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Abstract

In today's society, the term stress is a well-known phenomenon. It is something that everyone,
regardless of age, encounters and is forced to deal with. Within the world of universities, the
stress that occurs has increased among today's students. More than half of all students become
depressed because of the pressures that arise around them. This study aims to investigate how
students, specifically students who study to become teachers at Umea University, experience
stress. What are the factors that affect their level of stress and are there any special strategies

that work to regulate the stress?

The approach that the study has taken is a qualitative study, in which four students have
participated in an interview about how they experience the stress, and which factors and
strategies have helped to reduce the discomfort. The results from the interviews have then
been summarized and analyzed with the help of previous research in the subject and two
theories. These two theories are based on a socio-psychological orientation and are called
KASAM and coping. These theories aim to see what affects an individual's stress level and
how the individual can manage the stress that occurs. The qualitative interview has been
based on a thematic analysis that has helped highlight what the students' experiences have in

common and what possible solutions are available to reduce the academic stress.

The results showed that the symptoms felt by the students corresponded well with stress
symptoms. Depression, anxiety, migraines are just some of the symptoms shown.
Furthermore, the results from the interviews showed that performance, ambiguity,
expectation, anticipation, and motivation were all factors that affected the level of stress felt.
And the strategies to avoid this stress were routines, activities, knowledge, and acceptance
from the students.
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1 Inledning

| dagens samhalle &r stress en del av vardagen, det tar sig i uttryck pa olika satt och kan dven
paverka oss alla olika. Som Wahrborg (2009, 28-29) visar i sin bok Stress och den nya
ohélsan sa har vi som konsekvens av det nya teknologiska samhéllet férandrat belastningarna
som vi manniskor utsatts for. Fran industrialismens nya krav pa individen, att vara del av en
storre produktionsform, banade véagen for en ny typ av ohélsa, en kénsla av att inte finna
nagon djupare menig med vardagen, en form av alienation. Sedan 2000-talet har vi gatt in i en
ny fas av ohalsa i digitaliseringens framfart, dar stress blir en del av vardagen pa en helt annan
niva an tidigare. 1 dagens tankar och ideal ses fritid som bortkastad och oproduktiv tid. Den
psykiska ohalsan 6kar som konsekvens av informationssamhallets strukturer och krav pa

individerna och stressen star for en betydande del av den nya ohélsan.

Skolan &r en institution som har upplevt samhallets férandringar och aven den har anpassat
sig och forandrats som konsekvens av samhéllsutvecklingen. Hur har da den nya typen av
ohalsa, &ven bendmnt som stress, tagit sig i uttryck inom akademins varld? Precis som Hystad
et al. (2009, 421-422) visar, sa ar den akademiska stressen som studenter upplever under sin
tid pa universitetet, en av de mest stressfyllda episoderna av deras liv. Akademisk stress &r ett
begrepp som nyligen har kommit upp i ljuset, dels pa grund av att stress som ett fenomen har
fatt storre utrymme i debatten, dels for att vi har fatt storre forstaelse av dess konsekvenser

och inser hur det drabbar studenter.

Fortsatt sa visar Hystad et al. (2009, 421-422) att stressen som universitetsstudenter kanner
under sin vardag dar direkt kopplad till utbildningen. Prov, inlamningar och den konstanta
pressen av att klara av kurserna &r en del av de orsaker som namns. Det lyfts &ven fram att
stressen tar sig i uttryck olika fran individ till individ, det kan vara allt fran illaméaende,
huvudvérk eller depression. Det vi ser &r att individernas personligheter och metoder for att
hantera stress gor att vissa individer klara sig undan béttre fran den akademiska stress som

finns idag.

Finns det da olika typer av strategier som studenter anvander sig av idag for att klara sig
undan dem negativa konsekvenserna som universitetslivets press kan medféra? Finns det
strukturer utifran som har anammats av universiteten idag och som gor att studenterna

drabbas i storre utstrackning an tidigare. Har vi hamnat i ett lage dar studenter pa universitetet



idag bara behdver acceptera laget for vad det ar och léra sig leva med den nya ohélsan som

bara véxer sig starkare och storre?

1.1 Syfte

Syftet med den har rapporten blir saledes att studera och undersoka lararstudenter pd Umea
universitet och deras upplevelser gallande stressymptom, faktorer som paverkar och hantering
av stress. Det kommer dels att genomféras en empirisk undersokning gallande studenternas
stresshantering och deras egna erfarenheter av stress. Detta kommer att ske genom att
intervjua utvalda lararstudenter rérande specifikt utvalda fragor som beror detta amne.
Tillsammans med tidigare forskning inom omradet sa ar forhoppningen att denna uppsats
kommer att bidra med 6kad forstaelse runt universitetsstudiers negativa paverkan gallande
stress och vilka stressforminskade atgarder som eleverna sjalva kan anvéanda sig utav. Men
aven hur universitetet kan anpassa sig for att minska stresspaslaget for studenterna och vidta

lampliga atgarder.

1.2 Fragestallningar

Fraga 1: Den studierelaterade stressen som eventuellt kan uppsta, hur tar den sig i uttryck?

Fraga 2: Vilka faktorer fran studierna pa universitetet ar det som paverkar upplevelsen av

stress?

Fraga 3: Hur hanterar lararstudenterna stressen som uppstar?

1.3 Avgrénsning

For denna studie sa har jag valt att enbart inrikta mig mot lararstudenter som har avverkat
minst sex terminer inom amneslararprogrammet pd Umed Universitet. Denna specifika
avgransning ar framtagen for att deltagarna i studien som &r med har getts mojligheten att
pabdrja studierna for sitt andra @mnesomrade. Saledes sa finns det méjlighet att jamféra och
ta intryck fran olika typer av amnesinnehall och didaktiska upplagg som universitetet kan
erbjuda. Geografiskt sa ar denna studie forbehallna studenter som studerar vid Umea

universitet och har paborijat sina studier senast ar 2019.

1.4 Disposition

Strukturen som studien utgar ifran ar som sadan att kapitel tva, kommer att utga fran
bakgrunden och den historiska ansatsen av stress och mental ohélsa. D&r kommer forskningen
om stress att redogoras for att ge en tydligare bild av symptomen, vilka olika sammanhang det

kan uppsta inom samt hur forskningen runt stresshantering ser ut. Kapitel tre redogor for vilka
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teorier som kommer att tillampas senare i studien och vad dessa innebar. Efter teoridelen sa
kommer studiens metod att redogoras i kapitel fyra. Dar kommer det teoretiska
tillvagagangsattet som har studien har utgatt ifran att redovisas. Resultatet av intervjuerna
kommer att presenteras vid kapitel fem. Kapitel sex fortsatter med att presentera analysen av

resultaten. Slutligen sa kommer kapitel sju att presentera en diskussion och reflektion av
studien i sin helhet.



2 Bakgrund

2.1 Nya utmaningar historiskt

Manniskans historik ar lang och komplicerad, Wahrborg (2009, 25-27) visar att den yttre
miljon som manniskor utsatts for standigt ar i forandring. Manniskans ursprung gar att spara
tillbaka ca 2 miljoner ar bakat i tiden och sa lange det har funnits manniskor sa har stérningar
i utvecklingen existerat. Varje gang halsorisker har raderats ut sa har nya variationer dykt upp
och ersatt dessa. Den biologiska utvecklingen hos méanniskan tar daremot valdigt lang tid pa
sig att anpassa sig efter omstandigheterna som rader. De senaste 200 000 aren sa har den
moderna manniskan sitt ursprung och dar har forandring standigt varit i fokus och samhallets
utveckling har skett expeditionellt. Hur val rustade ar da dagens manniskor for att klara
utvecklingsvagen som samhaéllet har gatt igenom senaste arhundranden? Fran
jordbrukssamhallet tidsalder som togs vidare av industrialismens framfart till digitaliseringens
cementering i samhéllet, hur paverkar dessa samhélleliga férandringar manniskan och dess

valmaende?

2.2 Definition av stress
I denna studie sa kommer definitionen av stress att utga fran ett sociologiskt och psykologiskt
perspektiv. Dessa perspektiv och synsétt kommer att redogoéras for senare i rapporten for att

tydliggdra vad som skiljer dessa ét.

2.3 Stress som fenomen

Ordet stress som Wahrborg (2009) visar ar en term som har 6kat i popularitet senaste
artiondena och kan i mangt och mycket vara en indikator for den tidsaldern vi lever i. Det
spelar ingen roll vilka aldrar du fragar om stress och ordets innebdrd, bade barn, vuxna och
pensionarer har en uppfattning om ordet och dess betydelse. Aven om vuxna och de &ldre kan
ha en mer nyanserad och mangbottnad definition av begreppet sa beror det alla i dagens
samhalle. Begreppet har aven flyttat fran att enbart vara ett samtalsamne om stressade

vardagsituationer till att benamnas inom psykologin och inom medicinska omraden.

Trotts detta sa finns det ingen vedertagen definition av begreppet stress, det ar i stallet vanligt
att komplettera med andra begrepp for att fortydliga vad som menas och for att 6ka den
forstaelsen runt det specifika fallet. Det kan inom medicinska termer pratas om utbrandhet
eller depression medan i andra sammanhang sa kan stress beskrivas annorlunda (Wéhrborg
2009).



2.4 Hur stress uppstar

Enligt World Health Organization (2023) sa &r stress ett upplevt tillstand av oro som uppstar
antingen emotionellt eller fysisk som en reaktion av en upplevd jobbig situation. Stress
uppstar som en konsekvens av en biologisk reaktion i kroppen som syftar till att vi ska
adressera det upplevda hotet for att kunna fortsatta med var vardag. Trotts att det ar en
naturlig reaktion som alla manniskor upplever sa kan symptomen se olika ut fran person till
person. En viss del av stress kan &ven anses ha en positiv inverkan hos individer och kan bidra
med att skapa en produktiv vardag men om det blir en for stor stressbelastning sa kan det fa

allvarliga konsekvenser bade fysiskt och psykiskt.

Som Wahrborg (2009, 55) visar sa finns tva typer av stress, den funktionella och
dysfunktionella. Den funktionella beskriver, som nd&mnts tidigare, en variant som inte
forelagger sjukdom och &r av en mer produktiv karaktar medan den dysfunktionella kan ge

uppskov av skador eller sjukdom i vavnader.

