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Sammanfattning
Den hér studien undersokte effekter av en stresshanteringsintervention, som
genomfordes med atta elever pa en svensk gymnasieskola under hosten 2015.
Hypoteserna infor projektet var att interventionen som varade under atta veckor
skulle ha en positiv effekt pd anvindandet av adaptiva copingstrategier samt
reducera upplevd stressniva och oka sjdlvskattad hilsa. De utfallsmatt som anviandes
var Perceived Stress Scale (PSS-14) och fem delskalor fran COPE (Positiv
omtolkning, Acceptans, Planering, Socialt instrumentellt stdd och Socialt
emotionellt stod). Deltagarna fick ocksa skatta sin egen hilsa. Resultaten visade att
det skett en signifikant minskning i upplevd stress och en signifikant 6kning 1
anvindandet av copingstrategier som Positiv omtolkning, Acceptans och Planering.
Frivilligt deltagande betonades i utvirderingen frén deltagare att ha varit avgorande
for ndrvaro och engagemang. Sammanfattningsvis visar studiens resultat att det gir
att utveckla anvidndandet av copingstrategier i unga ar, vilket kan ha varit den
bidragande orsaken till minskad stressupplevelse. Betydelsen av upplevd kontroll
och att kénna tilltro till sin egen formdga bedoms vara viktiga komponenter i arbetet

med stresshantering for ungdomar.

Nyckelord: Stresshantering, stress, coping, ungdomar, intervention, KBT



Abstract
This study examined the effects of a stress management intervention that was carried
out with eight Swedish high school students (Swedish gymnasium) during the fall
semester of 2015. The hypotheses were that the eight week intervention would have a
positive impact on the usage of adaptive coping strategies, reduce perceived stress for
the participants and increase self-estimated overall health. The outcome measures
were Perceived Stress Scale (PSS-14) and five subscales from COPE (Positive
reinterpretation and growth, Acceptance, Planning, Seeking social support for
instrumental reasons and Seeking of emotional social support). The participants were
also asked to estimate their overall health. The results showed a significant reduction
in perceived stress and a significant increase in usage of coping strategies such as
Positive reinterpretation and growth, Acceptance and Planning. Voluntary
participation was emphasized to be crucial for attendance and commitment by the
participants. In conclusion, the results of this study show that it’s possible to develop
and elaborate coping strategies in adolescence, which could have been a contributing
factor to the decrease in perceived stress. The significance of perceived control and
intern locus of control were considered to be important components in working with

stress management for adolescents.

Keywords: Stress management, stress, coping, adolescents, intervention, CBT



Stress dr nagot som vi utsétts for allt tidigare 1 livet. Trots detta sa &r de flesta metoder
som finns tillgdngliga for stresshantering anpassade for vuxna, och det &r ocksa denna grupp
som mest forekommer i den forskning som finns p4 omradet (Tummers, 2011).

I Socialstyrelsens (2013) senaste rapport om barn och ungas hélsa, faststills att allt
fler ungdomar upplever besvér som oro och éngslan. Rapporten understryker ocksé att detta i
forlingningen kan leda till psykiska problem eller annan sjukdom senare i livet. Aven om
ungdomars faktiska hdlsovanor forbéttras, verkar de pa olika sitt ma simre. Prestationskrav
uppges i manga sammanhang vara en killa till den dkade stressen (Frostin, 2009). Skolverkets
senaste sammanstillning “Attityder till skolan™ (2012), visar att 38 % av gymnasieeleverna
som deltog 1 undersdkningen ofta, eller alltid, kinner sig stressade. Enligt resultaten finns en
skillnad mellan pojkar och flickor, dér flickor &r stressade i storre utstrickning (48 %), &n
pojkar (27 %).

Da stress ér en riskfaktor for psykisk ohélsa, som vi utsitts for allt lingre ner i
aldrarna, ar det av stor vikt att tidigt 14ra sig om stress, dess konsekvenser och strategier att
hantera den (Tummers, 2011). Gymnasieungdomar &r en speciellt utsatt grupp, da de befinner
sig pa vég ut i vuxenlivet. De utsdtts ocksa for allt storre press nér det kommer till akademisk
prestation, framtidsutsikter, sociala relationer och personlig utveckling. Rew, Tyler, Fredland
och Hannah (2012) listar utbildning, relationer, forvantningar och framtid som de fyra storsta
kéllorna till stress for gymnasieungdomar. Andra omraden som kan vara stressande ar
sexualitet, ekonomi, karridr och doden (Rew, Johnson & Young, 2014). Larare och
skolpersonal har aldrig tidigare behovt vara sé beredda att arbeta med och vara insatta i hur

stressproblematik paverkar elevers hélsa (Tummers, 2011).

Utvecklingspsykologisk utgdngspunkt

Modern forskning visar att ungdomséren kan beskrivas som en gemensam produkt av
biologiska, psykologiska och sociala krafter (Berk, 2012). Fordandringar och utveckling sker
pa det fysiska, emotionella och psykiska planet (Thaker & Verma, 2014). Ungdomars
vidlmaende pdverkas under den hédr perioden av sévil individuella faktorer som faktorer i
omgivningen.

