovardaren?

1 Ja

) Nej

9. Om du svarade Ja pa fraga 8. Varfor tycker du det ar svart? Ar det pinsamt,
skrammande eller ar du radd for att andra ska se dig besoka halsovardaren?
Berétta kort!




Del 3. Fritid

1. Jag upplever stress infor framtiden

Stammer inte alls 1 2 3 4 5 Stammer helt

Varfor?

2. Jag upplever stress pa fritiden

Stammer inte alls 1 2 3 4 5 Stammer helt

3. Vad ar det som gor att du upplever stress pa fritiden? Ar det kompisar,

hobbyer, pojkvan/flickvan eller annat? Beratta kort med egna ord.

4. Jag upplever det svart att balansera  tiden  mellan

kompisar/intressen/skoluppgifter

Stammer inte alls 1 2 3 4 5 Stammer helt

5. Ar det viktigt for dej att hinna med allt?

[ Ja

' Nej



6. Jamfor du dig sjalv med dina kompisar och deras liv?
1 Ja

1 Nej

7. Hur paverkar detta dig?
1 Det paverkar mig positivt
] Det paverkar mig negativt

I Det paverkar mig inte alls

8. Jag har tid att varva ner och ta det lugnt efter skolan.
1 Ja

1 Nej

9. Jag har tid att varva ner och ta det lugnt pa veckosluten.
1 Ja

1 Nej



10. Hur ofta upplever du nagot av foljande:

Aldrig Ibland Ofta (1-2 | Mycket ofta | Varje dag
dagar i | (3-5 dagar i
veckan) veckan)
Huvudvark
Magsmartor

Svart att sova

Nedstdmd

Irriterad

Nervos

Obehag infor

skolan

Illam&ende

Del 4. Hantering av stress

1. Hur gor du for att varva ner ndr du ar stressad?

2. Till vem vander du dig till nar du &r stressad?




3. Kanner du till metoder som man kan anvéanda sig av vid stress?
1 Ja

1 Nej

4. Finns det annu nagot du skulle vilja tillagga kring &mnet stress?

Tack for ditt deltagande!