Det finns yttre och inre stimuli som kommer att medfora en liknande stressreaktion hos alla
manniskor, dessa bendmns som fylogenetiska. Dessa stimuli medfor oftast att den
fysiologiska reaktionen blir likartad hos alla individer, &ven om den psykologiska reaktionen
kan bli likartad, sa ar det inte lika vanligt att alla reagerar likadant. Utover de fylogenetiska
stresspaslagen sa finns det dem som benamns som ontogenetiska, dessa paverkar enbart
enskilda individer. Dessa stimuli, som gor att individen paverkas, gar inte att se i ett storre

samband dar det paverkar andra i samma utstrackning Wahrborg (2009).

2.5 Symptom

Symptomen som kan uppsta av en stressfylld vardag kan variera stort, det som &r tydligt ar att
kanslorna hos dem drabbade paverkas. Det kan ta sig i uttryck genom en 6kad kénsla av
angest som gor det svart att fokusera och hantera vardagens utmaningar. Huvudvark, irritation
och andra kroppsliga fysiska besvar som magsmartor ar vanliga signalement som stress
medfor. Utdver nya symptom som kan uppsta som konsekvens av stress sa kan det aven
forvarra tillstandet av tidigare sjukdomar och problem som en individ kan ha upplevt forut
(WHO, 2023).

Folkhalsomyndigheten (2022) har listat féljande varningssignaler som tyder pa en ¢kad
stressniva. Svart att komma ner i varv och individen kan uppleva besvara med sin somn.
Trotthetsignalement uppstar trotts tillrackligt med sémn. Irritation ar ocksa ett kannetecken

tillsammans med att personen i fraga gldmmer atagande och vardagssituationer enklare.



Nedstdmdhet och kroppsliga fysiologiska signalement som vark, smarta och sjukdomar okar
som konsekvens av stress och ar tydliga signaler om en stressfylld vardag.

2.6 Akademisk stress

Stress inom den akademiska varlden ar standigt pataglig, det finns manga faktorer som gor att
detta, enligt Hystad et al. (2009, 421-422) &r den mest stressamma episoden i manga
manniskors liv. Det finns manga faktorer som gor att studierelaterad stress upplevs som mer
pataglig och narvarande an andra omraden i vardagen. Ruthig et al. (2009, 233-234) visar att
en stor andel av forstaarselever pa universitetet gar in i vaggen och blir deprimerade. Mer &n
hélften av alla universitetsstunder upplever nagon form av depression under deras studietider.
Det kan finnas andra faktorer som spelar roll till det negativa valmaende som uppstar inom
universitetslivet, sasom byta stad, flytta hemifran och hitta nya sociala sammanhang genom

att behova platsa in i nya miljoer.

Men trotts dessa nya omstéllningar i vardagslivet sa visar Hystad et al. (2009, 421-422) att
stressen som universitetsstudenter kdnner under sin vardag &r direkt kopplad till skolan. Det &r
en stor press att klara alla inlamningar, examineringar och balansera dessa parallellt med olika
kurser som ar i gang. Ruthig et al. (2009, 234) papekar att den depression och angest som
uppstar i samband med studierna aven paverkar studieresultaten negativt. Vilket i sin tur

renderar annu mer stress och press att klarar av framtida examinationer och inl&mningar.

2.7 Stresshantering

Det finns olika typer av stresshantering som fungerar olika beroende fran person till person,
generellt sa finns det tva olika typer av stresshantering att tillgd enligt FHO (2022). Det ar
problemfokuserade metoder eller kanslofokuserade metoder dér den forstndmnda anses vara
mer effektiv for att reducera stress. Detta ar for att problemfokuserade metoder syftar till att
helt, eller delvis, minska stimuli som orsakar stress. Nar fokuset ligger pa problemet i fraga sa
ar det enklare att kunna se vad som orsakar det och pa sa vis komma upp med en plan for att
motverka att problemet uppstar igen. Kanslofokuserade metoder &r battre att tillampa nar
problemet med stress inte gar att lokalisera, det ar oklart varfor personen i fraga upplever
besvar. Da kan det vara mer aktuellt i férebyggande syfte att ga till en néra vén eller psykolog
och prata brett om situationen i férhoppning om att fa stod och hjalp. Vid langvariga
sjukdomar eller funktionsnedséattningar sa kan det handla om att acceptera situationen for vad

det &r och arbeta pa att reglera sina kanslor (FHO, 2022).



Fortsatt sa visar FHO (2022) att det finns olika strategier for att minska den upplevda stressen,
nagra av dessa ar att fa en forstaelse vars stressen kommer ifran. Vad ar det som gor att
individen kanner sig stressad, dels genom att féra anteckningar om hur dagsrutinerna ser ut
for att fa en klarare bild, dels genom att succesivt prova neka till olika aktiviteter for att se om
det ger effekt. Prioritera aterhdmtning och somn, dar sémn ar extremt viktigt for kroppen att
aterhamta sig helt. Under natten sa kan kroppen reparera sig sjalv, immunforsvaret starks och
stresshormoner minskar som konsekvens. Aven avslappningsévningar som meditation och

andningsovningar ar att foredra for att komma ner i varv.

Prioritera aktiviteter som gor dig lycklig och far tankegangarna att tanka pa nagonting annat.
Det kan vara allt fran att umgas med vanner till att trana. Fysisk aktivitet har en bevisad effekt
av att forebygga och kontrollera stress genom att slappa ut en stor del av den negativa energin
som stressymptomen har byggt upp. Slutligen sa kan stod fran andra manniskor gora stor
skillnad for den personliga stressen i form av avlastning av den negativa energin (FHO,
2022). Stresshantering kan se valdigt olika ut fran person till person, men det finns visa

tekniker och strategier ovan som har ett bevisa stod for att minska stress.



3 Teori

| denna studie sa har jag valt att utga fran tva olika teoretiska perspektiv som tillsammans
utgor ett socialpsykologiskt helhetsperspektiv. Anledningen till att det blev tva olika
teoretiska perspektiv ar for att dessa tva tillsammans klarar av att forklara vilka sociala
situationer som foranleder stress och olika strategier som finns for att hantera den upplevda

stressen.

3.1 KASAM

Det forsta teoretiska perspektivet som jag kommer att anvanda mig utav bendmns som
KASAM. Wéhrborg (2009, 399) visar att denna modell beskriver utforligt vad den sociala
infrastrukturens betydelse for sjukdom ar. Vilket Antonovsky (2005, 44-45) visar i sin bok
Hélsans mysterium som syftar till att méta en individs kénsla av sammanhang. Det méter tre
teman hos en individ for att se om dessa paverkar dennes valmaende, dessa ar begriplighet,
hanterbarhet och meningsfullhet. Begriplighet innebdr i detta fall i den utrdckning som
personen i fraga kanner en form av forutsagbarhet av sin omgivning. Det yttre och inre stimuli

som paverkar personen gar att hantera for att det ar forutsagbart och dven begripligt.

Det andra temat bendamns som hanterbarhet, vilket beskriver om den uppstadda situationen
gdr att hantera och om det ligger i personens makt att paverka. Finns det en hdg kansla av
hanterbarhet sa kommer individen inte kanna sig utsatt av omstandigheterna och kanna sig
som ett offer. Den sista komponenten & meningsfullhet, om en person kénner en stark
meningsfullhet i sin situation sa finns det en betydelse och en delaktighet som gor att dem har
en drivkraft som for dem framat. Det finns en stark betydelse till varfor de gér som de gor och
forsoker hantera de tuffa situationer som kan komma i deras véag. Saledes om en individ har
en hog kansla av begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet sa korrelerar detta i regel med
ett hogt sjalvskattat valmaende psykiskt.

3.2 Coping

Det andra teorin som kommer att anvandas benamns som Coping. Vad ar da coping for teori
och vad innebar den? Det besvarar Ahmadi (2008, 81-84) pa i sin bok Kultur och hélsa, det
ar en modell som syftar till att beskriva hur ménniskor hanterar stress. Coping som begrepp
har funnits i diskussionen om stress i mer an 70 ar och kan beskrivas som konstanta eller
varierande kognitiva och behavioristiska l6sningar for att hantera yttre eller inre
patryckningar. Dessa l6sningar och anpassningar som individerna genomfor ar standigt i

forandring da det ar ett svar pa yttre eller interna angelagenheter som dven ar foranderliga och
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ter sig olika fran situation till situation. Dessa anstrangningar kan vara saval fysiska som

psykiska for att rada bot pa den yttre eller inre stress som har infinit sig.

Det finns olika strategier inom coping, dessa strategier representerar de olika anstrangningar
och lésningar som olika individer anvander sig utav for att ta sig ut ur svara situationer som
har uppstatt. Inom alla dessa strategier sa finns det tva breda och generella strategier som gar
att precisera och kanna igen, problemlésande samt kénsloorienterade strategier. Dar
problemldsande coping-strategier ar 16sningar som kréver en forandring av de omstandigheter
som rader for att minska stressen och kanslostyrda strategier syftar till att kontrollera och
reglera personens kanslor som paverkats negativt av en situation. Vilken strategi som
manniskor anvander sig utav beror dels pa individens egen personlighet, dels vilken grad av

stressfull situation som uppstatt (Ahmadi 2008).

Fortsatt sa visar Ahmadi (2008) vid storre okontrollerbara situationer sa anvands den
kanslomassiga coping-strategin i storre utstrackning medan i mer kontrollerbara lagen sa
dominerar den problemlésande strategin. Det finns olika slutmal med coping-strategier,
antingen sa vill individen forandra situationen, vilket kan bendmnas som en aktiv strategi,
eller sa vill individen enbart minska pa det upplevda besvaret och detta symboliserar en passiv
strategi. En passiv strategi kan efterliknas med att den drabbande l&mnar 6ver ansvaret for
besvaret, men detta synsatt mots med en vis del av kritik da manga forskare menar att det
finns lagen dar aktiva losningar inte ar gangbart, vid tex allvarliga sjukdomar. Vilket innebar
att den drabbande inte aktiv valt att inta en passiv standpunkt. Forskare ar dock 6verens om
att en aktiv malbild ar den battre av dem bada om stressfulla situationer ska hanteras pa basta

satt.