Under tonaren sker flera forandringar biologiskt och kognitivt (Thaker & Verma,
2014). De kognitiva forandringar, som borjar vid ca 11 ars alder och sedan fortsétter under
tonaren, handlar om forméga till selektiv och uppgiftsanpassad uppmarksamhet, inhibering av
irrelevant information och inldrda maladaptiva responser, informationshanteringsstrategier

utvecklas och forfinas och som en f6ljd av forbéttrade strategier kan mer kunskap lagras i



minnet. Aven forméga till och anviindning av metakognition 6kar. Kognitiv sjilvreglering
forbattras, vilket leder till 6kad sjélvutvéirdering och omstrukturering av tankar. Hjdrnans
tankekapacitet och processhastighet 6kar ocksa, vilket leder till att mer information kan héllas
aktivt i minnet och det gar att 16sa mer komplexa uppgifter (Berk, 2012).

Tonéren beskrivs ofta i litteraturen som en sérbar tid i en individs utveckling, dér
ménga olika faktorer kan leda till stress och andra hélsorelaterade problem. Bade
utvecklingspsykologiska faktorer och krav fran omgivningen paverkar individen (Ainslie &
Shafer, 1996; Ruuska, Kaltiala-Heino, Koivisto & Rantanen, 2003; Thaker & Verma, 2014).
Biologiska fordndringar tillsammans med sociala forvéntningar, nér tonaringar utvecklar nya
former av interpersonella relationer och samtidigt méste ta allt storre ansvar i olika
situationer, leder till stunder av osédkerhet, tvivel och besvikelse hos de flesta tonaringar
(Berk, 2012).

Den fysiska utvecklingen, som karaktériserar ungdomsaren, skapar ofta kénslor av
stress och dngest (Ruuska et al., 2003). Dramatiska fordndringar i kognitiv kapacitet och
komplexitet kan leda till omvérderingar av hur man ser pa sig sjélv, pd andra och pa hur man
uppfattar virlden (Berk, 2012). Kénslomissiga och sociala interaktioner relaterade till
fordndringar i fordldra-barnrelationen, tillsammans med nya sociala miljéer och nya platser,
eller en ny roll i ett storre socialt sammanhang, dr alla exempel pd ytterligare situationer eller
omstandigheter som kan skapa stress och dngest hos ungdomar (Grills-Taquechel, Norton &
Ollendick, 2010).

I dagens moderna samhélle moter ungdomar en stdndigt utmanande vardag. De maste
bestimma hur de ska agera och anpassa sig till sin skolsituation, vilka former av vinskap som
de vill engagera sig i och hur, eller om de ska engagera sig i olika former av riskbeteenden
(Berk, 2012). Till detta tillkommer akademisk prestation, som &r en viktig del i
gymnasieungdomars vardag, eftersom den paverkar mojligheter till fortsatta studier och
ddrmed &r forknippad med karridr och paverkar végen in i vuxenlivet (Schraml, 2013).

Dagens ungdomar moéter ocksa ett enormt utbud av mdjligheter. Samtidigt som detta
kan innebdra att fritt kunna forma sin framtid pa ett annat sétt @n tidigare, s& kan det ocksé
innebdra en belastning pa beslutsfattningsformégan for vissa ungdomar. Att fatta beslut och
att vélja mellan olika alternativ kan leda till kinslan av att stindigt behova vélja bort
mdjligheter (Schraml, 2013). Till synes kortsiktiga val kan péverka vilken vdg man kommer
att fortsétta pd. Samtidigt kommer ingen annan tid i livet att innehdlla s& ménga mojligheter

till frihet att experimentera och att kunna fatta sjdlvstindiga beslut (Berk, 2012).



Sammanfattningsvis kan konstateras att tondringar kan ses som en sérbar grupp nér
det kommer till upplevelser av stress. Det sker fordndringar pd méinga olika plan, samtidigt

som kraven som stélls bade inifrdn och utifrdn blir fler och mer komplexa.

Definitioner av teoretiska begrepp

De teorier som anvénds i den hir uppsatsen dr delvis dldre. Nyare forskning inom
stressomradet visar att de teorier som beskrivs nedan, specifikt Lazarus och Folkman (1984)
och Selye (1958), fortfarande anvinds som forklaringsmodeller {or stress och coping
(Gardner, Rose, Mason, Tyler & Cushway, 2005; Rew et al., 2014; Seiffge-Krenke, 2004;
Suldo, Shaunessy & Hardesty, 2008). Det finns nya teoribildningar gillande stress,
exempelvis teorier om allostatic load (Katz, Sprang & Cooke, 2011). Med allostatic load
menas oregelbundenheter i kroppens fysiologiska system som uppkommer som en respons nér
ett barn utséitts for allvarliga, kroniska eller ofta dterkommande stressorer (Katz et al., 2011).
Pa grund av att effekterna av stress i forskning kring allostatic load méts med omfattande
fysiska matt finns det ingen mdjlighet att utgé fran det teoretiska perspektivet inom ramen for
denna uppsats. Darfor har dldre, vdlanvénda teorier anvints som utgangspunkt.

Nir det géller stresshantering sd dr medveten nirvaro och avslappningstekniker nyare
begrepp pad omradet, men dessa tekniker anser vi vara varianter av coping, varfor begreppet
coping anvidnds som utgdngspunkt. I den hér studien kommer vi att utgd frén att stress dr bade
fysiologiskt och psykologiskt, i linje med bade Selyes (1958) och Lazarus och Folkmans
(1984) definitioner.

