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Sammanfattning

Syftet med detta lardomsprov &r att beskriva vad stress innebar for ungdomar samt
undersdka hur stress upplevs och hanteras bland ungdomar. Undersdkningen genom-férdes
med kvalitativa intervjuer av fem ungdomar i dldern 14-16 ar.

De mest centrala fragestallningarna till detta lardomsprov ar: Vilka behov och resurser finns
under ungdomsaren? Kanner ungdomarna sjilva av en okad stress nar deras behov och
resurser inte ar uppfyllda och hur hanterar ungdomarna sin stress?

| den teoretiska delen beskrivs stress, hur den tar sig uttryck och vilka konsekvenser som
uppstar via stress. | teorin beskrivs dven de behov och resurser som ar aktuella i
ungdomsaren samt olika metoder som hjadlper mot stress.

Undersokningen visade att alla ungdomar hade upplevt stress. Undersdkningen visade ocksa
att ungdomarna kunde hantera sin stress med hjalp av de resurser som fanns till férfogande.
De som fortfarande upplevde stress visste vad de sjalva borde andra for ett hdlsosammare
liv.
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Summary

The aim of this thesis is to explore how young people perceive and manage stress. Through
this survey | want to find out young people's personal perceptions of stress, how they are
affected and how they deal with their stress. The survey was conducted through interviews
with young persons in the age of 14 to 16.

The most central questions of this thesis are: Which needs and resources are found in
youth? Do teenagers feel more stress when their needs and resources are not fulfilled and
how do teenagers cope with their stress?

Stress is described in the theory part of this study: how it expresses itself and what the
consequences are. The specific needs and resources common in young age and different
methods against stress are also described in the theory of this survey.

The study showed that all the young people had experienced stress. It also showed that the
young people could cope with their stress with the help of their own available recourses.
Those who still lived with stress knew what they should do to get a healthier life.
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1 Inledning

Vi lever i ett stressat samhalle, det har inte manga av oss missat. Det skall hinnas med allt-
arbete, familj och fritid. Idag ar det ar ndstan som en trend att vara vuxen och stressad. Men
hur ar det da fér de unga? Med unga menar jag ungdomarna i dagens samhalle. Ungdomar
kan ocksa vara stressade. De har ocksa, precis som vi, ett arbete, namligen att ga i skola. De
har ocksa en familj och en fritid som kan vara betydligt mera fullsatt av aktiviteter an vad vi
nagonsin har haft. Skillnaden, vill jag tycka, &r att vi jamrar oss mer &n vad ungdomarna gor.
De unga tror helt enkelt att de mar bra, fast de i vissa fall inte gor det. Jag valde detta amne,
dels for mitt eget intresse av psykiskt valbefinnande och dels fér att ungdomarna ar var

framtid.

| alla samhéllen ar ungdomarnas valbefinnande ett viktigt &mne. Med dalig halsa och ett
daligt valbefinnande sa &dventyras inte bara ungdomarna sjidlva utan ocksa sambhallets
utveckling. Mycket talar for att den psykiska ohélsan har férsamrats hos ungdomarna och
den psykiska ohélsan ligger nu pa en valdigt hog niva. | en svensk pilotstudie, gjord av
Danielsson och Marklund ar 1997/98 omfattande 153 skolor i 21 kommuner med 10 000
unga i arskurs 6-9, framkom det att hela 25 procent av flickorna i arskurs 9 hade
regelbundna och allvarliga psykosomatiska besvar. | samma studie framkom det dven en
okning av dessa besvar, till och med en férdubbling bland pojkarna, jamfort med tjugo ar

tidigare. (Wahrborg, 2009, 33).



2 Syfte och fragestillningar

Mitt syfte med detta lardomsprov &r att skapa en bild av hur ungdomarna ser pa sin stress,
hur de hanterar stressen med fokus pa yttre och inre krav samt pa deras egna behov och
resurser. Genom att fa mera kunskap om amnet och fa héra ungdomarnas egna asikter och
tankar kring amnet, sa kan jag i mitt framtida yrke som socionom ha nytta av vad jag har lart

mig.

De mest centrala fragestallningarna i mitt lardomsprov ér:
e Vilka behov och resurser finns under ungdomsaren?

e Kanner ungdomarna sjalva av en dkad stress nar deras behov och resurser inte ar

uppfyllda?

e Hur hanterar ungdomarna sin stress?

Min forsta fragestdllning behandlas i mitt kapitel om behov och resurser i ungdomsdren.
Mina andra fragestallningar behandlas i resultatredovisningen och baserar sig pa den

kvalitativa intervjun.

Stress ar ett brett omrade och gar att presentera fran flera olika synvinklar. Darfoér har jag
valt att avgransa mig. Jag har valt att enbart ta med en kort beskrivning av hur stressen
paverkar kroppen fysiskt. Utéver det har jag valt att inte ta med mera om hur stressen
paverkar t.ex. hjarnan och alla medicinska termer. Eftersom jag studerar till socionom vill jag
att mitt lardomsprov framst skall rikta sig till den sociala branschen, familjearbete, skolor
och foraldrar. Jag avgransar mig dven ifraga om alder och valjer framst att lagga fokus pa hur
stressen tar sig uttryck bland ungdomar eftersom stressen till viss del kan vara annorlunda
bland barn, unga och vuxna. Vid vissa tillfdllen har jag valt att anvanda ordet unga istallet

for ungdomar for att fa en storre variation i ordvalet.



3 Vad ar stress?

Stress ar ett flertydigt begrepp som definieras olika beroende pa forskare. Almén forklarar
skillnaden mellan tva olika stressbegrepp: stressorer och stressresponser. Skillnaden mellan
en stressor och en stressrespons ar att stressresponsen ar foljden av en stressor. Stressoren
ar en situation och stressresponsen ar reaktionen som uppstar i situationen. Almén forklarar
ett exempel for att vi skall forsta dessa begrepp: Ifall en manniska sitter i en bilké och blir
stressad for att hon tror sig komma for sent till motet, sa ar bilkon stressoren som leder en
till stressrespons - tanken att hon inte tror sig hinna. Alla behover inte ha en bilké som en
stressor. Det finns ocksd manga manniskor som kan tycka att en bilké ar mycket
avslappnande. Stressresponsen som uppstod i bilkdn kan i sin tur bidra till en ny stressor och
stressrespons, som att personen kan tanka att hon "avskyr dessa stresstankar". Almén vill
aven klargora att begreppet stressituation kan ha olika betydelser och att den vanligaste
stressituationen kan likstdllas med en stressor, oftast en extern stressor. En stressituation
kan dven anvandas i betydelsen av bade en stressor och en stressrespons, alltsa bade det
som sker i miljon och hur personen reagerar. Stressymptom &r dven nagot som har blivit
aktuellt den senaste tiden pa grund av ohalsan som orsakas av stressen. Stressymptom
anvands dock i manga olika betydelser och ar darfor daligt definierat. Ett satt att se pa saken
ar att stressymptom uppkommer som en effekt av stressresponser som exempelvis

huvudvark och somnsvarigheter. (Almén, 2007, 29-30).

3.1 Stressrespons

Stressresponsen kan uppfattas som endera negativ eller positiv. AlImén skriver att vi enligt
denna definiton ar helt ostressade endast nar vi ar déda. Fran en kvalitativ sida kan vi saga
att en utmarkande stressituation innebadr ndgon form av hot, som att géra bort sig socialt

eller bli kritiserad. (Almén, 2007, 30)



Eftersom stressrespons ar ett sd omfattande begrepp har Almén i sin bok konkretiserat
begreppet i fysiologi, kanslor, tankar och (yttre) beteenden. Med fysiologi menas den 6kade
hjartfrekvensen som uppstar vid stress. Nervositeten som uppkommer vid stress hor till
kanslor. Med tankar avses de orostankar som vi far och med beteenden avses bland annat

att vi borjar tala snabbare &@n vanligt. (Almén, 2007, 30-31).

3.2 Positiv och negativ stress

Stressen kan alltsa paverka oss bade positivt och negativ, beroende pa om vi upplever
situationen som obehaglig eller stimulerande. Vare sig det ar ett foredrag som skall hallas,
ett barnkalas eller ett roligt men krdvande arbete som anda ar tillfredsstallande, sa okar
utséndringen av adrenalin i de situationer dar vi anstranger oss. Stress behover alltsa inte

nodvandigtvis vara en obehaglig reaktion. (Elineby, 2008, 34).

Né&r stressen ar positiv sa kallas den inte stress, utan “koncentration” eller “férvantan”. Den
formen av stress ar nodvandig for oss och upplevs som stimulerande. Bronsberg och
Vestlund skriver att vi trots det maste ha hyfsat med koll pa graden av stress som vi utsatter

oss for, oberoende av om stressen ar negativ eller positiv. (Bronsberg & Vestlund, 2002, 39).

Nar vi har en god balans mellan de krav som stélls pa oss och pa vara egna resurser att klara
av kraven, sa kan stressen upplevas som en positiv utmaning. Nar vi har kontroll och
inflytande pa ett skolprojekt kan vi kdnna att kraven ar stimulerande, vilket 6kar gladjen for
det vi gor. Ellneby skriver att nar vi kdnner ett emotionellt stéd fran andra sa skyddas vi

ocksa mot den negativa stressen. (Elineby, 2008, 34).



3.2.1 Negativ stress

Den negativa stressen ar den svaraste stressen och den som vi oftast stoter pa i arbetslivet
och i skolan. Bronsberg och Vestlund (2002, 40-41) namner tva nyckelord for den negativa
stressen, "anspanning” och ”olust”. Det anses bra om anspanningen ar lustfylld for da 6kar
adrenalinhalten medan kortisolhalten sjunker. Det farliga ar, ifall bada halterna &r pa en hog
niva. Den negativa stressen kan uppsta av manga olika orsaker, bland annat nér vi inte kan
paverka skoltakten eller arbetssituationen, nar vi inte far den feedback vi behover, daliga
eller valdigt fa relationer, nar vi aldrig far tid for oss sjalva, kansla av att vara utanfor, nar vi
kdnner meningsloshet, tristess eller nar vi kdnner oss otillrackliga och far skuldkanslor.

(Bronsberg & Vestlund, 2002, 40-41).

Den negativa stressen kan motverkas bland annat néar vi kanner att det vi gor ar viktigt, nar vi
kdnner oss sedda och far svar pa vara fragor, nar vi har ett gott privatliv, nar vi kdnner att vi
kan paverka det som vi gor och nar vi kanner att det i vart liv finns plats for vila och
fornyelse. Vi behover kanna att vi ar en del av helheten for att vi skall ma bra. Vi behover
kdnna att var tillvaro ar av betydelse och att vi sjdlva kan hantera situationen samt att vi har

bra relationer i vara liv. (Bronsberg & Vestlund, 2002, 41-42).

3.3 Krav

Det som bestammer hur vi reagerar vid de stressiga situationerna ar relationen mellan vara
belastningar och de resurser som vi har for att hantera dem. Perski definierar stressen som
"ett tillstand i vilket organismens balans mellan resurser och belastningar rubbas”. (Perski,

2002, 37).