Utover strategier sa finns det fem olika coping-modeller som aven de ar sa pass identifierbara
och generaliserande hos manniskor sa att det gar att faststalla som identifierbara modeller.
Coping-modeller kan beskrivas som olika satt som personen i fraga véljer att reagera och
mentalt bemdta den situation som uppstatt. Den forsta bendamns som kamparanda, dar
personen i fraga ser utmaningen och gar in med installningen att det har kommer jag att I6sa.
Den andra &r fornekande, vilket innebdr att personen inte ser allvaret och riskerna med
situationen. Den tredje &r fatalistisk hallning som innebér att personen accepterar laget och

intar en passiv roll (Ahmadi 2008).

Den fjarde modellen visar till en instélining av hjalpléshet och hoppldshet. Har tar den

drabbande en mental inriktning som innebér att de inte ser nagra lésningar och pa sa vis later



situationen forlopa som konsekvens. Den femte och sista modellen benamns som angest och
beskriver personer som begrundar och oroar sig mer dn nagonting annat. Nastan all vaken tid
ga at att vertanka och minskar sitt handlingsutrymme. Dessa modeller &r aven flytande och
en individ kan anvanda sig av alla i samma situation eller kombinera vissa med varandra
(Ahmadi 2008).

10



4 Metod

4.1 Forskningsdesign

Forskningsdesignen som jag kommer att utga ifran ar en fallstudiedesign. Vilket Bryman
(2016, s 96-97) visar sa ar det en design som pa ett mer detaljerat plan kan beskriva och visa
mer ingaende tolkningar av ett eller nagra fall. Fokuset ligger saledes for det mesta pa den
specifika situationen som uppstatt eller miljon som paverkansfaktor. | detta fall s& kommer
platsen att ha en inverkan da studiet utgar fran universitetsstudenter som studerar pa Umea
universitet men huvudfokusen kommer att ligga pa det intervjuades upplevelser och asikter
dar platsen mer uppfyller en geografisk punkt. Saledes blir inte platsen av allt for stor vikt nar
forskningen utfors och analysen av data ska insamlas. Men det uppfyller en viss del av
betydelse da undersokningen kan visa pa vissa monster och tendenser som kan komma att
dyka upp om hur universitetet véljer att bedriva sin undervisning som paverkar studenternas

upplevelse av stress.

Det finns olika typer av fall som en fallstudie kan beskriva och fanga upp, i detta sa syftar
studien till att beskriva det representativa eller typiska fallet. Har ar fokus pa att beskriva och
visa pa hur den vardagliga situationens omstandigheter paverkar fallet. Utgangspunkten blir
darfor att forsoka ge en bredare bild om ett problem eller situation som beskriver nagot som
sker regelbundet och kan representera en storre grupp (Bryman 2016, 98-99).

4.2 Forskningsfragor

Kvalitativ forskning tenderar generellt att vara mer av en 6ppen karaktar, det kan &ven
paverka valet och utformningen av forskningsfragorna. Det kan medféra en risk att
forskningsfragorna blir for omfattande och insamlingen av data likasa (Bryman 2016, 117).
For att se till att den kvalitativa forskningens upplagg skulle inte skulle paverka
fragestallningarna sa har jag utgatt fran Brymans (2016, s.121) kriterier for framtagning av
forskningsfragor. Nagra av dessa kriterier ar att fragorna ska vara tydliga, ar fragorna tydliga

att forstd, sa blir det dven begripligt.

Fortsatt sa visar Brymans (2016, s.121) att det aven ska finnas en mdjlighet att undersoka och
utforska fragestallningarna. Utformningen av fragorna kan saledes inte vara for otydliga sa det
inte ges en mojlighet att forsta vad som efterfragas. Det ar aven viktigt att omradet som
fragorna utgar ifran har en forskningsbakgrund eller litteratur inom omradet existerar, pa sa
vis sa finns det en majlighet att studera &mnet. Vid framtagningen av mer an en fraga sa ska

dessa ha en koppling till varandra. Aven om det finns tidigare forskning och litteratur om
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amnet sa bor fragorna ge en mojlighet att ta fram ny information inom omradet. Slutligen sa

far inte forskningsfragorna vara for snava eller for omfattande.

4.3 Kvalitativ intervju

Denna rapport kommer att utga fran kvalitativa intervjuer, som Bryman (2016, 561-562) visar
sa tenderar tillvagangsattet vara mindre strukturerat. Detta & som konsekvens av att fokuset i
en kvalitativ intervju syftar till att undersoka och forsta den intervjuandes standpunkter.
Intervjun far sdledes rora sig fritt efter vad den intervjupersonen upplevelser, tankar och idéer
om vad som ar relevant och intressant i amnet. Har ar aven fokus pa att svaren som

framkommer ar djupa och beskrivande, som kan tolkas samt undersokas.

Den typen av kvalitativ intervju som kommer att genomforas ar en semistrukturerad intervju,
denna intervjutyp karaktariseras av att intervjupersonen har formanen att utforma svaren pa
fragorna efter eget behov. Det sker en anpassning for varje person som &r med i studien och
ger en egen personlig vinkel och frihet. Fragorna som stélls behdver inte heller planeras i
forvag i nagon specifik ordningsfoljd och folja efter den skapade intervjuguiden. Det kan dven
dyka upp amnen och fragor som inte & med i guiden. Det &r av stor vikt att fokuset ligger pa
hur intervjupersonen tolkar, forstar och uppfattar olika handelseforlopp. Det som utmarker en
semistrukturerad intervju ar att forskaren i fraga har ett tydligt fokus med intervjun och vet
vilka fragestéllningar som ska avhandlas (Bryman 2016, 563-564).

4.4 Urval

Nar det kommer till urvalet s3 kommer denna studie att utga fran ett malstyrt urval, som
Bryman (2016, s. 495-496) visar sa innebar det att de personerna som kommer att inga i
undersokningen véljs ut strategiskt och med eftertanke. Konstruktionen av forskningsfragorna
kommer darfor att vagleda och begrénsa vilka deltagare som kan vara relevanta for
undersokningen. | denna studie sa ar respondenterna i fraga stundeter som léser sitt andra
amne pa lararutbildningen. Studenterna har saledes avverkat sitt forsta &mne och har alla

minst sex terminer pa Umea universitet.

Fortsatt sa visar Bryman (2016, s 498-499) att for malstyrda urval sa finns det tydliga
sékerhetsstallda strategier infor studien som gor att urvalet for undersokningen faststalls tidigt
i processen. Av den anledningen sa tillkommer det inte nagra nya respondenter nar
undersokningen ar paborjad. Deltagarna som ar med i undersokningen &r dven utvalda efter

specifika kriterier som maste uppfyllas for att dem ska fa delta, detta arbetssatt kan aven
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beskrivas som ett teoretiskt urval. Det gor det &ven mojligt att forkasta information som dyker
upp under undersokningen om detta inte bidrar med relevans till studien.

Urvalets storlek ar aven detta framtaget av Bryman (2016, s. 508) som har konstruerat

foljande fempunktslista for att belysa vad som ar relevant nér ett urval ska identifieras

1. Forsta steget som beskrivs bendamns som mattnad, det ar en indikator som visar pa nar
tillrackligt med data har samlats in. Det behdvs sattas en grans sa det inte blir for
mycket att analysera och mattnad syftar till att beskriva ndr datainsamlingen har blivit
tillracklig.

2. Minimikravet, som beskriver det minsta antalet deltagare som kan delta i
undersokningen. Det finns dock ingen fast siffra att forhalla sig till da det ar helt
beroende pa undersokningens karaktar och storlek.

3. Forskningens stil, vilket avhandlar samtalsanalysen och hur undersokningen ska ga till
vaga.

4. Heterogenitet, som syftar till att ge en bild av vad det &r for urval som har
framkommit, vilka ar deltagarna, vad representerar dem. Nar ett urval blir storre sa ar
det av storre vikt att urvalet kan ge en rattvis bild av populationen.

5. Sist ut sa kommer forskningsfragornas betydelse och deras paverkan for urvalet
storlek och omfattning. Bredare och mer generella forskningsfragor tenderar att krava
ett storre urval for att kunna besvaras. Nar forskningsfragorna minskar i omfang sa gor

aven kravet pa urvalets storlek detsamma.

4.5 Deltagare

Deltagare i denna studie studerar alla pad Umea universitet och samtliga laser
amneslararprogrammet. Studietiden for alla deltagare &r fyra ars studier pa universitetet,
saledes har samtliga lararstudenter hunnit avverka tva &mnen. Samtliga i undersékningen har
studerat idrott och hélsa som forsta amne. Aldern hos deltagarna varierade mellan 24 ar upp

till 27 ar och konsfordelningen var primart man.

4.6 Utformning av intervjuguide

Som Bryman (2016, s 565-566) papekar sa ar forsta steget i utformningen av en intervjuguide
att fundera pa vad som man ar ute efter att uppna. Finns det nagra oklarheter runt
fragestallningarna som &r framtagna for detta syfte, om sa ar fallet gar det att skriva om dessa
eller addera en ny fragestéllning. Fragorna ska klara av att svara pa de funderingar som temat

beror, men det ar viktigt att det sker utifran deltagarnas perspektiv och upplevelser. Det
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underlattar om en viss ordning géllande fragorna uppréattas men att denna ordningsféljd inte
behdver foljas om intervjun tar en annan riktning. Undvika att stélla ledande fragor som for

konversationen i en viss riktning och svar. Detta kan paverka deltagarens svar och tankegang.

Fortsatt sa kan det vara bra att bli bekvam med miljon som deltagarna ror sig inom, vilket inte
var ett problem da jag sjélv studerar och tillbringar tid pa Universitetet. Pilotintervjuer har
aven genomforts sa att jag kan analysera och reflektera éver vad som gick bra och mindre bra
i intervjuerna. Bryman (2016, s 567) visar dven pa en 10 punkts lista som &r framtagen av
Kvale (1996) och utgdr kriterier for en framgangsrik intervjuare. Dar finns nagra punkter som
syftar till att forbereda intervjuaren infor intervjun, nagra av punkter dar ar féljande. Att
intervjuaren ar insatt i amnet och fokuset for intervjun ar tydlig. Strukturerad i den man att
syftet for intervjun laggs fram till deltagarna innan de deltar och &r éppen for fragor och
synpunkter. Att intervjuaren tolkar det som sags men utan att patvinga deltagarna sina egna
slutsatser och idéer. Dessa ar nagra av punkterna som har efterfoljts i samband med

intervjuerna.