Stress. Stress som begrepp kommer kanske alltid att vara komplext och darfor svart
att definiera. Olika aspekter av stress leder till olika definitioner av vad som menas i
forskningslitteraturen. Selye (1958) definierar stress som en fysiologisk respons och anser att
stress kan ses som en icke-specifik respons pa vilken nddvéandighet for fordndring som helst.
Det kan handla om ett fysiskt eller emotionellt stimulus som leder till fysiologiska responser,
vilka syftar till att na fysisk balans, sa kallad homeostas. Selyes term General Adaptation
Syndrome (GAS), fungerar som modell for denna process som bestar av tre faser. Den forsta
fasen &r alarmfasen, d4 individen konfronteras med stressorn och kroppen mobiliserar
psykologiska och fysiologiska resurser for att kunna hantera stressorn. Efter alarmfasen foljer
motstdndsfasen, d& en okad aktivering upprétthalls och sedan f6ljs av en anpassning till
stressorn. Om stressresponsen inte avtar efter mobiliseringen, toms kroppen pa energi och
resurser, vilket kan leda till det tredje stadiet, utmattning. I detta sistndmnda stadium okar

risken for psykisk ohélsa.



Till skillnad fran, eller som komplement till Selyes definition av stress som en
fysiologisk respons, beskriver Lazarus och Folkman (1984) psykologisk stress som krav som
overstiger individens resurser att klara av dem. De beskriver ett forhallande mellan individen
och omgivningen, som individen uppfattar som anstringande eller verméktigt, i forhallande
till de resurser hen har och som hotar hens vilbefinnande. Upplevelsen av stress uppstér alltsa
nér det finns en inre virdering av en obalans mellan de krav som stressorn kriaver och de
resurser som individen upplever sig forfoga over. Selyes och Lazarus och Folkmans
definitioner av stress ér inte oforenliga med varandra. Schraml (2013) beskriver exempelvis
hur ménniskans psykologiska tillstdnd och kognitiva virdering av en stressor, inverkar pa
kroppens fysiska stressrespons.

Coping. Lazarus och Folkmans (1984) definition av stress hinger ocksa samman med
hur individen sedan hanterar dessa upplevda krav. Detta bendmner Lazarus och Folkman
(1984) som coping. Coping kan definieras som stindigt pdgdende kognitiva och
beteendeméssiga anstrangningar for att hantera interna eller externa krav, som vérderas
overstiga individens resurser for att kunna hantera dem. Hur ménniskan psykiskt virderar och
uppfattar ett hot, paverkar hennes fysiska stressreaktion. Den subjektiva kognitiva
vérderingen hos individen blir alltsd mer avgorande for reaktionen én hotet i sig (Persson,
2007). Utifran en definition som denna, handlar coping snarare om en process dn om fasta
personlighetsdrag (Lazarus & Folkman, 1984).

Kognitiv vdrdering kan forstds som den kategoriseringsprocess som sker nér vi moter
ett stimulus och utvérderar dess betydelse for oss, eller dess potentiella inverkan pé vér hilsa
och sékerhet (Lazarus & Folkman, 1984). Denna process kan delas upp 1 en primér och en
sekundir vérdering. Den priméra vérderingen utvérderar hotet eller stressorn som exempelvis
irrelevant, godartad eller stressande. Om nagot virderas som stressande kan detta rora sig om
savil utmaningar som hot. Den sekundéra varderingen handlar om hur vi uppfattar var
formaga att hantera situationen eller stressorn. Vi inventerar och virderar vilka resurser som
finns tillgingliga for oss att anvinda och vilka konsekvenserna kan bli (Lazarus & Folkman,
1984).

Copingforsok som riktas mot att hantera eller 16sa problemet som orsakat
stressreaktionen, gar att skilja frdn copingforsok som syftar till att reglera emotionella
reaktioner som uppkommer av situationen eller problemet enligt Lazarus och Folkman
(1984). Det gér inte att séiga att den ena formen av coping dr béttre 4n den andra. Detta beror
pa faktorer kopplade bade till personen och till situationen i friga (Lazarus & Folkman,

1984). Flera forskare (Carver, Scheier & Weintraub, 1989; Lazarus & Folkman, 1984) menar
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att de flesta ménniskor anvénder sig av flera olika copingstrategier samtidigt. Olika strategier
kan anses utgéra komplement till varandra och att flexibelt kunna anvénda sig av dem kan ses
som fungerande adaptiv coping (Persson, 2007).

Krav och kontroll. Ytterligare en teori som betonar individens upplevelse av
kravniva i forhallande till resurser, dr Karasek och Theorells (1990) modell for relationen
mellan krav, kontroll och upplevd stress hos individen. Modellen utformades ursprungligen ur
forskning fran arbetslivet. Senare lades dven dimensionen socialt stod till i modellen, dé detta
visade sig vara vasentligt for individens upplevelse av stress. Socialt stod innebér alla
hjélpsamma interaktioner pé arbetet som finns tillgéngliga, bade fran kollegor och frén chefer.

I den ursprungliga modellen delas olika typer av arbetssituationer in i fyra félt utifran
axlarna krav och kontroll: 14g kontroll/ldga psykologiska krav, hog kontroll/laga psykologiska
krav, hog kontroll/hdga psykologiska krav och 1dg kontroll/hdga psykologiska krav. Att
uppleva hoga krav och samtidigt inte kdnna att man har kontroll Gver sin arbetssituation dkar
risken for psykologisk pafrestning (Karasek & Theorell, 1990).