Almén (2007, 31) skriver att stressen ar en funktion av att de faktiska och upplevda
resurserna hos individen och i omgivningen ar lagre an de faktiska och upplevda kraven hos
individen och i omgivningen. Ifall vi vill minska pa stressen sa maste vi alltsa endera hoéja
vara resurser eller sanka vara krav. Det ar dven viktigt att vi kommer ihag att vi alltid
befinner oss i en omgivning och att vi omgjligt kan lata bli att pdverkas. Omgivningen kan
vara bade bra och dalig, vi har dock inget annat val an att forsoka forhalla oss till den

omgivning vi befinner oss i pa basta satt.

3.3.1 Olika krav i vardagen

Vart samhalle forandras standigt och vi far konstant arbeta med att forséka hinna med,
forsta och anpassa oss till den. Vart informationssamhalle stéller stora krav pa oss och pa
grund av ett standigt mediabrus sa far vi aldrig tid for varken vila eller lite avkoppling.
Visserligen har nutida teknik manga fordelar, till exempel vara mobiltelefoner och e-post ger
oss en god majlighet att na varandra snabbt. Tillika tvingas vi da ocksa vélja att vi sjalva alltid

ar tillgangliga for andra. (Bronsberg & Vestlund, 2002, 85).

Bronsberg och Vestlund skriver att vi i takt med vara Okade kunskaper hojer
perfektionskraven pa oss sjalva - vad vi ska klara av och hinna med. Pa sa vis hojs ribban bara
mer och mer. Det blir allt mer i vara liv som vi sjalva skall klara av, trots att resurserna ar
samma som tidigare. Det &r inget fel i att hoja ribban sa lange vi inte gor det for snabbt,
eftersom forandring tar tid. Bade var kropp och var sjal maste vara redo innan vi dndrar vart
beteende. Vi maste ocksa tillata oss sjdlva att prova flera olika metoder. (Bronsberg &

Vestlund, 2002, 85-86).

Kraven behover inte upplevas som negativa. Kraven kan vara besvarliga for stunden men
resultera i nagot positivt och vara grunden till bade gladje och intresse. Om vi klarar av vad

omgivningen kraver av oss sa finns det inte heller nagon klyfta som kan ge upphov till



stressen. Men om vi daremot upplever att kraven i var omgivning ar for stora eller for sma,
sa uppstar obalansen som okar var stress. Stressen som vi da far kan sjunka forst nar vi har
|6st vart problem och kdnner att kraven i omgivningen ar lagom stora. Sa lange vi har olosta
problem sa stannar dven stressen och vi fortsatter att soka efter I6sningar. (Bronsberg &

Vesterlund, 2002, 42).

Det finns manga olika typer av krav som stalls pa oss: roll/uppgiftskonflikter,
relationskonflikter, krdankning och utnyttjande, separationer och forluster, upprepade
omorganisationer, egna barn, diskrepans mellan anstrangning och beldning, forandringar,
monotoni, hég uppgiftskvantitet och -komplexitet, negativa konsekvenser vid misslyckande,
fysisk ohalsa, psykiska ohalsa samt buller. (Almén, 2007, 31-33). Eftersom detta arbete ar
fokuserat pa ungdomar, sa beskrivs nedan enbart de krav som anses vara centrala for denna

malgrupp.

Relationskonflikter ar ett centralt krav som uppstar i ungdomen, speciellt i kdrleks relationer
och i vanskapsrelationer dar pafrestningarna ar stora nar de vidror behovet av narhet och
sjalvstandighet. Att hantera dessa behov ar centrala oberoende av alder. Krankning och
utnyttjande ar ett annat krav som stalls. Ungdomarna kan kdnna sig krdankta av andra och
uppleva att de ar utnyttjade, vilket bidrar till stor pafrestning. De kan dven kranka sig sjélva
genom att inte se till sina egna behov eller tilldta att nagon behandlar dem illa. Separation
och forlust ar centralt i alla dldrar. | ungdomen &r det framst separationen som upplevs som
pafrestande, ndr man t.ex. byter skola och separerar fran sina barndomsvanner. En annan
bidragande faktor som ar av stor betydelse ar den hoga uppgiftskvantiteten, vilket i de ungas
fall kan betyda fér manga skoluppgifter pa for kort tid. For manga uppgifter pa for kort tid
kan i sin tur leda till negativa konsekvenser vid misslyckande. Sist men inte minst finner vi
den psykiska ohdlsan som dven innebar psykisk stress. Ungdomarna sjalva maste hantera
situationen medan deras kroppar maste hantera stressen. Almén papekar att en typ av
psykisk ohdlsa och som &r speciellt viktig att uppmarksamma &r angestsyndrom som ger en
kraftig form av stress. Depressioner ar ocksa viktigt att uppmarksamma eftersom det har

blivit allt vanligare hos unga. (Almen, 2007, 31-33).



En overfylld almanacka kan ocksa bli ett krav. De som har en fulltecknad almanacka l6per
storre risk for stress. Manga unga har nufortiden aldrig tid att “bara vara” och ar istdllet med
i bade dans, fotbollsskola och ridning. Ellneby pastar att en av orsakerna till de ungas
aktivitet kan vara féraldrarnas egna ouppfyllda drom - nagot som de inte fick uppleva som
barn och som de vill att deras barn skall férverkliga. Han skriver ocksa att de omstandigheter
som star runt en aktivitet kan vara forenade med obehag och stress, som i sin tur kan ta bort

gladjen for sjalva aktiviteten. (Ellneby, 2008, 44).

3.4 Stress under puberteten

Nar ungdomar gar in i puberteten sa innebér det stora forandringar for bade kropp och sjal.
Dessa omstandigheter kan gora att den unga kdnner sig vilsen trots att omgivningen ar den
samma som innan. Relationer foérandras bade till samhallet och till fordldrarna bland annat
genom att den unga borjar saga emot mera an vanligt och pa sa vis kan de hamna i konflikt.
Ifall relationen till fordldrarna forsamras drastiskt eller om fordldrarna helt enkelt inte har
ork eller tid att engagera sig, sa kan den ungas tillvaro bli mera stressfull pa grund av
osdkerheten i den nya situationen. Pa samma gang som tondringen maste visa sin
sjalvstandighet sa ar daven behovet av hjilp och stod mycket stort fér dem. (Elineby, 2008,

61).

Till utvecklingen under puberteten hor dven ensamhetskansla, sexuella funderingar, kidnsla
av opersonlighet och kdnslan av att inte duga. Utseendefixering ar valdigt vanligt i tonaren
och i extrema fall kan det dven leda till en dtstorning. Ungdomarna har i detta skede av sitt
liv oftast lattare att be om ytliga saker, som nya kldder eller ett |6fte om att fa vara ute
langre, dn att uttrycka sina djupa behov som ”se mig, hjalp mig och hér mig”. (Elineby, 2008,

61).



Alla situationer som forutsatter att vi skall anpassa oss kan som sagt orsaka stress. Nar det
galler unga sa upplever de stress framst i situationer dar deras egna eller omgivningens krav
och mal inte motsvarar de tillgdngliga handlingsmojligheterna. Enligt Aaltonen m.fl. sa
uppger unga att de framst kdnner sig stressade nar det bland annat handlar om bekymmer
som har att géra med deras utvecklingsprocess, vid bradska med att balansera skolarbete
och fritid, vid kanslor av otillrdcklighet, kdnsla av hjdlploshet nar det stalls for stora krav i
skolan och pa fritiden, problem i manniskorelationer samt vid ekonomiska problem. Stressen
kan dven uppsta som en foljd av manga sma vardagsbekymmer som prov, smagral med
kompisar eller féraldrar, skolprestationer och penningbekymmer. Aven positiva forandringar
kan ge upphov till stress, som brollop eller forélskelse. Den unga upplever alltsa att det sker
for mycket pa en gang sa hon eller han kan kadnna att det blir omdjligt att hinna med och
orka med allt. Den unga forvantar sig att hinna med mycket mer @n vad som ar majligt av

henne/honom. (Aaltonen m.fl., 2002, 254).

3.5 Tidigare forskning

Det finns en rad med olika forskningar som handlar om stress. En forskning som bra
beskriver ungdomars uppfattning om stress beskriver jag kort har nedan. | kapitel 6
fortsatter jag att beskriva programmet genom en aterkoppling till KICK-metoderna. Jag valde
att beskriva denna forskning eftersom jag i mitt arbete sjalv vill undersdka hur ungdomar

uppfattar och hanterar stress.

Rollin, S.A, Arnold, A.R, Solomon, S., Rubin, R.l. och Holland, J.L. (2003, 79-90) har skrivit en
artikel om projektet KICK (Kids in Cooperation with Kids), som &r ett samhallsbaserat
program fran ar 1991, och som har skapats for att forhindra att ungdomar i farozonen
anvander mindre bra tillvagagangssatt for att hantera stress. Barnen fick lara sig psykiska,
kognitiva samt erfarenhetsmdssiga modeller for stressreducering och -hantering.
Programmet innehdll en rad olika metoder for att forhindra stress pa olika nivaer, bland

annat yoga och Tai Chi. Metoderna var inte enbart bra for att reducera stress utan dven bra
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for ungdomarnas valmaende. Programmet KICK inneholl tre delar - fysisk, emotionell och
kognitiv inriktning. | den fysiska delen fick deltagarna en rad olika rorelser som kunde
anvandas for att lindra spanningar i kroppen och for att bli mera medveten om sin egen
kropp. | den kognitiva delen fick ungdomarna lara sig att forsta, kanna igen och klara av
stress. Den sista delen var erfarenhetsbaserad stressreducering och -hantering (experiential
focus), ddr ungdomarna blev introducerade till ett flertal olika tekniker som var skapade for
att guida ungdomarna till en djupare avslappning, bland annat genom att lyssna pa olika
musikstilar. Programmet hjdlpte ungdomarna att forsta att det finns flera olika satt att
handskas med stress. Ungdomarna rapporterade att de uppskattade programmet och de

visade en klar forbattring i stresshantering och i att kdnna igen stress.

4 Symptom och konsekvenser

Sa lange stressen ar lagom eller uppkommer i ratt situation sa ar den inte farlig. Stressen kan
daremot bli farlig ifall kamp-flykt-reaktionen ar pa vecka efter vecka. | detta kapitel
behandlar jag bade kroppens reaktion samt det beteende som kan dndra hos stressade

ungdomar.

4.1 Kroppens reaktion

Ifall kortisolet och adrenalinet aldrig slutar att floda sa slits kroppen ner. Njurarna ar det
forsta som tar stryk i kroppen, foljt av de andra inre organen som magen och hjartat.
Immunfdrsvaret ar det som ar till for att hjdlpa oss att skyddas fran frammande organismer.
De vita blodkropparnas uppgift ar att angripa och forinta de fraimmande dmnena. De vita
blodkropparna kan utféra manga olika uppgifter varje dag, som att ldka smasar och

forkylningar eller nagot storre, som att oskadliggora cancerceller. Ifall vi har fér mycket
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negativ stress i kroppen sa gar vart immunforsvar ur balans, vilket innebar att

immunforsvaret inte kan arbeta sa som det borde goéra. (Bronsberg & Vestlund, 2002, 43).