4.7 Tematisk analys

Precis som Bryman (2016, s 702—703) visar sa ar en tematisk analys nar det kommer till
analys av kvalitativ data ett av de mer anvanda angreppssatten. Denna typ av analys utgar fran
att identifiera olika teman eller monster som uppstar fran den insamlade kvalitativa data som
ar framtagen. Teman som blir framtagna har en koppling till forskningens centrala fragor och
syfte. Vad ar da ett tema och hur gar processen till for att identifiera sadana? Bryman (2016, s
705) har sammanstallt en lista med fokus pa att identifiera teman i den insamlade data som
finns att tillga. Repetitioner av ord eller termer ar en de enklare satten att identifiera teman,
nar ndgonting standigt ar aterkommande i intervjuskrifterna sa gar det att faststélla som ett
tema. Likheter och skillnader i texterna fran respondenterna likasa och undersoka dessa for att
se vad det &r for samband samt olikheter i deras historier. | processen for ett framtagande av
ett tema sa ar det enbart relevant om dessa repetitioner av ord har en tydlig koppling till

forskningens syfte och kan bidra till studien som genomfors.

4.8 Etik

FoOr denna uppsatts sa har jag utgatt fran de etiska riktlinjerna som géller for forskning inom
Sverige. Nagra av dessa punkter som Bryman (2016, s 170-171) beskriver och som innefattas
inom de etiska riktlinjerna &r informationskravet. Det innebér att forskaren har som krav att

informerar dem som &r delaktiga i undersokningen vad syftet ar, att undersokningen ar helt
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frivillig och att deltagarna har mojligheten att dra sig ur om dem vill. Samtyckeskravet
meddelar deltagarna sin rétt till frivilligt deltagande och konfidentialitetskravet innebar att
uppgifter som beror deltagarna kommer att behandlas med beaktning och férsiktighet. Till sist
sa kommer nyttjandekravet, dar informationen som framkommer av undersokningen enbart

kommer att anvandas for &ndamalet som beror forskningen.

4.9 Metoddiskussion

Syftet med den har studien var att undersoka och studera hur studenter pad Umea universitet
moter stress i och runt studierna, hur stressen tar sig uttryck och deltagarnas hantering av
stressen som uppstar. Nedan sa kommer jag diskutera for och nackdelar fran nagra av
punkterna fran metoden och eventuella problem som uppstatt for att uppna mitt syfte med

studien.

4.9.1 Utformning

Studien inriktade sig mot lararstudenter som hade last mer &n ett &mne i studierna och saledes
var i slutet av sin tid som studenter pa amneslararprogrammet. For att kunna inhamta den
information som efterfragades i mina fragestallningar sa blev ansatsen till denna studie en
kvalitativ undersokning i from av en semistrukturerad intervju med deltagarna. Anledningen
till att det blev en intervjustudie i stéllet for en enkatundersokning var att jag ville ga i djupet
och kunna analysera varje enskild students komplexa tankar och idéer géllande deras egna
erfarenheter om stress. Semistrukturerade intervjuer fungerade bra och gjorde sa att det fanns
en viss struktur att férhalla sig till, men det gjorde &ven att samtalet tillats ga sin egen riktning
for att kunna hitta andra infallsvinklar till komplexa fragor. Nackdelen med en intervjustudie
som enbart riktar in sig mot ett fatal deltagare &r att generaliserbarheten blir 1dg jamfort med

en storre enkéatundersokning.

4.9.2 Urval

Jag gjorde dven hér ett aktivt val en bit in i processen att fokusera pa studenter som har last
idrott och halsa som forsta amne. Detta for att se om det skulle uppsta nagra tydliga skillnader
mellan upplevelserna géllande stress nar det &r ett mer praktiskt inriktat uppléagg sasom
idrotten erbjuder kontra ett mer teoretiskt fokuserat andraamne. Saledes blev dem fyra utvalda
respondenterna konstillhorighet enbart man, da utbudet var 6vervéldigande méan som studerat
den linjen och mojliga aktiva studenter som kunde delta i denna studie enbart var méan. Det
forsvann tva kvinnliga kandidater i sista stund som gjorde att utfallet blev detta. Fokuset har

lag saledes mer pa att se om det fanns nagra strukturella skillnader mellan de olika
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amnesstudierna som deltagarna hade erfarenhet av och hade upplevt under sina studier, mer
an konstillnérighetens betydelse. Aven om det kan finnas en intressant aspekt att jamfora
stresshantering och upplevelse av stress mellan konen sa &r det inte studiens primara syfte och

kommer saledes inte paverka resultatet eller utformningen av rapporten.

Det fanns dock inte en stor noterbar skillnad nar det kom till upplevelsen av stress i ett mer
praktiskt orienterat amne kontra ett mer teoriinriktat amne. Sa denna specifika inriktning av
vilka amnen som lararstudenterna hade studerat lades ingen vidare storre vikt pa nar
tolkningen av resultatet genomférdes. Fordelen med ett malstyrt urval som anvandes for
denna studie gor sig gallande att jag kunde styra vilka som skulle kunna delta och pa sa vis
styra undersokningen i ratt riktning. Om ett malstyrt urval inte skulle appliceras sa hade det
varit valdigt tidkravande att intervjua och hitta personer som hade den aktuella bakgrunden

och erfarenheterna som efterfragades.

4.9.3 Kallor

Den fakta och information som jag har valt att utga ifran nar det kommer till denna studie ser
jag som relevant och kan bidra med nyttig information gallande &mnet. Det kan &ven hjalpa
till och bidra med nya insikter och hjalpa mig med att uppna studiens syfte och
fragestallningar. Amnet stress ar aven det ett omdebatterat amne som standigt kommer till nya
insikter och information, med det i baktanke sa anser jag dven att majoriteten av kallorna som

har anvants star i relevans idag och inte ar utdaterade uppgifter och information.
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5 Resultat

Har kommer studiens syfte, att studera och undersoka studenter vid Umea universitet och
deras upplevelser gallande stressymptom, faktorer som paverkar och hantering av stress att
analyseras och besvaras genom en tematisk analys.

5.1 Identifiering av teman
Det teman som har identifieras ar uppdelade i tre huvudkategorier, som var for sig syftar till
att besvara de tre fragestallningarna, hur stressymptomen tar sig i uttryck, vilka faktorer som

paverkar upplevelsen av stress och hur hanteringen av stressen gar till.

Det forsta temat, vilket fick benamningen symptom, belyser de stressrelaterade symptom som
uppstatt hos deltagarna. Dar identifierades tva olika underkategorier som forsokte visa pa
skillnader i karaktarerna pa de olika symptomen som uppstod, dar av sa blev dem tva
kategorierna, ett for fysiska symptom och det andra for psykiska symptom.

Det andra temat, faktorer, identifierades och har fem underkategorier med olika typer av
faktorer som har paverkat studenternas upplevelse av stress. Dessa underkategorier &r
prestation, otydlighet, forvantan, framforhallning och motivation.

Slutligen sa har det sista temat som identifierades benamnts hantering, det utgar fran
deltagarnas stresshantering. | detta tema sa uppstod fyra underkategorier, rutiner, aktiviteter,
kunskap och acceptans som dvergripande termer for olika typer av stresshantering som

studenterna anvanda sig utav for att minska stressen.

5.2 Symptom

Det forsta temat som identifierades handlar om symptomen som stressen medfor, dar
deltagarnas egna upplevelser om hur stressen paverkar dem bade psykiskt och fysiskt lyfts
fram. Detta tema fokuserar enbart pa hur upplevelsen av stressen tar sig i uttryck och syftar
saledes inte till att belysa olika faktorer som gor att besvéren har framkommit. Har
identifierades tva underkategorier, i vilket det gors ett forsok att sarskilja pa de fysiska och
psykiska besvéren, dven om dessa i vissa fall ar svara att skilja at. Syftet att atskilja dessa tva i
olika underkategorier &r for att enklare kunna belysa olika skillnader som stressrelaterade

besvar kan anta.
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5.2.1 Fysiska

Detta ar nagot som alla deltagare i studien hade upplevt, besvéren kunde daremot variera fran
deltagare till deltagare, men alla symptom som togs upp kunde harledas till stress kopplat till
skolan. Respondent x3 beskriver nedan hur det kunde kénnas i kroppen under en stressfylid

period och respondent x4 och x2 beskriver sina upplevda besvér:

” Ja alltsa huvudvirk ar ett vanligt symptom att man utarbetar sig sjalv” (x3)

”Ja, men nu har jag ju for évrigt magkatarr som kom under studietiden. Jag vet inte om det

beror pa att jag varit stressad lite, for det ar ju ofta symptom pa stress” (x4)

”Ja, jag hade ju en period d for nigra ar sedan som di hade jag ju utbrinningssymptom. Sa
att jag kunde vakna pa morgon och liksom hade kvéljningar. Jag spydde inte alltid, men det
hande att liksom vaknade pa morgonen och sa var jag tvungen och springa till toan. For att

spy liksom.” (x2)

Dessa symptom é&r starkt betingade till stress och deltagarna har upplevde saval fysisk som
psykisk stress, men dessa symptom tog sig till storsta del i uttryck i fysiska reaktioner i
kroppen och kan séledes kategoriseras in i denna kategori. Med huvudvérk och kroppsliga

problem i huvudfokus.