Utifran Karasek och Theorells teori (1990) upplevs en arbetssituation med hoga krav
inte nddvindigtvis som negativ och behdver inte heller fa ndgra negativa konsekvenser for
ménniskors hélsa. Tillsammans med en hog grad av kontroll och tillgang till socialt stod, kan
hoga krav tvirtom vara utmanande och sporra till en hdgre prestation och dven innebéra ett
mer utvecklande arbete.

Stresshantering. Bade modellen for krav-kontroll och begreppet coping tangerar
processer som kan sidgas utgora stresshantering. Stresshantering kan dvergripande definieras
som medvetna anstrangningar for att hantera stress. Det kan handla om medvetna
copingstrategier, eller att pa olika sitt 6ka den egna upplevelsen av kontroll over situationen.

Begreppet stresshantering innefattar tekniker fran olika teoretiska grenar som alla kan
anvéndas for att paverka en persons stressniva. Lazarus och Folkman (1984) definierar
stresshantering som alla professionella interventioner som syftar till att forebygga eller
forbattra svarigheter med stress och mindre fungerande copingstrategier. De skiljer mellan
terapeutisk behandling och stresshantering, dé det senare oftast refererar till arbete med mer
formella program for vanligtvis icke-kliniska grupper.

Stresshantering utifrén ett individperspektiv beskrivs dven av Almén (2007). En god
stresshantering beskrivs utifran individens behov av dterhdmtning och att undvika onddig
anspanning. Almén (2007) beskriver tva beteenden som vésentliga, det forsta ar att undvika
eller reducera onddig stress i de aktiviteter man tar sig for och det andra &r att se till att

kroppen far aterhdmtning och kan varva ner mellan aktiviteter.



11

Tummers (2011) ger ytterligare en beskrivning av stresshantering utifrn ett mer
holistiskt perspektiv, da stress paverkar manga av hilsans dimensioner. Ett holistiskt
perspektiv innebdr att ge manga olika delar av vart vdlmaende utrymme i arbetet med att 14ra
sig hantera stress. Ett sddant perspektiv innebdr att rikta fokus mot hur olika delar av
individens hélsa interagerar med varandra och mot vilka styrkor som individen har for att
hantera stress. Tummers (2011) menar att en integrativ modell som denna, uppmuntrar
positiva beteenden som bidrar till vilmaende.

Kognitiv beteendeterapi. Utifran en integrativ modell for stresshantering som den
som Tummers (2011) foresprakar, kan olika tekniker som syftar till fordndring pa savél
kognitiv som beteendeniva bli aktuella. Ménga anvéndbara tekniker for detta finns inom
ramen for kognitiv beteendeterapi (KBT).

KBT kénnetecknas bland annat av ett transparent och aktivt samarbete mellan klient
och terapeut, att anvénda sig av situationer som &r relevanta for personen och praktisk
tillampning, det vill séga att faktiskt prova det vi ldr oss. KBT kinnetecknas ocksa av att
klienten observerar sig sjilv for att fi en bild av sina egna tankar, kdnslor och beteenden i
olika situationer (Almén, 2007). I arbetet med KBT anvénds analyser av problemsituationer
utifran tankar, kénslor, fysiologiska reaktioner och beteenden. Ofta handlar arbetet om
kognitiv omstrukturering vilket sker nér de befintliga kognitiva strukturerna, som identifierats
som problematiska och styr vér informationsbearbetning, fordndras. I KBT ses tankar, kinslor
och beteenden som ett system som interagerar. Sdledes medfor en forédndring i en av delarna

att en fordndring dven sker i de andra delarna (Linton & Flink, 2011).

Tidigare forskning

Utifrén flera litteratursokningar pa omradet ungdomar och stress blev det tydligt for
oss att denna population inte var lika forekommande i forskningslitteraturen som vuxna. Detta
verkade sérskilt gilla for forskning pa stressinterventioner.

Copingstrategier hos unga. Vad giller copingstrategier menade Seiffge-Krenke
(2004) att de vanligaste copingstilarna bland ungdomar for att hantera alderstypiska problem,
som framst handlar om relationer, var att aktivt soka hjilp genom att exempelvis direkt vinda
sig till den person som problemet har att géra med, eller genom att sdka stod fran sitt sociala
nétverk. Det var ocksé vanligt att ungdomar hanterade problemet kognitivt, genom att
reflektera 6ver mojliga 16sningar. Seiffge-Krenke (2004) identifierade undvikande som en
maladaptiv copingstrategi hos ungdomar, framst eftersom de positiva effekterna som detta far

i stunden oftast dr tillfdlliga och avtar med tiden. Aktiva strategier som att soka hjélp hos
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andra, eller interna copingstrategier som egen reflektion kring problemet, ansags vara
adaptiva former av coping hos ungdomar.

Lazarus och Folkman (1984) menar att det ar ett utbrett antagande, att vara sitt att
hantera motgéngar och stress foréndras genom livet. De menar vidare att vi samlar péd oss
erfarenheter av savél stressorer, som egna forsok att hantera olika situationer, vilket borde
innebdra att vi lar och utvecklas av att leva. Copingstrategier kan samtidigt ses som stabila
beteendemdnster over tid och situationer (Seiffge-Krenke, 2004). Den naturliga utvecklingen
av copingstrategier tar alltsé tid och kan ségas vara relativt stabil. Ddrmed &r det inte sagt att
dessa monster inte gér att fordndra. Att 14ra sig en bredare repertoar av copingstrategier i
ungdomséren, kan innebdra ett anvindande av mer adaptiva strategier for att hantera
stressorer 1 vuxen alder (Seiffge-Krenke, 2004).