Vi kdnner oss ocksa stressade nar vi ar radda och otrygga. Vi forsoker komma i balans och bli
av med stressen nar den blir for stor. Det kan goras pa flera olika satt. Ett satt ar att forsoka
skapa trygghet runt oss. Tryggheten vill vi skapa for att vi vill att vara grundldggande behov
skall bli tillgodosedda och inte vara rddda. En av vara viktigaste uppgifter ar att skapa var
egna inre trygghet sa att vi inte gar férlorade av stressen och istdllet kan hantera den yttre
varlden pa ett gott satt. Den yttre varlden fordndras standigt och vi behéver oss sjalva for att

klara av alla foréandringar. (Bronsberg & Vestlund, 2002, 47).

| puberteten kan stressen visa sig genom bland annat inldrningssvarigheter, huvudvark,
somnsvarigheter, aggressivt beteende, magont och missbruk. En ungdom som &r stressad
har en tendens att raka ut for olyckor oftare dn en som inte lider av stress, eftersom
ungdomen med problem blir mera riskbenagen an sin kamrat och kan agera utifran tesen att

"det hander inte mig”. (Elineby, 2008, 61).

Det forsta symptomet som sager att en ung person utsatts for stress ar trotthet. Tecken pa
att kroppen trottnar kan bland annat vara en sankt aktivitetsniva, 1ag sinnesstamning, brist
pa sjalvfortroende eller oféretagsamhet. Vanligtvis ar symptomen bade fysiska och psykiska.
En del unga som lider av stress har dock bara fysiska symptom medan andra kan ha psykiska.
Vid ett fysiskt insjuknande far den unga fysiologiska forandringar som en snabb puls, hogt
blodtryck och en 6kad blodcirkulation. Psykiska symptom som uppstar ar bland annat
somnloshet, otydlig vark, depression, kraftloshet och latt irritation. (Aaltonen, m.fl., 2007,

253).
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4.2 Stressbeteende

Under tonarstiden ar det meningen att man skall bygga upp sin personliga identitet. Erikson
anser att tonaringens uppgift ar att foga samman alla olika delar av jaget till en fungerande
helhet som ger sammanhang at det forflutna och mening och mal at framtiden. Den
personliga identitetskdnslan har bland annat flera olika roller (studerande, idrottare, dotter
eller son), olika karaktdrsdrag och fardigheter (blyg, generds, utatriktad) och dven det
personliga "registret" av sympatier och antipatier, sociala och politiska attityder och mycket
mer (Elkind, 1986, 19). Elkind skriver att en valdefinierad jag- och identitetskidnsla
tillhandahaller oss med effektiva metoder for att hantera psykologisk stress, som ar den

viktigaste stressfaktorn i samhallet. (Elkind, 1986, 27).

Stressen ar ett omattligt krav pa anpassning och vi maste standigt reagera pa bade de inre
och yttre kraven pa anpassning. Kraven kan vara biologiska och bestamda, som att kdnna
torst, hunger och behovet att hallas varm. Andra krav kan vara psykologiska och fortfarande
specifika, som krav som stalls av vackarklockor eller behovet av andlig avkoppling. Vi agerar
bra pa dessa genom att dta nar vi ar hungriga, kld oss varmare nar vi fryser och stiga upp nar
vackarklockan ringer. Om vi utsatts for extrem kyla, tvingas vara utan mat eller forlorar
jobbet sa blir kraven pa anpassning valdigt starka. De plotsligt starka kraven pa handling ar
det som orsakar stress: "ett omadttligt krav pa anpassning som kan komma utifran eller

inifran oss sjdlva". (Elkind, 1986, 154-155).

Oberoende av situationen sa reagerar vi alltid lika pa stress. Fysiologen Hans Seyle gjorde
denna upptackt och inforde begreppet stress, som inledde den vetenskapliga studien av
denna reaktion. Det gemensamma reaktionsmonstret for omattliga krav kallar Seyle for “det
allménna anpassningssyndromet” (General Adaption Syndrome, GAS). Seyle menar att en
allman fysiologisk mobilisering av var kropp intraffar nar kroppen mots av en stressituation.
Reaktionen vid stress (stressreaktion) har tva stadier: chockstadiet och motchockstadiet. |
chockstadiet ger kroppen uttryck for var omedelbara reaktion av ett allvarligt, ovantat krav

pa handling. Symptom som uppkommer &r oregelbunden hjartverksamhet, forlorad
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smidighet av muskler, fallande blodtryck och kroppstemperatur. | motchockstadiet
forbereder kroppen oss for forsvar. Pulsen, blodtrycket och kroppstemperaturen stiger och
musklernas smidighet kommer tillbaka. Kroppen gor oss redo for att "fly eller fakta". (Elkind,

1986, 155).

De vanligaste satten for tonaringarna att fly fran stressen ar genom sOmn, Gverdrivet
skolarbete, tv-tittande, skolk och apati, sjukdom samt sex och droger. Nar den unga sover
bort hela sin helg kan det vara ett satt for honom eller henne att fly fran nagot som kan
kdnnas tungt. En del av ungdomarna kan genom att fordjupa sig i sina laxor stinga en
pafrestning ute. Tv-tittandet kan bli som en sorts drog for den unga och kan till och med vara
en grogrund till depression. For att slippa skolan och slippa prestera sa kan den unga aven bli
”sjuk”. Nar den unga inte mar bra, kan hon eller han vara valdigt likgiltig och ha latt att borja
skolka, vilket bara gor det svarare och svarare for ungdomen att komma tillbaka till skolan.
Det ar heller inte ovanligt att dldre tonaringar flyr stressen med hjalp av sex och droger.

(Ellneby, 2008, 72).

Dessa flyktmekanismer &r bara tillfalliga I6sningar som inte kommer at det riktiga problemet.
Flyktmekanismerna ar forstorande och kan orsaka permanenta skador hos ungdomen. Den
flyktmekanism som ungdomen viljer beror pa hans eller hennes livssituation och
personlighet. Dock finns det vissa typer av stress som har en tendens att framkalla en viss

typ av flyktmekanism. (Elkind, 1986, 176).

5 Utveckling i ungdomsaren

Under ungdomen sa paverkas utvecklingen och tillvixten av mognadsprocessen som ar
genetiskt betingad, paverkad av miljon och den egna aktiviteten. Miljon omfattar bade den
fysiska och den psykiska miljon. Ungdomarna kan ge prov pa sin egen aktivitet genom att

stalla upp egna, personliga mal for sin framtid, men dven omgivningen stéaller upp mal for
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dem. De mal som ungdomarna stéller tillsammans med omgivningen kallar Aaltonen m.fl. for
utvecklingsutmaningar. Malen kan inte utvecklas till utmaningar om de vuxna inte formar
lyssna pa de unga. Det ar viktigt att utmaningarna utvecklas genom gemensamma samtal

med ungdomarna. (Aaltonen m.fl., 2007, 15).

For att de unga skall kunna vaxa och utvecklas sa behover de stod. Stodet innefattar karlek,
trygghet, forstaelse och 6mhet. Med tiden &r det viktigt att ungdomen frigor sig fran sin
uppvaxtmiljo och blir sjalvstandig, vilket sker genom utvecklingsprocessen som tidvis bestar
av en smartsam balansgang mellan frihet och ansvar a ena sidan och trygga granser a andra
sidan. Stodet behovs ocksa for att de unga skall kunna vara kreativa och sjalvstandiga och for
att lara sig att ta ansvar. Stodet behovs ocksa for den fysiska utvecklingen och for den ungas
osdkra jag. Som vuxen har man som uppgift att hjdlpa ungdomen att komma underfund med
sitt sjalvfortroende med upplevelser av framgang. Aaltonen m.fl. skriver att ungdomarna
behover trygga och varma manniskorelationer, utmaningar och en gynnsam uppvaxtmiljo.
Manniskorelationerna far en storre betydelse i ungdomsaren. Ungdomarnas varden och de
val som de gor paverkas starkt av den grupp av vanner som de befinner sig i. Utvecklingen
under ungdomsaren forutsatter att man har rikliga resurser. Ifall en ungdom har en stérning

i nagot av delomradena, sa kan det paverka hela livet. (Aaltonen m.fl., 2007, 15-16).

5.1 Behov och resurser som ung

| samband med utveklingsutmaningarna ar det viktigt att alltid beakta de ungas behov och
resurser. De som lyckas med sina utvecklingsutmaningar utvecklar en positiv sjalvbild och
upplever livskompetens. For att de skall ma bra behéver ungdomarna fa kdnslan av att de
sjdlva styr Over sina liv. Med styrning och livskompetens menar Aaltonen m.fl. de
forvantningar och krav som stélls bade av den unga sjalv och av dennes omgivning. Det géller
att skapa en god balans mellan de egna behoven och férvantningarna fran omgivningen.
Behoven forvandlas till resurser och den ungas kansla av livskompetens blir bara starkare om

han eller hon upplever att behoven tas i beaktande. (Aaltonen, m.fl., 2007, 133).
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5.1.1 Naring och matvanor

Under puberteten ar naringsbehovet extra stort. Detta speciellt hos pojkar eftersom de bade
vaxer sig kraftigare och vanligtvis ar mera fysiskt aktiva. Naringsbehovet ar givetvis
individuellt och beror pa utvecklingsstadium, tillvaxt och fysisk aktivitet. Under puberteten
blir utseendet allt mera viktigt och manga flickor minskar sitt matintag och évergar i vissa fall
till en alltfor ensidig och otillrdcklig kost. | sadana fall ar stédet fran vuxna extra viktigt. Det
finns ocksa de ungdomar som ofta ersatter sina maltider med snabbmat som hamburgare
och franskpotatis, vilket kan utveckla en brist pa essentiella naringsamnen. For att
ungdomarna skall uppréatthalla en god fysisk kondition och prestationsformaga, sa behover

de standigt bli paminda om hur viktigt det ar att dta ratt. (Aaltonen, m.fl., 2007, 133-134).

| samband med undersékningar om finldandarnas héalsovanor sa klarlaggs ocksa de ungas
matvanor. Val av mat som de unga valjer paverkas av manga faktorer som matlust,
favoritsmaker, livsstil, kamrater, personlighet och familj. Extra stort ar familjens och

vannernas inflytande. (Aaltonen, m.fl., 2007, 135).