5.2.2 Psykiska
Denna underkategori i temat forsoker belysa de psykiska symptom som samtliga deltagare
medgav att dem kéant av under studietiden. Nagra av dessa psykiska besvér beskrivs och

redogors av respondenterna x1 och x2:

”Det kan ju vara alltifrdn att man ligger sent pa kvéllen och inte kan sova. Efter liksom en dag
med pluggande, att man kommer hem och kanske inte riktigt kan slappna av pa samma sétt. Ja

att man har svart att koppla ifran plugget. Att det ar liksom konstant. Gar runt och funderar
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och tanker och dubbelkollar. Det dr vl de fraimsta symptomen for mig, i alla fall just det.”
(x1)

”Sen bara generell trotthet skulle jag siga nér jag tinker tillbaka till da det har varit mycket i
skolan. DA har det varit alltsa ett allmant slitage pa kroppen, tex nar man vaknar upp pa

morgonen och far nigra sekunder av glidje och sen sé blir man dyster direkt.” (x3)

Det vanligaste som det pratades om ndr det kom till psykiska symptom gallande stressens
paverkan hos deltagarna var den generella trottheten som standigt var narvarande. Det kunde
resultera till 1ag energi i vardagen men aven utveckla ett problem pa natterna, da i form av
soémnbrist. Angest éver studierna och tillvaron var ocks ett psykiskt tillstdnd som ndmndes

och blev mer nérvarande under jobbiga perioder i studierna.

5.3 Faktorer

Det andra temat som ar framtaget for att besvara den andra fragestallningen utgar fran vilka
faktorer som gor att studenterna i denna studie blir utsatta for stress i anslutning till sina
studier. Har kommer deras egna tankar och reflektioner om faktorer, dels som dem sjélva kan

paverka och styra over, dels faktorer som universitetet bidrar med till en 6kad stressniva.

5.3.1 Prestation

Den forsta kategorin i temat faktorer och en av anledningarna som respondenterna upplevde
besvar med stress, var pressen som uppstatt i samband med tentamen och inlamningar. Det &r
en prestationsbaserad stress som uppstar i samband med olika typer av examinationer inom
studierna och enligt studenterna sa ar detta nagot som har varit genomgaende under deras
studieperiod pa universitetet. Respondent x1, x2 och x3 beskriver féljande symptom vid

examinationstillfallen:

”Ja absolut varje tentaperiod skulle vél sdga att det dr nagot, ett paslag av stress, men det
tanker jag ar ganska naturligt. Dels man vill ju klara tentamen och prestera bra. Men det &r
framst under de perioderna, eller de veckorna, nér det ar tentamen som det kan vara lite extra.

Eller man kénner av det extra mycket.” (x1)
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”En anspédnning i kroppen som sen kulminerar eller ndr klimax snarare och sen dippar sé att,
det byggs upp fram till tentamen. Veckan innan tentamen sa brukar det kunna vara ganska,

inte outhardligt, men det &r i alla fall tungt.” (x2)

»Just den har prestationshetsen som nagonstans leder till de har stressgrejerna.” (x2)

”Det har varit innan tentamen, som har fatt mig att ma sa dar, man har vaknat upp pa natten
och att man har raknat matte i sdmnen och vaknar upp till helt svettig. Ja, men det &r ju sa har

innan de &r tunga perioderna nér det &r mycket, da &r man ju sliten.” (x3)

”Ja sdkert en stor del sjalvforvallat att man har hoga krav pa sig sjélv, att man vill klara allting
och det &r ju ingenting som universitet har gjort till, utan det ar bara att man vill vara en

monsterelev.” (x3)

Det &r tydligt att alla studenterna upplever den prestationshaserade stressen som extra pataglig
nar det narmar sig examinationstillfalle. Det blir ett tillfalle som stéller kravhildningen pa
studenternas formaga och pressen att leverera till sin spetts, vilket renderar i en hog
upplevelse av stress for samtliga studenter. Nagra av studenterna upplever den egna
kravbildningen minst lika jobbig som sjélva examinationen och universitetets krav pa

studenten.

5.3.2 Otydlighet

Négot som alla studenter pratade om i nagon form handlade om en otydlighet fran
universitetets sida, det kunde uttrycka sig i olika former och &r den andra kategorin under
temat faktorer. Antingen sa var det otydligt med vad som férvantades av studenterna, vilka
krav och prestationer som kravdes eller sa fanns det en otydlighet i strukturen och upplagget i
schemat som skapade ett stressmoment. Respondent x3 utvecklar om otydligheten i upplagget
hos universitetet och foérdelarna nér det ar tydligt vad som ska géras och respondent x1 &r med

pa samma linje:
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”Det har varit det de kurserna jag ldst pd senaste har varit vildigt transparenta. Det har bara
varit att det varit generellt hog arbetsborda da och det har skapat stressen. Men nu tycker jag
det ar valdigt bra. Det ar transparent, sd man vet vad man ska kunna och da har jag inte heller

s hog stress.” (X3)

”...men nog tror jag att det finns andra som vill ha det tydligare kanske instruktioner ibland
och liksom mer tydlighet fran universitetets sida.” (x1)

Bada studenterna efterfragar mer tydlighet fran universitetet och resonerar om att det hade
kunnat bidra med en mindre stressbdrda som konsekvens for dem sjalva och for andra
studenter. Transparens och tydlighet skapar mer struktur i studierna och studenterna kan pa sa

vis planera sina studier lattare.

5.3.3 FOrvantan

Kategori tre & nagot som samtliga respondenter pratade om som dem upplevde var nara
besléktat med stressen som otydligheten uppgav, det var oklarheter i vad som forvantades av
dem inom studierna. Nar studenterna inte visste vad som de aktuella kurserna efterfragade i
from av kunskap och svarighetsniva sa uppstod en niva av stress och oro hos deltagarna.
Respondent x3 utvecklade foljande resonemang som respondent x2 senare ocksa berorde:

”...ja pa idrotten sa var val stressen mer att det blev inte helt klart alltid vad man skulle kunna

och vad som forvantades av en...” (x3)

’Da var det endast enstaka salstentor, vilket gjorde att man hade koll pa vad som forvantades
av en hela tiden. Nu svavar man fram till sista sekund, nar man far 6ppna tentabladet, sa
svavar man i ovisshet. Och den hér ovissa faktorn, i tillvaron som &r standigt narvarande, den
ar narvarande i 5 veckor, om kursen stracker sig sa lange. Den tung. Den &r jattetung. Hade

man vetat vad som férvantas av en, da hade det nog varit pa ett helt annat sétt.” (x2)
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Nar universitetet kan ge tydliga instruktioner och klarar av att pavisa for studenterna vad som
kravs av dem sa visar respondenterna att deras stressniva minskar. Otydlighet och férvantan
ar tva faktorer som &r nara beslaktade och gar allt som oftast hand i hand nér respondenterna
resonerar om vad som ar en bidragande faktor till deras upplevelse av stress. Nar momenten
bli otydliga sa forsvinner ocksa studenternas bild av vad som forvéntas av dem och ger
uppskov till en 6kad kéansla av stress.

5.3.4 Framforhallning

Inom universitetsstudierna sa finns det en aspekt som nagra av deltagarna i intervjuerna har
namnt som paverkar den upplevda stressen i studierna, vilket ar den egna framférhallningen.
Det spelar ingen roll hur strukturerat och tydligt som universitetet gor det for studenterna, om
inte de i sin tur planerar och sjalva atar sig arbetet som maste goras sa kommer det att byggas
upp stress och &r dven den fjarde underkategorin som identifierades. Respondent x4 beskriver
foljande om sin upplevda stress relaterat till framforhallning och respondent x1 resonerar

liknande gallande att inte nyttja den tid som finns i ens befogande:

”Alltsd, den ar ju mycket sjalvforvéllad, saklart att om jag skulle ta tag i grejerna direkt sa
hade det nu formodligen minskat. Om man hade legat bra i fas hela tiden, liksom da tror jag

inte blir lika stressigt i det ldnga loppet.” (x4)

»...det ar ju dels att man liksom inte pluggar tillrackligt, da ar det ju ganska vanligt att man

kanner att, okej, jag har inte lagt ner den tiden som behdvs.” (x1)

Bade respondent x1 och x4 marker att stressnivan 6kar nar forberedelserna infor en
examination inte har varit optimala. Det har funnits tid till deras befogande att ta tag i
studierna och ge sig sjalva de basta forutsattningarna for att lyckas men av nagon anledning
inte prioriterat en bra framforhallning av studierna, vilket i sin tur genererar ytterligare ett

stresspaslag.

5.3.5 Motivation
Slutligen sa fanns det en sista underkategori som framkom under intervjuerna med

respondenterna som paverkade deras studier och som slutligen fick konsekvenser for deras
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stressniva. Motivation var en faktor som togs upp av respondent x4 och respondent x2
utvecklar géllande den egna drivkraften att hantera stressen:

”Men sen vet jag inte om den har blivit mer, for att man har lite simre motivation nu pa slutet,

kanske sa att man inte &r lika bra pa att gora grejerna i tid heller.” (x4)

”Sen har jag valt att sitta mig i den hir situationen att plugga pa universitetet och da far jag

forhalla mig till de riktlinjer och det kraven som stélls.”(X2)

Detta &mne kom pa tal om hur stressen har 6kat pa senare ar i deras studietid och var i
samband med studentens framforhallning nar det kom till studierna. Nar motivationen sjonk
sa blev det en dkad upplev kansla av stress som konsekvens. Dels for att framforhallningen
och strukturerna for att studera fallerade som konsekvens, dels att studiernas mening tappade i
betydelse. En del av motivationen som gar att se ovan, handlar om att hantera stressen som

uppstatt, for att det ar sjalvforvallat.

5.4 Hantering

Det sista temat som ar framtaget av intervjuerna syftar till att besvara den sista
fragestallningen och fokuserar pa studenternas hantering av stress. Har utgar rapporteringen
av studenternas egna tankar och reflektioner gallande deras stresshantering. VVad som har
fungerat bra och mindre bra for deltagarna och varfor det &r viktigt att hantera stressen som

uppstar.