Utbildning och studier har visat sig vara en av de storsta kéllorna till stress for
ungdomar (Rew et al., 2012). Flera studier har emellertid visat att det inte finns nigot positivt
samband mellan faktisk akademisk prestation, alltsé elevers betyg och akademiska resultat,
och att uppleva en hog grad av stress relaterad till studier (Ainslie & Shafer, 1996; Arsenio &
Loria, 2014).

Studierelaterad stress har alltsa inget egenvérde i sig och behdvs inte for att nd hoga
betyg. Nir stressen blir konstant paverkar den istéllet bdde var psykiska och fysiska hélsa
negativt. Det gér att forestélla sig hur det pa det hdr viset uppstéar onda cirklar. Det forsdmrade
helhetstillstdndet bidrar kanske till séimre fungerande och paverkar i forlingningen den
akademiska prestationen. Arsenio och Loria (2014) fann resultat som gar i linje med detta.
Negativa kéanslotillstdnd forknippade med skolsituationen, nagot som forfattarna kallar
negativ akademisk affekt, visade sig tillsammans med passiva eller undvikande
copingstrategier vara kopplade till ligre betyg. De elever som hade hdga betyg hade storst
bendgenhet att uppleva mindre negativ akademisk affekt och hade mindre sannolikhet att
anvinda sig av passiva eller undvikande copingstrategier (Arsenio & Loria, 2014).

Copingstrategier hos ungdomar kan alltsa paverka akademiska resultat, da de paverkar
upplevelsen av stress och hur ungdomarna hanterar olika situationer. Suldo et al. (2008) fann
att elever som anvénde sig av undvikande copingstrategier eller flykt inte bara hade sdmre
akademiska resultat utan dven rapporterade hogre nivaer av stress relaterat till den
akademiska kontexten. Arsenio och Loria (2014) undersdkte hur ungdomars bade generella
och mer skolrelaterade affektiva tillstdnd och olika varianter av coping kunde relateras till
akademisk prestation och upplevd stress. Skolrelaterad stress kunde relateras till 6kad grad av

negativ skolrelaterad affekt och simre maende generellt hos eleverna. Daremot var inte
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akademisk stress relaterat till betyg. De elever som upplevde hog akademisk stress var ocksa
mer benégna att dgna sig at undvikande coping eller distraktion. Elever som anvinde sig av
copingstrategier som problemldsning, emotionsreglering eller att uttrycka sina kinslor
rapporterade ldgre nivéer av akademisk stress.

Stresshanteringsinterventioner. Utifran de litteratursdkningar som vi gjort infor
projektet star klart att majoriteten av de studier som gjorts pd effekter av olika former av
stresshanteringsinterventioner, dr genomforda pd vuxna och framst inom arbetslivet. Rew et
al. (2014) gjorde en litteraturdversikt dir de fann att endast 17 artiklar som handlar om
ungdomar och stresshanteringsinterventioner publicerades frdn 1990 till 2013. Majoriteten av
dessa studier visade ocksé en signifikant minskning av stress. Elva av artiklarna var inriktade
pa mindfulness, meditation och avslappning och resterande studier byggde péd multimodala
interventioner, med fokus pd KBT-metoder och copingstrategier.

Perski, Schraml, Grossi, Makower och Ivarsson (2010) genomf{orde under en lédngre
projektperiod olika uppligg for stresshantering i syfte att utveckla, implementera och
utvdrdera interventionsprogram mot stress bland ungdomar. I detta arbete visade sig
individuell KBT-terapi for stressade elever vara verksamt. Resultaten for olika uppldgg av
gruppinterventioner visade inte nagra signifikanta skillnader. Perski et al. (2010) diskuterar
olika faktorer som har med upplagget att géra, som skulle kunna forklara detta. I ett fall
handlade det om en hog andel avhopp frén en stresshanteringskurs som erbjods sérskilt
stressade elever. I ett annat fall handlade det om att interventionen inte var frivillig, utan lag
som obligatorisk undervisning pa schemat, vilket forfattarna menar kan ha paverkat elevernas
motivation negativt.

Négra av de fordelar som finns med individuell behandling for stress, dr att man kan
observera och analysera klientens beteenden och situationer pa ett mer noggrant sitt &n i en
grupp och sjilvklart kan ocksa behandlingen individanpassas i storre utstrickning (Almén,
2007).

Samtidigt som individualterapi vid stressproblematik har visat sig vara verksamt, kan
detta dock inte sdgas vara nagon ny kunskap. Vid ett utbrett problem som stress bland
ungdomar, skulle forebyggande interventioner pa gruppniva, dir ungdomar lér sig att hantera
stress innan det gér sa langt att de behover soka hjélp inom varden, kunna leda till minskad
ohilsa 1 ett tidigare skede.

Andra fordelar med gruppinterventioner ér att det behovs mindre terapeutinsatser och
gruppen kan fylla en normaliserande funktion, genom att deltagarna ser att andra har liknande

problem (Almén, 2007). Gruppen kan ocksé fungera som ett socialt stdd, en mojlighet att
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mdtas av empati och en inspirationskélla dar deltagarna medvetandegdrs om alternativa
handlingsstrategier eller hjélp att resonera kring hur de sjdlva hanterar olika problem (Almén,
2007).