5.1.2 SOmn och vila

Soémnen ar viktig for alla. Det ar da vi bygger upp och aterstéller var kropp och hos unga sa
avsondrar kroppen tillvaxthormon om natterna. Larandet forutsadtter ocksa somn. Pa natten
sorterar hjarnan det som har hant under dagen och lagrar det i minnet. | puberteten vaxer
man snabbt och behéver mera s6mn an tidigare, vilket manga unga har svart att forsta och
istallet vill de sitta uppe lange om kvallarna, som vuxna, eller vara ute med sina vanner.
Manga ungdomar lider av sdmnbrist, vilket kan leda till en nedsatt prestationsférmaga och i
vissa fall paverkar det dven inldrningsresultaten. For lite somn kan ocksa leda till rastloshet
och ett storande beteende. Morgontrotthet ar vanligt hos unga och hela 45 procent av alla

femtonaringar sags lida av morgontrotthet.
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Nar det géller somnen ar det viktigt att de vuxna satter upp regler om laggdags. Man har
genom matningar av hjarnans vagor (EEG) och melatonin upptackt att det framst ar oron
infor morgondagen som ar orsaken till en dalig somn (Wahrborg, 2009, 109). Andra vanliga
orsaker, som gor att de unga har insomningssvarigheter, kan vara onédiga tupplurar under
dagen, rastloshet, oregelbundna sovvanor, fysiska obehagskanslor, halsorelaterade faktorer,
orolig omgivning, konsumtion av njutningsmedel samt bristfalliga hdlsovanor. (Aaltonen,

m.fl., 2007, 141-144).

5.1.3 Motion

Wahrborg (2009, 356) skriver att den fysiska aktiviteten ar viktig for att forebygga stress.
Motionen ger ett gott humor, hjdlper de unga att uttrycka kdnslor, dkar sjalvfortroendet,
forbattrar halsotillstandet och mycket mer. En god fysisk kondition kan hos den unga utgora
grunden for den psykiska halsan. Nar den unga har intresse for motion far hon eller han
ocksa erfarenhet av hur det kdnns att bli accepterad av sina vanner, orkar mera i skolan, far

battre koncentrationsférmaga och 6kade sociala kontakter. (Aaltonen, m.fl., 2007, 144-146).

N&r man inte ar fysiskt aktiv eller motionerar sa blir man svagare, far samre koordination och
darmed samre formaga att hantera olika pafrestningar i vardagen. De manniskor som inte
tranar reagerar mer pa stress dn vad tranade personer gor. Det gar inte att ta bort all stress i
vardagen, men det gar att skydda sig battre mot stressen genom att vara mer fysiskt aktiv.

(Wahrborg, 2009, 357).
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5.1.4 Kladsel och hygien

Huden férandras under puberteten. De unga far lattare finnar, svettlukten &r starkare under
puberteten och haret blir snabbare smutsigt. Unga kan darfor behéva duscha varje dag. Att
ha en ren hud okar sjalvfortroendet och speciellt i puberteten ar intresset for sitt eget
utseende extra stort. Forandringarna i kroppen och den vaknande sexualiteten gér att de
unga har en mangd olika kanslor och tankar. Under puberteten dr man mycket kanslig och
behover fa bade uppmarksamhet och forstaelse. For att fa uppmarksamhet ar det vanligt att
de unga anvander sig av sitt utseende. Vanligtvis vill de unga kla sig som sina kamrater. For
en tonadring som redan ar stressad sa kan forlusten av klader som markering vara valdigt
betydelsefull (Elkind, 1984, 86). Kladstilen paverkas inte enbart av ungdomen sjalv och hans
eller hennes vanner, utan dven av ungdomsmodet som standigt ar i férandring via dagens
media. Ungdomarna maste fa experimentera for att hitta sin egen stil. Detta kan till exempel
for flickor innebara att de allra forst har onddigt mycket kajalfarg. Som vuxen kan man
forsoka vagleda pa ett finkdnsligt satt. Viktigt ar att ge positiva uttalanden for att starka

ungdomens sjalvfortroende. (Aaltonen, m.fl., 2007, 148-150).

5.1.5 Trygghet

Det ar arvsanlagen som bildar grunden for var tillvaxt och utveckling, medan det ar miljon
som formar den. Som barn ar det viktigt med omvardnad och karlek for att kanna trygghet.
For utvecklingen ar det viktigt att manniskorelationerna ar bestdende i hemmet, eftersom
det ar de relationerna som starker kanslan av trygghet och tillit. Under ungdomsaren finns
det flera faktorer som paverkar och skapar forutsattningar for en harmonisk tillvaxt, bland
annat varma relationer i familjen, omsorg och omvardnad, fast bostad, foradldrarnas
deltagande i arbetslivet samt att de har en tillrdcklig inkomst. Det ar inte latt att 6verga fran
barn till vuxen, varken fér den unga eller for férdldrarna. Ungdomar kan revoltera mot sina

foraldrar och pasta att foraldrarnas levnadsvanor och principer ar gammalmodiga. Pa sa vis
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bygger den unga upp motivationen att frigora sig fran sitt barndomshem och sin gamla
identitet. Aven i det har stadiet ar det viktigt med stdd fran fordldrarna. Ungdomen kan ha
kdnslor av osdkerhet och angest som beror pa den snabba fysiska och psykiska utvecklingen.
Dessa kanslor kan ytterligare forstarkas av omgivningen och kulturen. (Aaltonen, m.fl., 2007,

151-152).

5.1.6 Acceptans

Grunden till en trygg tillvaro ar att ha en god sjalvkansla. Sjalvkanslan bestar av den ungas
sjdlvkdannedom, sjalvrespekt och en realistisk sjalvuppskattning. Aaltonen m.fl. skriver att
sjalvkanslan ar beroende av den ungas livsmiljo och interaktionsrelationerna mellan den
unga och hennes eller hans narmaste. En god sjalvkdnsla forutsatter att ungdomen kanner
sig accepterad och unga ar vanligtvis rddda for att inte bli accepterade. (Aaltonen, m.fl.,

2007, 152).

Aaltonen (2007, 154-155) berattar att den unga utvecklar en negativ sjalvbild om hon eller
han far mera negativ dn positiv feedback. | vissa fall behdver det inte handla om negativa
reaktioner, utan det kan racka med likgiltighet som gor att den unga inte kdnner sig
accepterad. Unga ar kansliga for likgiltighet och kan kdnna sig dvergivna och utomstaende.
Kanslan av att vara utanfor kan hallas kvar annu i vuxen alder. Vissa ungdomar kan férsoka
na acceptans genom att stalla for hoga krav pa sig sjalva. Andra ungdomar kan i sin tur
reagera pa ett sjalvdestruktivt satt och samtidigt hoppas pa att bli sedda. Ifall ungdomarna
inte lyckas fa den uppmarksamhet som de behover, sa kan i vissa fall den unga forsdka bryta
kontakten med sina foréldrar. De unga jamfor sig dven med varandra och tar ibland pa sig

roller som ar helt frammande enbart for att bli accepterade.
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N&r ungdomen ar balanserad och harmonisk, sa lar han eller hon sig att acceptera sig sjalv
dven utan att stdandigt behdva berém och utan att hela tiden behdéva visa hur bra hon eller
han &r. Balansen uppnds ofta forst vid troskeln till vuxendldern. Annu littare att bli
accepterad av sig sjalv ar ifall man blir accepterad i en karleksrelation. (Aaltonen, m.fl., 2007,

154-155).

5.1.7 Sjalvstandighet och narhet

Ett annat viktigt behov som ungdomarna behover uppfylla ar narhet. De har ett behov av att
vara i en relation med andra. Trots att de unga i manga fall har ett vuxet utseende, sa
behoéver de fortfarande trygghet, ndrvaro och stéd av de vuxna. Wahrborg (2009, 86)
berattar att storda relationer kan innebéara stress, medan goda relationer kan innebara ett
skydd. Genom att vi har stod och stabilitet i vara relationer sa kan vi motverka utvecklingen

av stress.

Som tidigare namnts sa framjar grupptillhérigheten hos ungdomarna frigérelsen fran
foraldrarna. Sjalvkanslan i gruppen hojer dven individens sjilvkansla. Vannernas betydelse ar
extra stor i de mellersta ungdomsaren och minskar nar han eller hon hittar en flick- eller
pojkvan. Relationen erséatter ibland stodet och tryggheten som de inte langre anser att de far
fran sina foraldrar. Upprorskdnslorna som fanns tidigare har férvandlats till en radsla for
ensamhet. For de ungdomar som inte litar pa sin egen férmaga att klara sig sjalva eller for de
som upplever att stodet hemifran inte ar tillrackligt, sd ar beroenderelationer mycket
vanliga. Ungdomarna far ett starkt behov av en pojk- eller flickvan som skall skydda dem fran

farorna. (Aaltonen, m.fl., 2007, 155-159).

Unga beho6ver 6va for att bade kunna ge och ta emot narhet. Till en bérjan kdnns det dven
svart att vara ensam, vilket ar nagot som man maste lara sig. Det ar oftast forst ndr de unga

narmar sig sina sista ungdomsar och uppnar en stoérre balans som de lar sig att klara sig
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ensamma. Manga foraldrar ser helst att deras ungdom inte ingar nagot karleksférhallande sa
tidigt, men de far inte heller férbjuda. Att forbjuda eller tvinga nagon att lamna sin pojk-
eller flickvan har oftast en motsatt effekt, som med mycket annat. De unga har ratt att ha en
karleksrelation och det &r oftast mycket utvecklande for erfarenheter, dven fastdn
forhallandet kanske inte alltid haller eller inte motsvarar féraldrarnas férvantningar. Det ar
svarare att inga en karleksrelation for de ungdomar som har daligt sjalvfértroende. Dessa
ungdomar isolerar sig istallet pa grund av radslan att bli lamnade eller for att de tror att
ingen kan forsta dem. Vissa kan ocksa skammas for att de inte har nagon erfarenhet och tror
att alla andra vet mycket mera dn de sjdlva. Ungdomarna behover darfor évning pa alla
delomraden inom kérlek, d.v.s. med néarhet, passion och trohet. Behovet av narhet &r
givetvis individuellt till viss man, men alla behéver dock ha en manniska i sin narhet som de
kan lita pa och dela tankar, sorger och erfarenheter med. De unga som saknar en sadan

person kan ofta forsoka fylla platsen med t.ex. ett husdjur. (Aaltonen, m.fl., 2007, 155-159).

5.1.8 Sexualitet

En viktig del for manniskan &r sexualiteten. Under ungdomsaren sker en mangd olika
forandringar, dven nar det géller sexualiteten. Under en mycket kort tidsperiod utvecklas
kroppen, det psykologiska jaget och de sociala kontakterna forandras. Den sexuella
utvecklingen ar en individuell process som paverkas av foraldrarnas satt att prata om
sexualitet med sina barn samt fordldrarnas attityder och tonfall. De attityder som
foraldrarna har givit jamfors sedan av den unga med sina kamrater. Aaltonen m.fl. namner
tre olika typer av parrelationer: kortvariga enkvallsforalskelser, relationer till pojk- eller
flickvanner som varar ett par dagar till ett par manader och slutligen den langa relationen

dar parterna ar installda pa verkliga parrelationer. (Aaltonen, m.fl., 2007, 160-161).