5.4.1 Rutiner

Nar det kommer till hanteringen av stress sa var det tydligt att en majoritet av deltagarna var
medvetna om betydelsen av att hantera den uppbyggda stressen. En av l6sningarna som fick
bli en egen underkategori i temat var rutiner, i detta fall rutiner i vardagen och rutiner som var
kopplade till studierna. Studieteknik som studenterna har utvecklat genom aren som dem
sjalva kan luta sig tillbaka mot och vet att det ger resultat. Respondent x1 utvecklar féljande
resonemang om studierutiner och respondent x2 belyser ocksa vikten av att skapa tydliga

rutiner i vardagen, dar studierutiner &r en viktig del:
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”Men jag skulle dndéa sdga att stressen finns ju dir d4nda, men jag tror det anda hjdlper att man
vet att okej, men jag har gjort det har forut. Jag har studerat pa det hér viset och det har
fungerat tidigare, sa det &r anda nagot att man kan luta sig tillbaka mot. Sa det &r val min
strategi som jag utvecklat. Och att man blir battre pa liksom slappna av pa kvéllar nar man
kommer hem, att man séger okej, jag pluggar mellan de hér tiderna och sen pluggar man inget

mer.” (x1)

”Det ar att ha struktur och det &r liksom jag kliver upp precis samma tid pa varenda morgon.
Foljer en rutin pa morgon och en pa kvéllen sa att forsta timmen av min dag och den sista
timmen av min dag ser generellt exakt likadant ut varje dag. Och det ar ndgon form av att fa
att fa struktur pa de bitarna har for mig skapat utrymme till att vara kreativ och inte kanna sa

mycket stress under resterande tid av dygnet.” (x2)

Rutinerna i vardagen ger en tydlig struktur som manga av deltagarna &r inne pa och belyser
vikten utav. Det respondent x1 och x2 lyfter fram ar ett storre fokus pa att fa rutiner inom
studierna men rutiner utéver skolans varld har ocksa berdrts och det hjélper till att minska
stressen éver lag i vardagen. Fortsatt sa beskriver respondent x2 de negativa konsekvenser

som kan uppsta da ens egna rutiner forsvinner:

”Under en period tidigare, sd blev det lite av en ond cirkel, alltsd man &r ute och festar
festandet skapar kanske mer stress. Man hinner inte gora allting, du far mer generell angest
efter, kanske en utekvall sa att. Absolut ibland sa valde jag festen framfor sunda levnadssatt

vilket genererade negativa konsekvenser. Sé ja det har gjort.” (x2)

Det blir tydligt vilka negativa konsekvenser ett osunt leverne gor for den sjalvupplevda

stressen. | detta specifika fall sa kan ett osunt leverne beskrivas som alkohol och festande som
forstorde rutinerna. Men oavsett vad som forstorde rutinerna sa gav det en tydlig negativ

effekt for den upplevda stressen.
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5.4.2 Aktiviteter

Utover rutinerna som alla deltagare i studien var inne pa sa var en majoritet av respondenterna
dverens om att nagon form av aktivitet eller hobby utanfor studierna underlattade
stressnivaerna i kroppen. Dels for att mentalt kunna koppla bort fran studierna och agna sig at
nagon typ av aktivitet. Saledes blev aktiviteter underkategorin nummer tva inom temat
stresshantering och respondent x4 belyser fér och nackdelar med denna typ av

stresshanteringsform:

”Men typ tidigare nér jag trianar fotboll och innebandy och séddant hir da tar det ju bort en del
anda. Eller ibland kan det ocksa ¢ka stressen for att man kanske inte kanner att man har tid att
trana, men man gor det &nda. Men i de allra flesta fall sa under sjélva traningspasset och

tdnker man ju inte pa det som ér stressigt och man lever man ju liksom 1 nuet.” (x4)

Fortsatt sa pratar respondent x2 om aktiviteter som hjalper till for att komma bort fran
studiestressen och som fungerar véldigt bra for att minska pressen. Det &r inte enbart fysiskt
kravande aktiviteter som hjalper, vilken respondent x4 understryker nér vi pratar om tekniker
géllande stresshantering, utan mer kénslan av att mentalt slappa problemen hjalper till minst

lika mycket:

”Ja dels ska det ju gora i stunden, till exempel tridna, yoga, ldsa bocker, ga promenader alltsa.

Sadana typer av stresshantering.” (x2)

”Det finns sikert flera bra som fungerar och minskar stress och att koppla bort det och inte

alltsa tdnka pd det som dr stressigt hela tiden.” (x4)

Det var tydligt att det fanns en medvetenhet hos samtliga deltagare om att 4gna sig at annat an
bara studierna utanfor skolan att det hjalpte for att ma béattre. Det fanns en blandad
uppfattning mellan att det var den fysiologiska effekten i kroppen som gjorde att valmaende

blev béttre efter avslutad aktivitet. Men dven att aktiviteten i sig fungerade som en
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avskarmning mentalt fran studierna som gjorde att deltagarna kunde undga att dgna tankekraft

till som resultat av aktiviteten.

5.4.3 Kunskap

Den tredje kategorin som identifierades fungerade likt en forbyggande atgérd av stress, men
aven som en losning vid stressfyllda dagar, det var kunskap om problemet. Om det var
studierelaterad stress sa ansag manga av deltagarna att den basta lésningen var att inforskaffa
sig mer kunskap och &gna mer tid at uppgiften i fraga och acceptera vad som genererade
stressen for att gora nagot at problemet. Har utvecklar respondent x3 om sitt forhallningséatt

till bristande kunskap:

”Alltsd det enda strategin som jag brukar anvinda. Det dr egentligen bara plugga mer och jag
kanner att det &r som en grej som skapar stress. Det &r ju att man borjar lta 6ver resultat att
man inte ska klara nagonting sa da far man ju bara lagga i ett kol och plugga med det sa att

man kénner sig trygg i sin kunskap och da brukar stressen minska” (x3)

Det &r ndgot som samtliga deltagare diskuterade om, en bristande kunskap och forstaelse
bidrog till en 6kad kénsla av stress, saledes sa hjalpte en 6kad kunskap om det som stressade
respondenterna i fraga. Sen om kunskapen som adderades enbart var till att forsta en uppgift i
skolan battre, eller att i ett helhetsperspektiv forsta vad det var som frambringade stressen i
vardagen, sa gav det en storre kansla av kontroll och trygghet. Det resonerar respondent x2

vidare om att en 6kad kunskap kan leda till en 6kad trygghet och lugn:

”Du sitter stressad, jag kan uppleva att ja, men tanken kan Iasa sig lite grann da kanske inte
kan allting som du hade kunnat om du var ett lugnt stadie. P4 samma séatt sa kanske man kan
agera irrationellt i vardagen och reagera pa saker pa ett annat sétt an vad man kanske hade

gjort i sitt lugna rationella normala tillstdnd kanske?” (x2)

Denna kategori gallande stresshantering vaxte fram av att alla deltagare resonerade om
tryggheten som uppstod i kunskap, och det kunde medféra ett lugn som gjorde att stressen i

sin tur minskade.
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5.4.4 Acceptans

Den sista underkategorin som vaxte fram fran intervjuerna med respondenterna var acceptans,
ett accepterande av laget som de befann sig inom. Det symboliserar ett mer passivt
forhallningsatt som var vanligt hos respondenterna i vissa specifika ssmmanhang och

situationer. Nedan sa beskriver respondent x4 nar det forhallningsattet kan ta sig i uttryck:

”Men det ar ju samtidigt alltsa, det &r ju stressigt att vara pa universitetet. Det hor val till lite
tanker jag, sa det gar at bada hallen, tror jag. Det finns ju en del jag kan gdra och sen finns det

ju, jag kan ju inte paverka hur mycket arbete som laggs pa mig.” (x4)

Sen har jag valt att satta mig i den héar situationen att plugga pa universitetet och da far jag
forhalla mig till de riktlinjer och det kraven som stélls. Sa att beroende pa hur man ser pa det.

Absolut. Det &r sjalvforvallat i form av att jag har satt mig pa universitetet.” (x2)

Detta forhallningsatt var nar fragor om stressens inverkan och paverkan pa studenterna kom
pa tal. Det fanns stunder da en del av studenterna kande att stressen kunde upplevas som lite
mindre betydelsefull och allvarlig nar det bara accepterades och pa sa vis kunde forhalla sig
till det.

5.5 Summering av resultat

Det som gick att utlasa fran studien var att alla studenter upplevde stress som var direkt eller
indirekt kopplad till studierna. Studenterna var ocksa val medvetna om vilka symptom som
dem upplevde samt i vilka specifika sammanhang kopplat till skolan som dessa tog sig i
uttryck. Medvetenheten gallande den upplevda stressens symptom och vilka situationer da det
uppstod var genomgaende hos samtliga deltagare men hanteringen av stress var nagot som

inte alla var lika medvetna om och sjélvreflekterande dver.

Kategorierna som framkom, som resultat av den tematiska analysen, visade pa att studenterna
hade liknande tankar och synsatt gallande upplevelsen av stress och vad som paverkade dem.
Dar fanns det ett stort samforstand och liknande resonemang. Stresshanteringens kategorier

var daremot mer spretig och svarare att identifiera lika manga gemensamma namnare.

27



Resultatet av stresshanteringens betydelse visade dock pa att studenterna insag vikten av en
tydlig och bra hantering av den uppbyggda stressen, &ven om inte alla deltagare hade

utstuderade strategier.
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6 Analys

Nedan sa kommer jag att analysera resultatet av intervjuerna och i den processen anvanda mig
av tidigare forskning inom omradet och tidigare namnda teorier for att applicera den

kunskapen till de framkomna resultaten.

6.1 Resultatanalys

Upplagget i min analys ser ut som sadan att jag har valt att fordela resultaten fran den
insamlade data av intervjuerna, likt upplagget i resultatdelen, genom att forst analysera
resultaten som besvara den forsta fragestéllningen. Saledes kommer de symptom som
respondenterna upplevt att analyseras och kopplas till tidigare forskning att presenteras forst.
Sedan sa analyseras innehallet som besvara fragestallning nummer tva, vilka faktorer som
paverkar upplevelsen av stress, for att koppla samman det med teori och tidigare forskning
som ar relevant. Slutligen sa avhandlas stresshanteringen, vilket var den sista fragestéllningen

i ordningen och &ven dar sa tas relevant fakta och teori med i analysen.

6.1.1 Symptom

Det som gick att utlasa fran resultaten gallande studenternas symptom av den stress som
uppstod i samband med studierna pa universitetet foljde (WHO, 2023) beskrivningar av
stressrelaterade symptom. Huvudvark, angest, somnproblem och irritation vilket var nagra av
alla symptom som deltagarna beskrev. Att deltagarna i studien hade en sadan bra dversiktshild
av vad som paverkade och hur det paverkade dem, vilket kan visa pa att stress som fenomen,
precis som Wahrborg (2009) beskriver har blivit ett mer debatterat amne som har tagit sig in i

den vardagliga konversationen.