Gruppformatet kan enligt Almén (2007) eventuellt medfora en risk i att terapeuten far
en foreldsande roll och att det blir svért att se varje individs enskilda problematik. Almén
(2007) menar att det ar léttare att ha en god overblick dver varje individ ju lagre
deltagarantalet dr och att det optimala antalet 4r mellan fem och sju personer. Lazarus och
Folkman (1984) menar att nér det kommer till stresshantering i grupp sa innebér detta ménga
génger minskade mojligheter att erbjuda ett skriddarsytt innehall utifran individernas behov,
dé innehallet ofta dr mer generellt. De menar ocksé att stresshantering i grupp manga ganger
kan vara hjilpsamt, men att mojligheterna till positiv fordndring blir mindre for personer
vilkas problem bottnar i interna konflikter eller andra subjektiva problem. Dérfor kan en icke-
klinisk population argumenteras vara ldmplig for den hér formen av intervention.

Forskning pa copingfokuserade interventioner. Att undersoka och arbeta med
friska ungdomars copingbeteende, kan hjélpa oss att fa béttre kunskap om varfor vissa
ungdomar reagerar mer adaptivt &n andra nér de upplever stress (Suldo et al., 2008). Flera
studier har undersokt betydelsen av copingstrategier for ungdomars upplevelse av stress
(Frauenknecht, Black & Coster, 1996; Hains, 1992; Hampel, Meier & Kiimmel, 2008;
Lohaus, 2011; Suldo et al., 2008). Enligt Suldo et al. (2008) s& behover stress inte
nddvindigtvis vara direkt kopplat till hur elever fungerar socialt eller presterar i skolan, det ar
snarare anviandandet av copingstrategier som avgdr hur eleverna mar. Vidare menade
forfattarna darfor att 14ra ut copingstrategier ar en mdjlig vig att ga for att nd okad
livstillfredsstillelse och minska psykisk ohélsa hos den hér gruppen. Suldo et al. (2008) fann i
sin studie att copingstil stod for en signifikant del av variansen av mental hélsa hos de
hogpresterande elever som testades. Coping stod exempelvis néstan for en tredjedel av global
livstillfredsstillelse. Positiva bedomningar av situationer och god kommunikation med
familjen kopplades till 6kad livstillfredsstéllelse. Ilska och undvikande kunde kopplas till
minskad livstillfredsstéllelse.

Att arbeta med copingstrategier innebdr utifran tidigare resonemang att anvinda flera
tekniker for att minska upplevelsen av stress. Hains (1992) genomforde tva
stresshanteringsinterventioner, en KBT-inriktad och en for att hantera dngest med hjélp av
avslappningstekniker. Bdda grupperna visade minskad upplevd &ngest, ilska och depression, i
jamforelse med kontrollgruppen. Inga signifikanta skillnader fanns mellan de tva

interventionsgrupperna, vilket indikerar att olika tekniker kan ha samma effekt pd liknande
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problematik. Bade kognitiva tekniker som syftar till omstrukturering av tankar, eller byte av
perspektiv savil som avslappningstekniker kan anses fungera som copingstrategier.
Resultaten gér i linje med de resultat som Yahav och Cohen (2008) fick nér de undersokte
effekten av en stresshanteringskurs. Kursen var KBT-baserad och hade inslag av avslappning
och kunskap om fysiologiska responser. Resultaten visade att deltagarna i experimentgruppen
efter interventionen upplevde en lagre generell &ngestniva och lagre dngest infor prov.
Resultaten visade ocksé att deltagarna hade lagre grad av stressbeteendesymtom och hogre
sjalvfortroende én deltagare i kontrollgruppen.

En copingstrategi som visat sig fungera och mojlig att ldra ut dr problemldsning
(Frauenknecht et al., 1996; Lohaus, 2011). Social problemldsningsférmaga ses av
Frauenknecht et al. (1996) som en modererande variabel néir det kommer till reaktioner pa
stress eller andra problemfyllda situationer. Frauenknecht et al. (1996) fann signifikanta
korrelationer mellan ungdomars problemldsningsforméga, upplevd negativ stress och andra
intrapsykiska problem. Brister i problemldsningsféormaga kunde kopplas till forekomst av fler
psykiatriska symtom, &n hos de ungdomar som hade god féormaga samt tilltro till sin egen
problemldsningsformaga. Frauenknecht et al. (1996) menar att interventioner som &r riktade
mot ungdomars problemldsningsstrategier kan fa positiva effekter pa flera plan. Det handlar
om att skapa nya copingstrategier och samtidigt stirka ungdomars sjélvfortroende i att
anvénda sig av dem. Om detta uppnds, kan det leda till 6kat vdlmdende och minskad
forekomst av savél skolrelaterade som kompis- och familjerelaterade problem.

Lohaus (2011) testade hur olika interventioner som problemldsning, kognitiv
omstrukturering, att soka socialt stdd, avslappning samt time management paverkade
ungdomars upplevelse av stress. Bist resultat gav kognitiv omstrukturering och att sdka
socialt stod. Avslappning och time management gav minst fordelaktiga resultat. Hains (1992)
genomforde en liknande studie vars huvudfynd ér att bdde kognitiva tekniker for att hantera
stress och mer avslappningsinriktade tekniker for att hantera angest &r genomforbara och kan
vara effektiva interventioner for tonéringar.