Sexualiteten och sexuallivet boérjar vanligtvis intressera de unga mera nar de uppnar
konsmognad. FOor unga kan det till en boérjan vara valdigt svart att tala om sadant som pa

nagot vis berdr sexualitet och sexualliv. De skdms ofta dver de férandringar som pagar och
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over sina egna behov. For flickor dr det vanligt att tala med sina vanner om menstruation
och om risken att bli gravid medan pojkar mera talar om flickornas utseende och foraldrarna
talar mera om sexuella fragor framst med flickor. Kbnsmogna pojkar ger framst uttryck for
sin sexualitet genom sitt beteende och det de sdger, medan flickor &r mera emotionellt lagda
och drommer om romantisk karlek och &aktenskap. Med tiden sa upphor flickornas
orealistiska dagdrommar och de vill ocksa i praktiken uppleva ndrhet och sexualitet.
Pojkarna borjar férena manniskorelationer och foérdlskelser med sin sexualitet. Unga 6nskar
ofta mera information i skolorna om fragor som galler sex. Nar dessa fragor behandlas, ar
det viktigt att beakta att elever i samma klass kan befinna sig i olika skeden av

utvecklingsstadiet dven fast de ar jamnariga. (Aaltonen, m.fl., 2007, 161-162).

5.1.9 Livets mening

Nar de unga ar i ett sddant skede att grundskolan boérjar narma sig sitt slut, sa funderar de
och borjar planera sin framtid. De ungdomar som upplever att de kan en hel del och att de
kommer att klara sig bra bara de sjdlva vill, s3 kommer troligtvis ocksa att hitta sin plats i
samhiéllet och en mening med sitt eget liv. De ungdomar, som daremot upplever sig sjilva
som en borda och varken tror pa sig sjalv eller sina maojligheter, kan ofta fundera pa varfor
de lever 6verhuvudtaget. Nar ungdomarna upplever att de behovs sa kdnner de ocksa en

mening med sitt liv. (Aaltonen, m.fl., 2007, 177).

Tidigare skrev jag om vikten av relationer och dven foralskelser kan ge mening at livet.
Karleken kan t.o.m. vara den nda orsaken till att man orkar vidare. Aven relationerna till
vannerna kan gora livet mera meningsfullt. Fér ungdomarna ar det viktigt att de hittar sina
starka sidor — alla ar begdvade pa ett eller annat satt. De unga ar ofta valdigt osdkra och
jamfoér sig med andra och med sina tidigare erfarenheter. Det ar viktigt som vuxen att hjalpa
och stoda den unga sa han eller hon kan ldra kanna sig sjalv och hitta sin egen speciella
begavning. Att ha mal som &r realistiska kan 6ka den ungas intresse for att lara sig nya saker

och forsoka. Det handlar manga ganger om att hitta en medelvag. Unga som har for stora



22

krav blir latt besvikna, medan andra inte vagar stalla krav som ar tillrackligt hoga pa grund av
radslan for att bli besviken. Det ar dven vanligt i ungdomsaren att tala nedsdttande om sina
egna kunskaper och ungdomen kan exempelvis lata bli att beratta hur lange det har tagit att
gora en laxa. De elever som presterar mycket val i skolan vagar heller inte skryta om det pa
grund av rddslan for att andra skall bli avundsjuka eller kalla en for plugghast. (Aaltonen,

m.fl., 2007, 178).

Med tiden sa lar sig de unga att vara mera ansvarsfulla for sitt eget liv och de inser att skolan
och studierna ar viktiga for framtiden. Talamodet och koncentrationen forbattras. Som
vuxen ar det viktigt att inte klaga 6ver de val som den unga tar i sitt liv, utan att istdllet visa

dkta omsorg. (Aaltonen, m.fl., 2007, 178-179).

6 Hur kan man motverka stress?

Det ar valdigt aktuellt att genom fysisk traning oka sina resurser. Genom att vara i en god
fysisk form sa okar vi dven var motstandskraft och far mer energi att klara av problem i var
vardag som annars hade gjort oss kraftlosa. Att undvika ett osunt leverne for att ma battre
ar nagonting vi alla har blivit informerade om, t.ex. att dta halsosamt och inte roka.

(Agervold, 2001, 96)

6.1 Resurser

Den resurs som kan upplevas som den mest uppenbara och uppskattade ar tiden, medan
tiden aven kan vara en riktig resursbrist. Kompetens dr en annan resurs som alltid kravs,
oberoende av vad vi gor. Om vi saknar kompetens sa maste vi anstranga oss mer, vilket kan

bidra till att stressen och nervositeten okar. Kommunikations- och problemldsnings-
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fardigheter ar av stor betydelse, vilket kan handla om formagan att kunna lyssna, sitta
granser och be om hjélp. Det handlar om hur dessa kommunikationer och problem hanteras,
som att kunna definiera problemet, skapa handlingsalternativ, bedéma och vilja, samt
handla utifran vart val. En annan viktig resurs ar var avslappningsformaga som vi ar i behov
av i stressade situationer. Vi kan bli avslappnade pa flera vis, bl.a. genom hur vi andas,
muskular avslappning och genom lugnande tankar. Eftersom manniskan &r ett socialt djur sa
ar dven socialt stdod en resurs som ar av stor betydelse bade praktiskt och kdnslomassigt.
Eftersom varlden standigt forandras, ar flexibelt tdnkande en god resurs for att kunna
anpassa tankandet till férandrade omstandigheter. Meningsfullhet ar alltid viktigt. Nar man
upplever nagot som meningsfullt ar det lattare att hantera. Sist men inte minst finner vi
kontroll och hardighet. Att vara hardig minskar risken att fa ohédlsa vid pafrestande
livshdandelser. Kontrollen ar dven av stor betydelse for att minska stress. (Almén, 2007, 33-

35).

Gronholm ndamner uppmarksamheten som den knappa resursen. Han pastar att
uppmadrksamheten ar den resurs som misskots mest. Vi avkrdavs mera uppmarksamhet an
vad vi ger, trots att vi kampar for att fa uppmarksamhet. Gronholm skriver att var egen
existens inte blir bekraftad om vi inte far uppmarksamhet. Som exempel fragar han vilken
uppmarksamhet barnen far av foraldrarna och i skolan och pastar att de barn som inte far
tillrackligt med uppmarksamhet senare mot vuxen alder kommer att ta sig an varje utmaning
inom synhall for att kunna utmarka sig och fa den uppmarksamhet som uteblev i unga ar.
Den mest vardefulla gava vi kan ge varandra ar uppmarksamhet. Vi ger av var tid, narvaro
och av vara liv. Vi far naring genom en dmsesidig uppmarksamhet. (Gronholm, 2005, 104-

107).

Det som vi ofta gor ar att forsoka dampa vara stressymptom med hjalp av medicinska medel
som till exempel varktabletter mot rygg- eller huvudvark, sémnmedel for att motverka
somnloshet eller lugnande medel for att dampa var angest och oro. Att anvanda sig av
medicinska medel ar i ldangden inget bra alternativ. Agervold skriver att det i
stresslitteraturen foreslas att man istallet skall férsoka hantera sin nervositet och oro genom

avslappning, mental traning och dylikt. (Agervold, 2001, 98).
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Eftersom vi séllan ar forberedda pa vad som kommer att handa i var vardag, sa visar sig ofta
stressen genom att vi blir spanda och far svart att slappna av. Det ar vanligt att vi pa natten
far svart att sova eller vaknar mitt i natten och har svart att somna om. Det ar alltsa full fart

pa var kropp, men vid helt fel tidpuntk. (Agervold, 2001, 98).

Muskelspanning ar vanligt ndr man ar stressad och den kan minskas med bade psykiska och
fysiska avslappningsovningar. Vilka aktiviteter som helst kan anses vara avslappnande,
beroende pa person. Bland annat biobesok, bocker och musik ar behagliga aktiviteter.
Manga unga ar konstant spanda och oroar sig for framtiden. De tanker ofta pa alla ogjorda
skolarbeten och har svart att koncentrera sig pa det de haller pa med just da. For att de unga
skall lara sig att slappna av sa ar det viktigt att de far handledning. Manga kan sjdlva marka
vilken effekt avslappningsdvningar har och efter bara en liten avslappningsévning kan man fa

nya krafter att orka ta itu med sin vardag. (Aaltonen, m.fl., 2002, 254).

6.2 Hjalp vid stress

Om de unga inte sjalva klarar att gora sig av med stressen, sa ar det viktigt att de far bade
stoéd och handledning av vuxna. En del unga tenderar att anvanda foér mycket
huvudvarkstabletter for att behandla sin stress och oro, vilket ar en oroviackande metod vid
behandling av stress. For att minska den ungas belastande faktorer ar det forst och framst
viktigt att ta reda pa vad den egentliga belastningen &r. Ofta innebar det att den unga maste
ordna sina aktiviteter i viktighetsordning. | manga fall innebar det att hon eller han blir
tvungen att avsta fran nagon del av sina fritidsaktiviteter. For att skolan skall fortsatta l6pa
sa kan planering vara till en fordel. Det finns hogstadier dar alla prov tenderar att infalla
under samma veckor och da kan det vara bra att ugndomarna forbereder sig i god tid infor
proven. | vissa fall kan det vara bra att sdnka kraven och gora dem mera realistiska sa att de

battre motsvarar den ungas livssituation. (Aaltonen, m.fl., 2002, 254-255).
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6.3 Metoder

Det finns olika metoder for att hantera stress. Metoderna kan vara inriktade pa kanslor eller
pa problemldsning. Den utsatta kan anvanda dessa olika metoder endera for att lindra sin

stress eller for att helt slippa den.

6.3.1 Metoder inriktade pa probleml6sning

En metod som vanligtvis ar effektiv ar den metod som &r inriktad pa problemlésning. Det
handlar om att man med hjalp av gripbara atgarder blir av med sin stress. Det handlar om att
hitta en 16sning och kunna genomfora den trots att det innebar att de planer som man hade
innan foérandras. Man maste alltsa hitta en |16sning eller ndgonting som gor att livssituationen
blir mindre belastande. For den unga kan det till exempel handla om att géra upp en ny
studietabell eller diskutera med sina kamrater om ett problem som tenderar att ge upphov
till konflikter. Om stressen blir langvarig, ar det ytterst viktigt att gora nagot at den.
Livskvaliteten blir sakerligen battre ifall den unga kan justera sina mal eller vid behov stalla
upp helt nya mal. Probleminriktade metoder kan dock bli skadliga ifall den unga anvander
dem for att fly undan alla stressande situationer. Sddana personer trivs sdllan i skolan och

har en tendens att ge upp genast nar det blir lite svart. (Aaltonen, m.fl., 2002, 256).

6.3.2 Kanslomassiga metoder

Brist pa social acceptans kan vara en orsak till stress och nar den skall bekdmpas anvands
kdanslomassiga metoder. For att undvika att kanna sig stressad kan man forsoka koncentrera
sig pa nagot annat, som en fritidsaktivitet. Nar den unga upplever att han eller hon ar i en

situation dar man inte kan gora nagot for att lindra stressen, sa anvands de kanslomassiga
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metoderna for att klara av situationen. Oftast ar det fraga om den unga sjalv, att han eller
hon inte vill, kan eller vagar forsoka sig pa en ny l6sning. Dock kan alla situationer inte |6sas
med ett beslut som forandrar allt, som vid dodsfall av anhorig eller vid sjukdom.
Kaénslomassiga metoder kan ocksa innebara att man skall forsdka halla kvar sin positivitet
eller intala sig sjalv att det som just da gor en stressad sist och slutligen inte har nagon stérre
betydelse. P& sa vis far man problemet att kdnnas mindre, atminstone for stunden.