Fortsatt sa gick det att avlasa av resultaten att nagra av deltagarna ansag att en vis del av stress
aven kunde gynna dem positivt. Det var ndgot som kunde hjélpa dem att accelerera i studierna
och hitta mer strukturer i vardagen for att klara av att méta utmaningarna som studierna
medfdrde. Det ar aven nagot som Wahrborg (2009, 55) beskriver som en typ av funktionell
typ av stress. Den andra typen av stress, dysfunktionell, vilket kan rendera i vérre
sjukdomsforlopp eller depressioner var dven det nagot som nagra av deltagarna hade upplevt
eller fortfarande paverkades av. Vilket ar nagot som Ruthig et al. (2009, 234) pavisade att
studieresultaten for studenter paverkas negativt av denna typ av stress, vilket nagra av

respondenterna hade upplevt.
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6.1.2 Faktorer

Det som gick att utlasa av det insamlade data fran intervjuerna, géllande vilka faktorer i och
runt studierna pa Umea universitet som frambringade stress hos deltagarna, gick att koppla till
det teoretiska perspektivet KASAM. Detta perspektiv redovisas av Antonovsky (2005) och
utgar fran individernas kansla av att tillhora ett ssmmanhang. Aven i detta teoretiska
perspektiv sa har tre teman tagits fram for att kunna identifiera vad det ar som paverkar
individernas kansla av sammanhang och valmaende. Nar studenterna i denna studie pavisade
ett 1agt resultat pa alla eller ndgon av dessa tre teman sa gick det att se att det paverkade deras
psykiska valmaende negativt.

6.1.2.1 Begriplighet
Det forsta temat som Antonovsky (2005, 44-45) identifierade var begriplighet, det gick att se

att studenterna som upplevde en hdg begriplighet dven upplevde en minskad niva av stress.
Detta galler saval infor examinationer, da den prestationsbaserade stressen tog sig i uttryck,
men aven generellt inom studierna, om studenterna visste vad som forvantades av dem sa
minskade den upplevda stressen. Av de faktorer som utloste stress, sa framkom det fran den
tematiska analysen, att fyra av dessa kunde kopplas till begriplighet nar data fran intervjuerna
analyserades. Vilket var féljande teman, prestation, otydlighet, framforhallning och forvantan.
Alla dessa teman var beskrivningar pa faktorer som ansags bidra till en 6kad niva av stress

och nar begripligheten och tydligheten i studierna var lag sa 6kade den upplevda stressen.

Framfor allt gick det att se nar det kommer till temat framférhallning och forvantan, nar
begripligheten upplevdes som lag sa paverkade det studenterna extremt negativt. Rutiner blev
paverkade i en negativ riktning, studenterna visste inte hur deras upplagg skulle se ut och
kunde pa s vis inte planera sina dagar lika tydligt. Forvéantan av vad som skulle ske

existerade inte och stressnivan 6kade som konsekvens.

Det finns ett stort forbattringsomrade for universitetet att utvecklas inom detta omrade, med
hjélp av tydligare instruktioner och béttre framforhallning. Precis som Wahrborg (2009, 65)
visar sa kan denna stress beskrivas som en typ av fylogenetisk stress, har gar det med andra
ord att se att majoriteten av de som blir utsatta av lag begriplighet inom studierna reagerar
likartat. Det uppstar en oro och osdkerhet som &r valdigt svar for individerna att hantera da

uppskovet till oron &r svar att fortydliga pa egen hand.
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6.1.2.2 Hanterbarhet

Temat hanterbarhet, vilket &r det andra temat i ordningen som Antonovsky (2005, 44-45) har
identifierat, visade liknande korrelation till stress som det forsta temat begriplighet innebar for
studenterna. Dar utlastes det av resultaten att samma teman som ovanstaende kunde
identifieras och kopplas till hanterbarhet, dessa var prestation, otydlighet, framforhallning och
forvantan. Nar studenterna pratade om att situationen gick att forsta och hantera sa minskade
deras stress avsevart. Deras framforhallning gick att kontrollera battre, det gick lattare att fa
en tydlig struktur da studenterna kéande att de hade kontroll 6ver situationen. Otydligheten
som ocksa var en faktor som utldste stress, forsvann eller minskade nar hanterbarheten
upplevdes som hdg. Det gick att utldsa att studenterna kénde att det var i deras makt att
paverka nar hanterbarheten var hdg och pa sa vis kunde ett otydligt upplagg reduceras

nagorlunda.

Fortsatt sa upplevdes det som att prestationspressen som uppstod i samband med
examinationer blev mer hanterbar om det framgick vad som skulle examineras, det upplevdes
som lugnande om studenterna kande att det var nagot som dem kunde hantera. Vilket hade en
positiv inverkan gallande deras upplevelse av stress. Men den forsvann inte helt da det
fortfarande fanns kan en kansla av oro da det kravdes en viss typ av anstrangning och

prestation av studenterna. Sista kategorin som berdrdes av hanterbarheten var forvantan.

Studenterna visste vad de skulle forvénta sig av ett moment och kunde pa sa vis dampa sin
oro och angest om det upplevdes att omradet i fraga var hanterbart. Det uppkom resultat fran
intervjuerna att tydligheten och framférhallningen fran universitetet kunde vara hg men om
innehallet i kursen inte var nagot som studenterna kande att dem kunde paverka eller forsta sa
okade deras stressnivaer och dem kénde sig mer som offer for omstandigheterna an nagonting
annat. Det ar d&ven nagot som Antonovsky (2005, 44-45) varnar for kan uppsta som en
konsekvens nar hanterbarheten i en situation ar Iag sa kan individerna kanna sig utsatta for det

sociala sammanhang de befinner sig inom.

6.1.2.3 Meningsfullhet
Meningsfullhet vilket Antonovsky (2005, 44-45) slutligen bendmnde som den tredje

komponenten inom KASAM gick dven att avlasa av resultaten fran studenterna. Nar deras
meningsfullhet var hdg, sa 6kade deras motivation och drivkraft, saledes gick
meningsfullheten att koppla till temat motivation. Det gick att se att studenternas

meningsfullhet kunde minska efter nagra ar i studierna, betydelsen till varfor de var dar, som
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var deras drivkraft tidigare, kunde upplevas som lagre. Aven om dem visste varfor de
pluggade och hade gjorde det av goda skal for framtida arbetssituationer sa paverkades
meningsfullheten negativt. Nar den kandes lagre sa upplevdes dven stressen och oron hogre

an tidigare.

6.1.3 Stresshantering

Nar det kommer till stresshanteringen som studenterna anvande sig utav sa fanns det aven dar
olika strategier som kom pa tal. For att analysera dessa olika strategier och inneborden av
dessa sa utgar jag fran modellen coping som verktyg. Precis som Ahmadi (2008, 81-82) visar
sa ar det en modell som utgar fran att se hur olika individer hanterar stress och motgangar.
Dessa strategier kan saval vara psykiska sadana eller fysiska och beroende pa upplevd
motgang sa fungerar vissa strategier battre an andra. Det som gick att konstatera fran den
insamlade data var att strategierna som anvandes av deltagarna i studien varierade fran person
till person. Beroende pa vilken typ av faktorer som utlGste stressen sa varierade dven

individens egna strategier for att hantera stressen.

| den tematiska analys som gjordes sa uppstod det fyra olika underkategorier gallande
hanteringen av stress, dessa var rutiner, aktiviteter, kunskap och acceptans. Alla dessa fyra
kategorier representerade olika typer av strategier som studenterna utévade for att minska pa
den upplevda stressen. Som Ahmadi (2008, 81-82) utvecklade sa finns det inom coping tva
olika lésningar for att hantera den upplevda stressen, den forsta ar problemlésande strategier
och den andra kansloorienterande. Inom dessa underkategorier som identifierades sa fanns det

tydliga tecken pa bade kansloorienterande I6sningar savéal som problemldsande.

Utover dessa strategier som finns inom coping sa visar Ahmadi (2008, 84) att det finns fem
modeller som syftar till att beskriva individernas mentala instéllning nar dem stalls infor ett
problem. Dessa fem modeller &r sa pass vanliga och har anvants av manniskor under en langre
tid sa generaliserbarheten &r valdigt hog. Nagra av dessa modeller gick urskilja fran

deltagarnas strategier och hur de hanterade motgangarna mentalt.

6.1.3.1 Rutiner

Att etablera rutiner i vardagen och for skolan mer konkret, gar att koppla tydligt till
problemldsande strategier, som syftar till att 16sa ett problem som uppstatt. Vill individen
forandra utgangslaget i den upplevda situationen sa anses det vara en aktiv strategi (Ahmadi,
2008). Med tydliga rutiner for studierna sa klarade studenterna battre av utmaningarna som

olika kurser och examinationer utgjorde. Detta var &ven en av de vanligaste stresshanterings
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strategierna som studenterna anvande sig utav. Aven de studenter som inte reflekterade
avsevart mycket om deras strategier gallande hanteringen av stress, sa upplevde dem att

stressen kunde minska nér det var mer ordning och strukturerat runtom dem.

Rutiner som strategi for att hantera stressen kan enligt Ahmadi (2008) beskrivas som
individer med kdmparanda. Modellen kdmparanda beskriver personer som uppfattar det
upplevda problemet och har instéliningen att det ligger i deras egna hander att sortera upp och
finna en I6sning. Den installningen liknar den problemorienterade strategin, men skillnaden
har &r hur reaktionen och installningen hos individen tar sig i uttryck, medan de tidigare
strategierna mer handlar om att géra upp en plan for att hantera stressen. Denna typ av

hantering ar ofta framgangsrik och leder till resultat.