Betydelse av kontroll. Aven om Karasek och Theorells modell av relationen mellan
krav och kontroll och upplevd stress initialt utformades for arbetslivet, gér den att applicera pa
andra omraden och kanske framfor allt pé skolarbete, nir det handlar om ungdomar.
Gymnasieelever kan uppleva savél sin skolsituation som fritid som kravfylld och de kan
uppleva olika grad av kontroll for att klara av kraven.

I forskning kring skolungdomar och stress, har flera intressanta fynd gjorts som

belyser att modellen gar att Gverfora dven till den hér populationen. Ainslie och Shafer (1996)
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undersokte hur fyra variabler (upplevelse av kontroll, socialt stdd, grad av prestationsfokus
och upplevd tillfredsstéllelse) medierade upplevelse och paverkan av akademiska och sociala
stressorer. De variabler som visade sig forklara den storsta delen av variansen var locus of
control och prestationsfokus, i relation till upplevd stress hos eleverna. Thaker och Verma
(2014) fann liknande resultat i sin korrelationsstudie. Locus of control &r ett begrepp som
innebar till vilken grad, eller pd vilket sitt, som en individ upplever att hen har kontroll ver
vad som héinder i livet. Intern locus of control innebér att personen upplever att hen sjilv kan
rdda 6ver och paverka hindelser, medan extern locus of control innebir att personen ligger all
kontroll och eventuell forklaring utanfor sig sjdlv, pé yttervérlden (Rotter, 1954).

Thaker och Verma (2014) fann att prestationsfokus, alltsd hur prestationsinriktad en
person skattar sig, hade ett positivt samband med hoga nivéer av upplevd stress. Studenter
med en hogre niva av stress var signifikant mindre sannolika att uppleva kontroll ver sina liv
samt att uppleva socialt stod frén andra. Samtidigt var de mer sannolika att skatta sig hogt pa
prestationsfokus. Att skatta sig hogt pa prestationsfokus visade sig dock inte vara kopplat till
battre faktisk akademisk prestation.

Ainslie och Shafer (1996) identifierade ocksé kénsla av kontroll som en mediator i
ungdomars upplevelse av stress. Studenter som uttryckte en hog kénsla av kontroll over sitt
arbete och privatliv, upplevde ocksa mindre stress. Detsamma géllde for upplevelsen av
socialt stod. I tva pilotstudier infor ett stresshanteringsprojekt som genomfordes av Perski et
al. (2010), skattade sig ca 30 % av ungdomarna som medverkade hogt pé en skala som méter
grad av utmattning. De stressade eleverna uppfattade kraven i skolan som hdga och graden av
kontroll som 14g i storre utstrackning &n de som inte var lika stressade. Schraml (2013)
beskriver i sin avhandling om kronisk stress hos ungdomar, hur de som upplevde hoga krav
frdn omgivningen ocksé var de som var mest troliga att drabbas av kronisk stress. Schraml
(2013) menar att det inte bara behdver handla om hoga krav, utan om att en del elever saknar
adekvata fungerande copingstrategier.

Ett verktyg for 6kad upplevelse av kontroll, som kan fungera som ett slags
copingstrategi dr time management. Hifner, Stock, Pinneker och Stréhle (2014) forklarar
detta som aktiva handlingar for att planera och kontrollera tidsatging for olika aktiviteter, i
syfte att 0ka effektivitet och produktivitet samt att fa en dversikt over sin egen tid. Hiafner et
al. (2014) fick i sin studie resultat som visade att en experimentgrupp som hade deltagit i en
kortare time managementkurs, hade en hogre niva av upplevd kontroll &ver sin tid, jamfort

med kontrollgruppen efter interventionen. Efter interventionen 6kade inte
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experimentgruppens stressniva, nir den yttre kravnivan hojdes, men det gjorde den for
kontrollgruppen.

I en annan studie pé effekter av time management genomford av Héfner, Stock och
Oberst (2015), visade resultaten att deltagarna rapporterade mindre stress vid métningar tva
och fyra veckor efter interventionen. Resultaten visar dven att deltagarna upplevde en hogre
grad av kontroll dver sin tid vid det sista mattillfallet, sex veckor efter interventionen. Denna
effekt verkar ha varit fordrojd, eftersom de tidigare mitningarna inte visade nagon signifikant
okning av upplevd kontroll dver sin tid.

Utifrén dessa forskningsresultat borde det sdledes ga att minska upplevd stress hos
ungdomar genom att arbeta med att 6ka deras kénsla av kontroll pé olika sétt. Ett arbete med
att utoka ungdomars repertoar av copingstrategier kan vara en mojlig vég att nd detta.

Att ldra ut strategier. Utifrdn ett KBT-perspektiv gar det att lara sig nya fardigheter
och utmana gamla monster. Det torde dérfor vara mojligt att utveckla copingstrategier for
olika typer av situationer dér stress kan utgora ett problem. Hains (1992) beskriver precis som
Lazarus och Folkman (1984), att det egentligen inte gér att séga att en specifik copingstrategi
ar viktigare eller battre &n en annan. Hur det fungerar beror troligen pa situation och typ av
stressor som tondringen utsitts for samt pa individuella faktorer. Sannolikt s& ger en bredd av
strategier en storre mojlighet och flexibilitet att kunna hantera stress i olika typer av
situationer.