(Aaltonen, m.fl., 2002, 256-257).

6.4 Aterkoppling till KICK-metoderna

Tidigare i teorin har jag namnt Projektet KICK som var en laroplan for stresshantering bland
unga i riskzonen. Laroplanen handlade om att stdrka ungdomarnas stressmedvetenhet och
lara ut olika metoder som ar till hjalp for att motverka stress och metoder som ar bra vid
stresshantering. Jag namnde tidigare att programmet KICK inneholl tre delar-fysisk,
emotionell och kognitiv inriktning. Har kommer jag kort att beskriva vidare vad dessa delar

innebar for ungdomarna. (Rollin, m.fl., 2003, 79-90).

6.4.1 Fysisk inriktning

| den fysiska inriktningen fick ungdomarna en samling olika rérelser som kunde anvandas for
att reducera fysiska spanningar i storsta delen av kroppen och for att bli mera medveten om
sin egen kropp. En rad olika avslappnande rérelser som skulle lindra muskelspanningar blev
utlarda till ungdomarna. De kroppsdelar som dessa 6vningar framst riktade sig pa var huvud,
nacke, axel, brost, armbage, handled, mage, ryggrad, hoft, knd och fotled. Exempel pa
rorelser som ungdomarna skulle géra var att rulla pa huvud och axlar, stretcha benen samt

olika rorelsedelar fran Tai Chi. (Rollin, m.fl., 2003, 79-90).
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6.4.2 Kognitiv inriktning

Den kognitiva inriktningen skapades for att lara ungdomarna att forsta, kdnna igen och klara
av stress, samt for att bygga upp en kunskap om hur och nar dessa fardigheter skall
anvandas. | den forsta 6vningen som gjordes fick ungdomarna lara sig att andas ratt med
magen istdllet for att andas med brostet. | en annan 6vning blev ungdomarna presenterade
en rad olika frukter som kiwi, réd banan och papaya. Med hjadlp av denna 6vning larde sig
ungdomarna mental flexibilitet-att utforska nagot som var nytt och ovanligt. (Rollin, m.fl.,

2003, 79-90).

6.4.3 Erfarenhetsbaserad inriktning

| den erfarenhetsbaserade inriktningen blev ungdomarna introducerade flera olika tekniker
som var skapade for att vagleda ungdomarna till avslappning pa en djupare niva. En ledare
fanns dar och forklarade en process eller en rad olika sinnesbilder fér gruppen som passivt
lyssnade i en avslappnande stallning, vanligtvist liggande. Den forsta 6vningen gick ut pa att
ungdomarna skulle bli medvetna om varje enskild del av sin egen kropp, med en bérjan vid
huvudet och sedan arbeta progressivt genom hela kroppen ner till fotterna. Syftet var att
varje enskild kroppsdel skulle bli avslappnad vid genomgangen. Ungdomarna fick ocksa lara
sig att fokusera pa sin andning sa att de sjdlva med hjalp av ratt andningsteknik kunde bli

avslappnade. (Rollin, m.fl., 2003, 79-90).

Ungdomarna fick via detta program lara sig att det finns manga olika tekniker som kan
forebygga och hantera stress. De larde sig att de sjdlva hade mycket starka resurser i sina liv
och manga metoder for att hantera sin egen stress. Eftersom alla metoder inte passar alla
manniskor och ibland kan orsaka angest och radsla, sa gavs ungdomarna alltid mojligheten

att nér som helst avsluta sin medverkan. (Rollin, m.fl., 2003, 79-90).
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7 Metod och tillvigagangssatt

Mitt syfte med denna undersokning var att ta reda pa hur ungdomar ser pa stress, vad som
gor ungdomarna stressade och hur de hanterar sin egen stress. | detta kapitel kommer jag
att forklara mera om mitt val av undersokningsgrupp, vilken undersékningsmetod som jag

har valt, hur undersdkningen gick till och hur den genomfordes i praktiken.

7.1 Undersokningsmetod

Fran borjan var tanken att undersékningen skulle bli kvantitativ. Efter att jag hade kommit
en bit pa vagen samt funderat tillsammans med ansvarig larare, insdg jag snabbt att det
basta resultatet fas genom en kvalitativ undersokning. En kvalitativ metod handlar om
innebord, upplevelse och handelse och stéller ofta fragestallningar som Hur? eller Vad?
(Olsson & Sorensen, 2008, 48). Eftersom stressen kan vara svar att uttrycka, speciellt for
ungdomar utan desto mera kunskap om dmnet, ansdg vi att det istdllet ar lattare med
intervjuer. Pa sa vis kan ungdomarna fritt fa tala om sina erfarenheter och hur de
personligen hanterar stress och vid behov dven fa stod och hjadlp av mig som intervjuare i
svara fragor. Genom att halla kvalitativa intervjuer kan jag i lugn och ro lyssna pa mina
intervjupersoner, pa ett battre satt fa kontakt med ungdomarna och bilda en battre

uppfattning om deras asikter och situation.

7.2 Undersokningsgrupp

Min undersokningsgrupp bestdr av fem ungdomar i aldern 14-16 ar, varav en av
ungdomarna ar en pojke och resten flickor. Fran en borjan var det tankt att jag skulle ha sex

ungdomar varav tva var pojkar, men pa grund av vissa omstandigheter sa var jag tvungen att
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lamna bort en av respondenterna. Jag har utgadtt fran bekvamlighetsurval och valt
ungdomarna sjalva. Tre av ungdomarna ar bosatta pa landet, medan de tva andra &r bosatta
inne i staden. En av ungomdomarna gar forsta aret i gymnasiet, en i yrkesskola och de tre
andra i hogstadiet. Orsaken till varfor jag valde ungdomar fran olika kommuner och olika
skolor var for att jag ville se om det fanns nagon skillnad i svaren, beroende pa bakgrund. Jag
valde tva olika kommuner-en i stadsmiljo och en pa landet. Det kdndes som en sjalvklarhet

eftersom jag i framtiden sdkert kommer att arbeta i ndgon av dessa kommuner.

7.3 Etiska fragor

Patel och Davidson (2003, 69-70) betonar vikten av anonymitet och konfidentialitet. Tva av
mina intervjupersoner var under 15 ar, vilket innebar att jag forst behovde tillstand av
fordldrarna for att halla min intervju. Nar jag kontaktade ungdomarna och féraldrarna sa
forklarade jag att intervjun ar konfidentiell och att jag varken uppger bostadsort eller skola
for ungdomarna. Vidare forklarar Patel och Davidson (2003, 69-70) hur viktigt det ar att forst
forklara syftet med undersoékningen till sina respondenter. Efter det ar det ocksa viktigt att
klargora for respondenten vad som kommer att hdnda med hans eller hennes svar. | detta
fall forklarade jag aven for mina respondenter att det bara ar jag som vet vem som har

medverkat i intervjun och att jag inte kommer att skriva varken namn, skola eller bostadsort.

7.4 Praktiskt genomforande av intervjun

Jag gav mina intervjupersoner chansen att sjalva valja var intervjun skulle hallas, men ingen
av mina intervjupersoner hade nagra 6nskemal. Intervjun dgde slutligen rum hemma hos
respondenterna, eftersom det vanligtvis ar platsen dar ungdomarna kanner sig mest trygga.
Eftersom stress ar ett amne som kan vara svart att diskutera fér ungdomar, sa bifogade jag

dven en kort sammanfattning (bilaga 1) av de intervjufragor som skulle vara aktuella i min
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intervju, sa att ungdomarna sjalva i lugn och ro kunde fundera 6ver vad intervjun handlade

om.

Bade jag och mina intervjupersoner hade reserverat mera an en timme for intervjun,
eftersom det ar sa svart att sdga pa forhand hur mycket tid som behovs. Pa sa vis behdvde
varken jag som intervjuare eller mina respondenter kdnna nagon stress over intervjun. Alla

mina intervjuer tog vardera ungefar en halv timme, sa tiden rackte bra till.

| borjan av intervjun gick vi igenom nagra grundlaggande fragor, bland annat fritidsintressen,
alder, familj och skola, for att fa en helhetsbild av ungdomarnas livssituation. Darefter
forklarade jag ater vad intervjun handlade om, sekretess och vad jag kommer att géra med

resultatet fran intervjun. Sedan borjade vi med intervjufragorna.

Eftersom jag redan tidigare hade bifogat en sammanfattning av mina intervjufragor sa var
respondenterna bekanta med fragorna. Forst gick jag igenom den bilaga som
respondenterna hade fatt, men eftersom det kan vara svart att diskutera stress sa hade jag
dven stallt upp de krav, behov och resurser som ar aktuella under ungdomsaren.
Respondenterna fick fritt fundera over de olika punkterna som jag har stallt upp. Till
exempel sa fragade jag hur de forhaller sig till de perfektionskrav som ar aktuella under
ungdomsaren. Pa sa vis fick jag hora ungdomarnas personliga asikter, tankar och kdnslor om
amnet. | detta fall kunde vi ganska snabbt konstatera att perfektionskrav dr ndgot som

kunde fa flera av ungdomarna stressade i deras vardag.

8 Resultatredovisning

| detta kapitel kommer jag att redogoéra for de intervjusvar, tankar och upplevelser som

respondenterna gav. Jag kommer att se bade pa de likheter samt olikheter som dok upp i
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intervjun. Eftersom intervjun &r konfidentiell, anvdander jag mig inte av nagra namn. Istillet

kallar jag dem for R1-R5, varav R star fér respondent.

8.1 Stress

Min forsta fraga till mina respondenter var: Ndr kdnner du dig stressad? R1 gick i gymnasiet
och svarade att det framst ar provveckorna som gor henne stressad och att hon egentligen
inte kan skylla det pa skolan. Hon svarade: “Ndr det dr provvecka sG mdste man tdnka och
planera nédr man pluggar till vad. Man vill ju ocksé hinna vara pa datorn och sd@..”. En annan
svarade att hon kdnner sig stressad de ganger som de har extra mycket i skolan. R4 spelade
fotboll tre ganger i veckan och svarade: “Jag kan bli rétt stressad fére vi har prov, frimst de
gdnger jag kdnner att jag inte har Idst sa mycket...Strax innan tréiningen kan jag ocksd vara
stressad for det dr sa mycket att tdnka pa och tiden gar sG snabbt ndr man har brattom”. R3
tranade ocksa flera ganger i veckan men upplevde inte att det var stressigt innan traningen
pa grund av sjdlva tréningen. “Fére jag har trdning kan jag komma pa att jag har prov nésta
dag, och da kan jag kdnna stress. Men sen under trédningarna glémmer jag bort provet, sa dd
gdr det bra..”. En annan ungdom ansag aven att tidsbristen 6ver annat far henne stressad.
“Det g6r mig stressad ndir jag forséker hinna med allt-géra Iéixor, ldsa till prov, umgds med

pojkvinnen och trdffa mina vinner”.

| mina intervjuer framgick det att alla ungdomar hade upplevt stress. Alla ungdomar hade
framst upplevt skolan som den storsta orsaken till sin stress. Jag upplevde att det inte var
skolan i sig sjalv som gjorde ungdomarna stressade, utan det var framst ldxor som skulle

goras och prov som skulle lasas till pa fritiden som fick ungdomarna stressade.