6.1.3.2 Aktiviteter

Aktiviteter som en strategi for att undga eller dampa den upplevda stressen fungerar daremot
mer som en kansloorienterad strategi da det priméara problemet kommer att kvarsta efter att
aktiviteten i fraga ar avslutad. Dar utvecklade deltagarna mer resonemang om att kunna fly
undan tankarna och oron som lag latent och paverkade studenterna negativt, vilket dven kan
bendmnas som en passiv strategi (Ahmadi, 2008). Det kan anses vara en naturlig reaktion att
vilja koppla bort fran det omrade som utléser det upplevda obehag. Som Hystad et al. (2009,
421-422) belyser sa ar stressen som studenter upplever nasta alltid direkt kopplad till skolan.
Folkhalsomyndigheten (2022) var dven de inne pa samma spar gallande stresshantering, att
aktivt prioritera saker och aktiviteter som for tankegangarna bort fran problemet for att
prioritera sitt vdlmaende. Vilket kan bidra till en forbattring av situationen som individen

befinner sig inom.

Nar det kommer till den mentala installningen till de upplevda besvér som stressen utgjorde sa
kan individerna som anvénde olika aktiviteter som strategi for att minska stressen beskrivas
att anta en mer fornekande installning (Ahmadi, 2008). Den fornekade installningen gick att
utlasa fran resultaten i from av att det kunde kannas befriande att utfora en aktivitet &ven om
kanslan att det kommer paverka ens studieresultat negativt. Men den uppoffringen far det vara

vart for att fa undkomma stressen for en stund.

6.1.3.3 Kunskap

Fortsatt sa gick det att dra liknande slutsatser fran strategin som fick bendmningen kunskap
som for kategorin rutiner. Det var ocksa en strategi som syftade till att 16sa det uppenbara

problem som existerade, vilket var en stressreaktion fran studenterna for att kunskapsnivan
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inte var i paritet med den kunskap som efterfragades inom studierna. Det fanns ett driv och en
forstaelse till vad som kréavs fran studenterna for att reducera stressen som uppstatt. Denna typ
av strategi hade aven likande mentalitet infor svara situationer som individer med kamparanda
uppvisade (Ahmadi, 2008).

6.1.3.4 Acceptans

Den sista kategorin som uppstod ndr det stresshanteringen avhandlades var acceptans av laget
for att kunna kontrollera och lugna ner sig sjélv. Detta gjordes for att kdnna ett lugn i all stress
som uppstod, vilket Ahmadi (2008) visar i sin beskrivning av passiv strategi och en mer
kansloorienterad 16sning. Denna lésning var vanlig vid specifika episoder inom studierna och
inte en langvarig strategi som anvéndes da den inte ger uppskov for att losa situationen. Det
kan dock fungera som en tryggande kénsla av att allting & normalt, trotts att det studenten

upplever &r ett stort obehag, sa kan acceptansen av laget astadkomma en lugnande effekt.

Den mer fatalistiska hallningen som Ahmadi (2008) beskriver gar ocksa att applicera till
denna typ av strategi for stress. En acceptans av utgangslaget. Studenterna kom ofta till detta
resonemang forr eller senare, att det ar en del av universitetslivet och det kommer alltid att
existera stress och mentala pafrestningar som konsekvens. Detta ar ett forhallningssatt att
vanja sig och inta en mer passiv roll till obehaget, pa sa vis sa kan det upplevas som mindre
orovéackande och problematiskt. Ahmadi (2008, 42-43) namnde &ven att de tva sista
modellerna, hjalploshet och angest, ar tva installningar som ar normalt for individer att
anamma vid valdigt pafrestande situationer. Vilket det dven gick att avlasa fran resultaten av

intervjuerna, nar stressen och pressen var for stor sa kunde dessa modeller ta sig till uttryck.

Det som gick att se var nar det narmade sig examinationer och mycket stod pa spel for
studenterna, sa kunde denna typ av mentala installning infinna sig som konsekvens. Det &r
nagot som Ruthig et al. (2009, 233-234) &ven beskrev att en stor del av elever som studerar
kommer forr eller senare drabbas av en depression, vilket var vanligast med forstaarselever.
Nu har hela den har deltagargruppen i studien snart avverkat atta terminer, men det var dven
nagonting som togs upp i intervjuerna, att en normalisering av universitetets krav och en
anpassning till att klarar sig battre mentalt hade uppstatt under aren. En acceptans av
studentlivets utmaningar och krav har underlattat for att bibehalla ett normalt mentalt

valmaende.
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7 Avslutande reflektion & diskussion

Det som gick att utlasa fran analysen av intervjuerna ar att stress ar extremt mangfacetterat
begrepp och som kan exponeras olika fran individ till individ. Eftersom det i mangt och
mycket kan definieras som ett egenupplevt problem sa kan det uppsta svarigheter att se
strukturer och manster som foranleder stress. Precis som Wahrborg (2009) belyser sa ar
dagens stress ett resultat av de strukturer och krav som sétts pa manniskorna men éanda sa ar
det svart att se dessa strukturer. Nar fokuset riktas mer specifikt till en institution som
universitetet, sa borde det vara enklare att avlasa monster och strukturer, an att forsoka tolka
och forsta stress som ett fenomen for hela samhéllet. Men sa ar sannerligen inte fallet, det
finns fortfarande upplevda svarigheter anser jag efter denna studie, att fa grepp om hur en

vardag med betydligt mer reducerad stress inom universitetet ska uppnas.

Med det sagt sa identifierades det monster, tydliga monster, dels fran universitetets sida som
bidrog till stress och studenternas egen paverkan som aven det bidrog. Symptomen som
uppstod av stressen var tydliga och identifierbara. Nagot som var positivt att avlasa fran
resultaten var att studenterna sjalva insag och hade en bra bild av hur symptomen for stress
tog sig i uttryck. Det fanns en tydlig koppling som gjordes mellan huvudvark, angest och
somnproblem till att det var stress som hade foranlat detta tillstind. Medvetenheten som fanns
dar var genomgaende och ett kvitto att diskursen gar at ratt hall nar det kommer till stress i

synnerhet, men psykisk ohélsa i allménhet.

Nar det kommer till faktorerna som paverkar den upplevda stressen sa ar det latt hant att det
allt som oftast blir en egenupplevd sanning och att varje individ saledes har en egen
uppfattning 6ver vad som paverkar just dem sjélva. Vilket &r ett naturligt resultat av stressens
karaktar, som kan upplevas olika beroende pa vem som utsatts. Darfor ar det av yttersta vikt
att belysa och lyfta fram enskilda individers upplevelser och erfarenheter for att se monster

som uppstar. Vilket denna resultatanalys delvis har bidragit med, anser jag.

Det som gors tydligt ar att det finns tva sidor som kan bidra till en minskad upplevelse av
stress. Fran universitetets sida sa efterfragas tydlighet, dels i vad som forvantas av studenterna
i from av kunskap och prestationer, dels en tydlighet gallande strukturerna i och runt kurserna.
Det var nagot som var genomgaende av resultatet utav intervjuerna och som forskning pavisar
bidrar med en 6kad stress nar tydlighet och struktur &r franvarande. Vidare sa kunde
studenternas upplevelser av stress dven visa pa vad som kan goras fran deras sida for att

reducera stresspaslaget som uppstar i samband med studierna.
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Dér fanns det liknande monster som uppstod for att minska faktorerna som bidrog till stress
samt en lyckad hantering av stressen som uppkom. Forst och framst sa var delaktighet en
viktig aspekt som dok upp, att det fanns ett sammanhang dér studenterna kunde géra sig
sjalva hord och paverka situationen. Det betydde mycket for kanslan av att kdanna sig sedd och
accepterad. Vidare sa var det aterigen tydligt med rutiner och struktur i vardagen, nar dessa
aspekter forsvann sa uppstod ett vakuum, ett sorts tomhet med bristande struktur och

osakerhet, som stressen relativt enkelt kunde ersétta.

Sammantaget sa finns det mycket arbeta kvar att gora i att belysa och framja arbete med och
mot stress. Slutliga reflektioner fran nagra av deltagarna var att det fanns for fa institutioner
och for lite information som erbjod aktiviteter eller féreldsningar om detta problem som alla
studenter kampar mot. Som Hystad et al. (2009, 421-422) belyser sa ar detta studenternas
mest stressfyllda episod i deras liv, det borde med andra ord finnas mer vilja och forstaelse i
och runt hur stressen paverkar studierna, men framfor allt studenterna. Universitetet har
manga olika verktyg till sitt forfogande for att reduceras stressen runt studierna, studenterna

har ocksa ett ansvar for att oka sitt valmaende. Verktygen finns till deras befogande.

7.1 Vidare forskning

Efter denna studie sa har tankegangarna for fortsatt forskning inom @mnet uppkommit och
som kan visa sig vara intressant for framtida studier. Det som framkom av denna studie var att
det fanns vissa faktorer som paverkade studenternas upplevelse av stress betydligt mer &n
andra, mindre stressfyllda situationer. Dar kan en studie som har ett stérre omfang, eventuellt
en typ av enkatundersokning, studera vilka faktorer som paverkar studenter mest respektive
minst och ranka dessa faktorer efter en skala.

Detta kan aven implementeras nar det kommer till strategierna for hantering av stress. Om
deltagarantalet blir stérre och bredare sa kommer generaliserbarheten saledes att 6ka och det
kan fa storre genomslag for att se strukturer och normer som bidrar till den akademiska
stressen. Ytterligare en idé till fortsatt forskning kan vara att forsdka belysa faktorer utanfor
universitetet som bidrar till en 6kad niva av upplevd stress. Det ar en bredare ansats som kan

fanga upp mer &n bara det som sker i anslutning till universitetet.
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9 Bilaga
Fragorna nedan ar huvudfragor som intervjuguiden utgick ifran. Aven om ordningsféljden
och strukturerna kan ha férandrats lite beroende pa intervjuns riktning sa fick alla

respondenter svara pa dessa fragor. Ut6ver huvudfragorna sa tillkom det foljdfragor som

varierade.

e Har du ként av nagra stressymptom i samband med dina studier?

e Om du har méarkt av symptom, hur har du markt av det?

e Finns det nagra exempel pa situationer inom studierna som du upplever som stressiga?

e Hur ser din stresshantering ut?
e Har du nagra strategier som motverkar stress?

e Gar det att fullt ut hantera stress tror du?

e Hur mycket skulle du s&ga att Universitetet bidrar till den akademiska stressen som du

upplever? Eller &r det bara sjalvforvallad stress?

e Gar dessa problem att motverka fran universitetets sida?
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