Som foljdfraga bad jag aven mina respondenter att fundera pa om det fanns nagon person
eller skilda personer som kunde géra dem stressade. Jag forklarade att jag inte ar ute efter

namn eller att peka ut nagon. R1 namnde att hon kan bli stressad kring vissa vanner. “Ibland
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vill jag helst bara vara hemma och géra ingenting, men sa vill en vdn att vi skall tréiffas och
da kan jag kdnna att vénnen blir sur om jag sdger nej, sa da mdste jag trdffa vinnen i alla

fall”.

En annan respondent svarade att vissa ldrare kan fa en stressad “ndr man inte riktigt vet vad
de vill”. R3 svarade: “Trdnaren kan fG mig att kénna stress for jag vill ju vara sa bra det bara
gdr”. R4 namnde ocksa tranaren som en person som far ungdomen stressad. “Det kdnns som

att trdnaren skdller ut mig de ganger jag har gjort nagonting fel”.

Néar vi diskuterade denna foljdfraga sa var det framst vissa vanner samt tranare som fick
ungdomarna stressade. En av respondenterna blev stressad 6ver en familjemedlem. “Jag blir
arg och samtidigt orolig”. Under ungdomstiden ar kanslan av acceptans och trygghet mycket
viktig. Ungdomarna vill kdanna sig omtyckta och manga forsoker sa mycket det gar att bli
omtyckta av vissa personer. De respondenter som namnde att tranaren kan gbéra dem
stressade vill vara sa bra som mojligt i tranarens 6gon for att kdnna att tranaren ar ndjd med

dem, samtidigt som det ocksa ar for dem sjdlva-sa att de kan kanna sig néjda med sig sjalva.

Jag bad dven ungdomarna att fundera Over om det fanns nagot som de sjdlva kunde
forbattra for att minska pa stressen. En av ungdomarna svarade direkt “vara mindre vid
datorn”, medan en annan respondent ansag att hon sjalv borde bry sig mindre i vad andra
tycker och ténker och istéllet tdnka mer pa vad hon sjalv vill. “Jag borde planera bdttre och
de ganger jag har mera i skolan sa borde jag lyda mig sjélv och faktiskt sctta tid pa skolan”.
Alla ungdomar namnde att de borde planera béattre och |dsa mera pa laxor och till prov. R4,
som tidigare namnt stunden strax innan traningarna som stressig, ansag att det vore smart
att stalla sig till traningen lite tidigare men att "det bara blir sa ddr varje gang”. R5 gick i
yrkesskola och sade att eleverna redan forsta dagen blev informerade om hur viktigt det ar

att planera. “Jag borde laga férdigt allt i god tid och inte alltid géra allt i sista minuten..”.
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8.2 Krav

Eftersom det kan vara svart for vissa att satta fingret pa exakt vad det ar som gor en
stressad, sa ville jag ocksa diskutera krav. Jag forklarade att det i ungdomsaren kan stallas
vissa krav, bade yttre och inre krav, och att kraven kan leda till stress nar resurserna inte

racker till.

Det forsta kravet som vi diskuterade var att alltid vara tillganglig via telefon. Ingen av
ungdomarna ansag detta som nagot storre problem. Endast en svarade att det kan kdannas
stressigt att alltid fa en massa meddelanden och kdnna att man maste svara, “det tar ju
liksom tid”. R5 tyckte att det snarare ar stressande nar andra inte &r tillgangliga om man vill

dem nagot viktigt.

Perfektionskrav var nagot som alla nagon gang upplevde som pafrestande. “Jag vill se bra ut,
ha snygga kldder och smalare ben, ddrfér vill jag ut och springa...men dé har jag Iéxor som
madste goras..”. En annan respondent svarade: “Det dr alltid nGgot som paverkar...endera dr
man for klen, for blek eller nagot annat!”. Tre av ungdomarna namnde att man skall folja ett
visst mode, vilket ibland kunde kdnnas pafrestande for ungdomarna, medan tva av
ungdomarna inte brydde sig sa mycket i vad andra tycker. “Jag bryr mig mest i vad jag sjélv

tycker”.

Relationskonflikter kunde flera av respondenterna relatera till. En av ungdomarna hade flera
vanner som inte horde till samma grupp. “Om jag skall tréiiffa ett kompisgdng och en annan
vdn frdgar om vi kan umgds sa da forséker jag alltid att trdffa den andra véinnen dagen efter
sd att ingen blir sur”. “Vissa vénner kan bli sura, sG da kdnns det stressigt...nér man férséker
vara alla till lags..”. R5 svarade att det snarare kdnns som en konflikt nar man sjalv vill umgas
med vanner men kdnner att man borde vara hemma mera. R2 tyckte inte att det kdndes som
nagra konflikter, utan att det bara kan kdnnas lite stressigt nar man vill umgas med sa

manga. “Jag vill ju trdffa bade pojkvdn, vinner och hinna vara med familjen..”.
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Ingen av ungdomarna upplevde/hade upplevt varken krankning, utnyttjande, separation
eller forlust. Forandring var heller inget som upplevdes som pafrestande for fyra av
ungdomarna. En av ungdomarna ansag daremot att forandring infor framtiden kdndes tungt
“Jag tycker inte om att ténka pd framtiden-vad jag vill och vad jag borde géra. Jag minns

dnnu hur stressad jag hela tiden var ndr vi skulle vélja skola efter nian”.

Hog uppgiftskvantitet hade redan tidigare diskuterats, nar jag fragade vad de sjilva kunde
andra pa. Har namndes lararen flera ganger som den som gav uppgifter. “Nu kdnns det inte
lika jobbigt fér var nya ldrare ger oss inte lika mycket ldxor”. R3 ansag att det i hogstadiet
kdnns lattare med alla uppgifter, trots att uppgifterna &ar svarare. Hon svarade: “Man
behéver inte sitta still. Om jag fdr problem kan jag stiga upp och ga fram till Idraren eller till
en kompis och be om hjdlp. Pa sa vis hinner jag med flera uppgifter pa skoltid”. Jag har flera
ganger i teorin namnt vikten av stod fran foradldrarna. Nar ungdomarna kadnner att den hoga
uppgiftskvantiteten blir ett for hogt krav, sa ar det viktigt att fordldrarna finns dar for att
hjdlpa ungdomarna med sina |laxor. “Ibland kdnner jag att jag inte far den hjélp jag behéver
med mina léxor. Ibland dr de inte hemma och ibland kanske de hjdlper ndgon annan av mina

syskon och da kdnns det lite jobbigt, eftersom jag inte far gjort mina Iéixor”.

Nasta krav som vi diskuterade var negativa konsekvenser vid misslyckande. Alla ungdomar
kunde pa ett eller annat satt bli besvikna pa sig sjalva. Det som flera namnde var kédnslan nar
de fick daligt i ett prov. ”...men ndr det dr sGna dmnen som inte intresserar mig sa pluggar
jag ocksa mindre till prov och da fdr jag ju ocksa ett ddligt vitsord...da kan jag nog bli lite sur
pd mig sjdlv ndr jag far tillbaka provet med det ddliga vitsordet!”. R1 var inne pa samma linje
och svarade: “Till exempel i fysik och kemi, ddr skulle jag kunna éva lite mera och bérja éva
lite tidigare..”. En annan ungdom svarade: “Ndr jag Idst mycket och édndd far daligt i prov sa
kan jag kdnna mig misslyckad och vara sur i flera dagar”. Buller diskuterades ocksa. Flera av
ungdomarna namnde hur svart det kan vara att koncentrera sig nar det ar mycket ljud. “Pd
matematik dr det extra jobbigt. Ddr dr vi 30 personer och alla talar hela tiden..da har jag
riktigt svdrt att koncentrera mig”. “Ndr jag skall Idsa pa prov och det ér mycket folk hemma,

eller naggon ser pa tv, sa blir jag riktigt Iétt stord!”.
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8.3 Behov och resurser

Efter att vi hade diskuterat kraven ville jag dven fraga ungdomarna om deras behov och
resurser. Jag forklarade att man i ungdomsaren har vissa behov och resurser som kan vara
viktiga under utvecklingsaren och jag ville fraga hur de upplevde nedanstaende behov och

resurser, samt om de upplevde att nagot saknades.

Naring och matvanor var inget problem for nagon av ungdomarna. Alla ungdomar at frukost,
lunch, middag och mellanmal. Nar jag sedan fragade om sémnen, sa var det flera av
ungdomarna som sjdlva kunde uppleva att de kanske inte sov sa bra som man borde gora. En
av ungdomarna kande sig trott nastan varje dag och ville helst ga och sova varje dag efter
skolan. “Jag sitter uppe pd datorn for ldnge- till mitt i natten. Men jag har blivit béttre, fér
jag mdrker ju sjélv hur trétt jag dr under dagen ndr jag inte far den sémn jag behéver”. “Jag
spelar ganska mycket spel pa natten, sa att jag just och just orkar upp nésta morgon”. Alla
ungdomar var medvetna om hur viktigt det var med sémn, men vissa av respondenterna

kanske inte alltid hade sa latt att ga och lagga sig.

Motionen paverkar mycket hur man mar. Tre av respondenterna motionerade regelbundet,
en motionerade lite nu som da, medan en respondent inte motionerade alls men istéllet
arbetade fysiskt hemma pa garden och hjalpte till dar det behovdes. “Jag férséker vara ute i

friska luften sG mycket som mdjligt eftersom det ger mig energi och sé bérjar jag ma béttre”.

Kladsel och hygien var ingenting som upplevdes som markvardigt. Alla ungdomar hade sin
egen kladstil men paverkades ocksa av bade vanner och modet. Som jag tidigare har namnt i
teorin ar det viktigt att ge positiva uttalanden for att starka ungdomens sjalvfortroende.

(Aaltonen, m.fl., 2007, 105).

Trygghet, acceptans, sjalvstandighet och narhet ar ocksa aktuella under ungdomsaren. Alla

respondenter kdnde sig som mest trygga nar de var hemma. Tva av ungdomarna sade att de
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alltid kdnde sig trygga, forutom néar de var pa en okand plats eller med okdanda personer. En
av respondenterna svarade: “Ndr jag inte dr hemma kan jag ibland fa en kdnsla av
otrygghet, men det dr framst fér att jag kan bérja oroa mig éver familjen, att nagot skall
hdnda dem”. Alla respondenter upplevde att de blev accepterade och att de sjilva
accepterade andra och ingen kdnde sig utanfor, varken hemma eller bland vannerna. R5
behovde inte speciellt mycket narhet, utan kdnde sig sjalvstandig som sadan. Alla
respondenter kande sig lagom sjalvstdandiga och hade inget att inldgga i den fragan. Narhet
fick alla ungdomar nar de sjalva behovde eller om nagon annan behovde sa kunde de ge av
sin egen narhet. “Jag fdr mest positiv energi fran mina vinner och mdr sé bra i deras

ndrvaro..”.

Sist men inte minst diskuterade vi den stora fragan livets mening. Alla respondenter var
ndjda med sina liv och funderade inte desto mer pa meningen med livet. Jag ndmnde att det
under ungdomsaren kan vara bra att satta upp realistiska mal-inte fér hoga och inte for laga
(Aaltonen, m.fl., 2007, 178). "Ndr jag satt upp ett mal och sedan uppndtt det sa kéinns livet
hdrligt!”. ”Jag férsoker alltid tdnka positivt. Nér jag gjort mina Iéixor dr jag duktig och ndr jag
varit ute och trénat..”. Jag namnde ocksa i teorin att vissa ungdomar kan ha svart att ta till
sig de komplimanger som ges eller ha svart att ge sig sjalv komplimanger. En av
respondenterna svarade: “Om jag sjdlv kénner att jag misslyckats totalt och ndgon férséker
sdga ndgot bra, sG har jag nog svart att ta det till mig. Annars férséker jag nog alltid att
tdnka positivt och ta emot det som sdgs”. Alla respondenter var inne pa samma linje — att

forsoka ta emot men att daven kunna ge.

9 Diskussion

Nér jag diskuterade lardomsprovet med mina handledare framkom det ratt tydligt att jag pa
nagot vis ville skriva om valbefinnandet hos ungdomar. Eftersom stress forekommer allt for

ofta och kan bidra till daligt vilbefinnande, sa valde jag att ga in pa just det amnet. Tanken
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var forst att min undersokning skulle bli kvantitativ, men slutligen kom jag fram till att en
kvalitativ undersokning var det basta for mitt lardomsprov. Jag ville inte undersdka hur
manga ungdomar som ar stressade eller hur manga ungdomar som har mer eller mindre
resurser. Det jag ville undersdka var hur ungdomarna sjdlva sag pa stress och fa hora

ungdomarnas egna asikter om stress-hur den upplevs och hanteras.

Mina fragestallningar var: Vilka behov och resurser finns under ungdomsaren? Kanner
ungdomarna sjilva av en o6kad stress nar deras behov och resurser inte ar uppfyllda? Hur
hanterar ungdomarna stress? Min forsta fragestallning behandlades i min teori. Jag ville
dven diskutera krav, behov och resurser med mina respondenter, for att hora deras asikter
och kdnslor om dessa teman och eventuellt se ifall nagot saknades i deras liv som kunde

orsaka stress.

Min andra fragestallning behandlades under intervjuns gang. Forst fick respondenterna
fundera 6ver nar de kdnner sig stressade och i resultatet framkom det mycket klart att alla
ungdomar kdnde sig mest stressade pa grund av laxor och prov. Det tar tid att géra laxor och
vid provldsning behover flera av respondenterna lugn och ro, vilket dven framkom nar vi
diskuterade buller som kan gora att ungdomarna far svart att koncentrera sig. De ungdomar
som tranade nagon typ av sport pa sin fritid kunde ocksa uppleva att tiden innan tréaningen
kunde gora dem stressade. Inte pa grund av sjalva trdaningen, utan pa grund av
prestationskraven som de hade pa sig sjdlva-att de borde prestera bra pa prov samtidigt som

de vill vara duktiga pa tréningen.

Den tredje fragestallningen, dar ungdomarna fick fundera over vad de sjdlva kunde forandra
for att minska pa stressen, sa svarade alla respondenter att de borde planera béattre. For
flera av respondenterna var det viktigt att det gick bra i skolan samtidigt som ungdomarnas
egna, individuella behov uppmarksammades. For att alla behov skulle bli tillgodosedda sa
vore det bra att planera in nar allt skall bli gjort. Vannerna var mycket viktiga, vilket dven
framkom i min tidigare teori om behov och resurser i ungdomsaren. Genom att umgas med

vanner fick ungdomarna energi, trygghet, acceptans, sjalvstandighet och narhet. Narhet och
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sjalvstandighet fas dven hemifran och jag upplevde att nagra av mina respondenter hade
lattare att soka detta hos sina vanner d@n hos familjen. Ddremot var familjen tydligt det som
gav alla respondenter trygghet, vilket var mycket bra eftersom tryggheten ar ndgonting som

fas hemifran redan fran barnsben och som framjar en god uppvaxt.

Det jag kunde uppleva som lite orovickande var nar respondenterna ndamnde sina
somnvanor. Visserligen ar jag medveten om att manga ungdomar inte gar och lagger sig nar
de borde gora det, vilket dven framkom i min teori, men att flera av respondenterna kunde
sitta pa datorn annu langt efter midnatt férvdnade mig. Man behover normalt sova 7-8
timmar per natt och speciellt under uppvaxtaren kan man behdva mera somn for att
bibehalla en god hélsa och ett gott vdlbefinnande (Wahrborg, 2009, 110). S6mnen ar mycket
viktig for att vi skall ma bra och hos unga sa avsondrar kroppen tillvaxthormon under natten.
Nar respondenterna inte fick den somn de behdvde sa paverkades dven deras skolaktivitet.
Flera av respondenterna kunde ha svart att koncentrera sig i skolan, vilket dels berodde pa
oljudet, men ocksd pa att de inte var tillrdckligt pigga for att orka vara aktiva under
lektionstid. Respondenterna var sjdlva medvetna om hur viktigt det ar med sémn, men
kunde da poangtera att det var pa kvallarna som de hade tid att sitta pa datorn. Oturligt nog
fanns det en tendens bland flera av ungdomarna att “fastna” framfér datorskarmen for

lange.

Alla respondenter namnde alltsa flera ganger vikten av planering. Jag tycker sjalv att det ar
mycket bra att de sjalva vet hur de kan minska pa stressen. Genom att planera dagen sa
hinner man med det som behdvs och man far dven tid 6ver till annat. Bara ungdomarna
sjalva skulle ha tillrackligt med motivation for att folja en “planerad lista”, sa skulle de lattare
komma in i en ny rutin dar man sover pa natten, foljer med i skolan pa dagen, gor sina laxor
och aven har tid med fritidsaktiviteter som traning, sitta vid datorn eller att umgas med

vanner.

Tidigare i mitt arbete presenterade jag kort en tidigare forskning (KICK) som gjorts dar

ungdomar sjalva fick vara med i programmet och lara sig att hantera stress med de resurser
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som fanns. Ungdomarna, som ingick i programmet, hade visat en klar forbattring i
stresshantering och i att kdnna igen stress. Det resultat som framkom i den tidigare
forskningen kan jag dven se i den forskning som jag sjalv har gjort i mitt lardomsprov. Nar
mina respondenter var medvetna om sin stress sa kunde de dven med hjalp av sina egna

resurser hantera sin stress pa basta satt.

Stress ar ett valdigt omfattande tema sa darfor valde jag att forst ta med forklaringar pa vad
som avses med stress, varfor man blir stressad och hur det paverkar oss fysiskt och psykiskt.
Eftersom jag dessutom valt att rikta min forskning mot ungdomar sa ansag jag dven att det
var viktigt att i min teori ta med ungdomsutvecklingen samt vilka krav, behov och resurser
som ar aktuella i ungdomsaren. | princip har jag anvant mig av all teori nar jag har gjort mina
intervjuer. En del av teorin har jag anvant for att gora riktlinjer till intervjun och 6vrig teori
har alltid funnits med i bakhuvudet som stéd under sjalva intervjun. Respondenterna kunde
ibland ha svart att forsta eller uttrycka sig och da kunde jag enkelt forklara vad som avses
med till exempel sbmnen som &r ett viktigt behov och en resurs under ungdomsaren. Pa sa
vis kunde respondenten vidare fundera 6ver sina egna somnvanor och dven fundera 6ver

ifall brist pa somn kan vara en bidragande faktor till stress i respondentens vardag.

Jag har sett manga likheter i mina svar men dven sma olikheter. Alla ménniskor ar enskilda
individer och har olika erfarenheter och varderingar. Jag tror darfor att jag hade fatt storre
variation i mina svar om jag hade haft flera intervjupersoner. | det resultat som jag har
framstallt kan jag tydligt se en rod trad genom svaren som jag fick, dar ungdomarna var
medvetna om sin stress, nar den uppstar och vad som borde dndras i deras egna liv for att
minska stressen. Nagra nyckelord har dykt upp under arbetets gang, bland annat stdd,
resurser och planering har varit ord som har dykt upp flera ganger. Foér att ungdomarna skall
ma sa bra som mojligt och for att framja ett gott valbefinnande sa ar det viktigt att vuxna kan
ge hjalp och stod at de unga. For att hantera stress pa basta satt ar det viktigt att ha resurser
som ung. Vissa unga kan ha mera resurser an andra, men det behover nédvandigtvis inte
betyda att de ungdomar som har farre resurser inte kan hantera stressen. Det handlar om
att kunna anvanda de resurser som man har pa basta majliga vis och vara medveten om sina

€gna resurser.
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Sist men inte minst var det planeringen som alla respondenter ndmnde. Darfor vill jag dven
podngtera vikten av planering, eftersom det var viktigt for alla respondenter for att minska

pa stressen i deras vardag.

Jag ar n6jd med mitt lardomsprov. Jag har fatt svar pa mina fragestallningar bade via teorin
och via mina respondenter. Om jag skulle beskriva mitt resultat med en mening sa skulle jag
saga: Det som stod i min teori stammer mycket val overens med de svar som mina
intervjupersoner gav. Jag har fatt en god inblick i ungdomars stresshantering och fatt hora
deras personliga asikter. Jag vill annu tacka mina respondenter for att de har stallt upp pa

min intervju och gjort mitt lardomsprov maijligt.
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Bilaga 1

Basta respondent

Jag heter Tanja och studerar mitt sista ar till socionom pa yrkeshdgskolan Novia. | mitt
examensarbete har jag valt att skriva om stress bland ungdomar. Min undersdkning ar
kvalitativ, vilket innebar att jag haller intervjuer. Syftet med mitt lardomsprov ar att
undersdka hur ungdomar ser pa stress- hur den upplevs och hanteras. Genom en intervju far
jag era egna asikter och tankar kring stress. Jag ar tacksam att Ni stdller upp och I3ter mig
intervjua Er. For att gora intervjun lattare for oss alla skickar jag har ndgra fragstallningar
som ar viktiga i min intervju. Pa sa vis kan Ni sjdlva funder 6ver dessa saker om Ni hinner.

Intervjun halls dar Ni bestammer att den skall hallas, for att skapa en lugn och bekvam miljo.
Alla mina respondenter (ungdomar) ar anonyma. Jag kommer alltsa inte att ndmna ert
namn, var ni bor eller var ni gar i skola.

Att fundera pa:

e Nar kanner du dig stressad?
e Kan du kdnna dig stressad runt speciella personer?

¢ Finns det nagot du sjalv kan andra pa for att vara mindre stressad?

Om ni har nagra fragor far ni garna kontakta mig via mail eller via telefon. Annars ses vi den
dagen nar intervjun skall hallas.

Mvh Tanja Sandell

E-mail: tanja.sandell@novia.fi

Tack for att ni deltar!