Gardner et al. (2005) undersokte stresshantering bland sjukskdterskor. Deras resultat
visade att de personer som lért sig kognitiva tekniker, till skillnad fran den grupp som enbart
lart sig beteendetekniker, fortsatte att Gva sig och anvinda sig av dessa dven efter
interventionsperioden. Detta ledde till en bestdende minskning av hélsorelaterade problem.
Resultaten visar att det gar att ldra ut copingstrategier som individer inte nddvandigtvis har
med sig sedan tidigare. Aven Hampel et al. (2008) kom fram till att det gér att paverka
repertoaren av copingstrategier hos unga genom olika former av kognitiva dvningar,
psykoedukation och aktivt rollspel.

De Wolfe och Saunders (1995) utformade och utvarderade ett
stresshanteringsprogram for ungdomar som administrerades i skolmiljo. Syftet med
programmet var att ungdomarna skulle ldra sig verktyg, som skulle underlétta for dem att
agera aktivt i stressande situationer. Innehéllet i programmet innefattade att identifiera
stressorer, prata om sina kdnslor, att kunna inta ett positivt perspektiv och att 16sa problem.
Resultaten visade minskade stressnivéer och dkade sociala fardigheter hos ungdomarna vid

eftermitningen. Aven ungdomarnas sjilvkinsla 6kade enligt de sjilvskattningsmétt som
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anvindes. Resultaten stodjer stdndpunkten att det gar att rikta direkt hjélp till ungdomar i att
hantera stress genom stresshanteringsprogram.

Lohaus (2011) menar att vi utvecklar de copingstrategier som vi senare tar med oss in
1 vuxenlivet under ungdomsaren. Darfor dr det viktigt att lara ut fungerande verktyg till de
ungdomar som behdver dem. Det handlar inte bara om att ldra ut sddant som fungerar, utan
dven om att motverka anvdndandet av dysfunktionella strategier for att hantera stress, som
drogmissbruk eller liknande (Lohaus, 2011). Att 1dra ungdomar att hantera stress genom att
anvinda copingstrategier som kognitiv omstrukturering eller sjdlvkontrollerad avslappning,
verkar dessutom ha en positiv inverkan dven pa andra former av negativ emotionell arousal,
som ilska eller depressiva kéinslor (Hains, 1992). Interventioner som kan paverka ruminering,
som &r en kélla till stress hos ungdomar, kan utgora ett skydd mot senare psykiska symtom
(Hampel et al., 2008).

Aven om forskningen rapporterar om en 6kad stress hos unga och framtida risker
poéngteras, s& beskrivs ungdomar generellt vara en svarmotiverad grupp (Seiffge-Krenke,
2004). Nir det kommer till terapi sa dr exempelvis ungdomar pd gruppnivd mindre
motiverade att delta och mer benédgna att hoppa av fran terapin dn vuxna. Daremot kan de bli
hjélpta av behandling, nir de gir med pa att deltaga i den (Seiffge-Krenke, 2004). Samma sak
verkar gilla for gruppinterventioner, dér arbetet inte syftar till att vara terapeutiskt (Perski et
al., 2010). Flera studier har funnit ungdomars sviktande motivation att delta 1
stressinterventioner som en forklaring till avhopp av deltagare och som en utmaning i arbetet
med denna grupp (Lohaus, 2011; Perski et al., 2010; Seiffge-Krenke, 2004).

En viktig komponent i motivationen att arbeta med stress och copingstrategier, kan
tankas handla om frivilligt deltagande och den individuella upplevelsen av behov. Perski et al.
(2010) testade under flera ar olika typer av uppldgg av en stresshanteringskurs for ungdomar.
De genomforde en kurs som var frivillig och som erbjdds elever som skattat sig hogt pa
upplevd stress. P4 grund av avhopp testade de senare att forldgga en stresshanteringskurs pa
ordinarie lektionstid och deltagandet blev da obligatoriskt for samtliga elever som gick pa de
tvd skolorna som medverkade i projektet. Inget av uppldggen ledde till signifikanta resultat i

fraga om minskade stressymtom eller 6kad sjélvkénsla.

Utformning av stresshanteringsintervention och uppligg utifrin aktuellt forskningsliige
Vi anser inte att det gar att separera de fysiska och psykiska processerna frén varandra
nér det handlar om stress och vi kommer att forsoka paverka bdda delar genom kursen.

Eftersom vi inte har mojlighet att méta fysiologiska stressresponser pa grund av tidsméssiga
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och ekonomiska begransningar for projektet, kommer vi att forsoka mita de psykologiska
aspekterna av stress.

Niér det kommer till stresshantering sa finns de flesta beforskade
stresshanteringsprogram att hitta inom arbetslivet. Dessa program &r oftast multimodala och
kombinerar tekniker fran olika teoretiska grunder (Gardner et al., 2005). En meta-analys av
stresshanteringsinterventioner i arbetslivet visade att KBT-baserade interventioner och
multimodala interventioner hade en medelstor effekt medan avslappningsfokuserade metoder
hade en liten effekt pa stressrelaterade utfallsmétt (Van Der Klink, Blonk, Schene & Van
Dijk, 2001).

Utifrén de studier som pekat pd betydelsen av copingstrategier for ungdomars
upplevelse av stress och hilsa, kan antas att det finns fungerande sétt att lara ut 4ven andra
tekniker och att det gar att 6va sig i anvindandet av olika copingstrategier. En bredd av
strategier ger mojlighet till flexibilitet, vilket dr en viktig del i varfor vissa ménniskor blir
stressade och andra inte blir det i samma utstrackning. Kognitivt baserade metoder, som
anpassas till ungdomar, &r sdrskilt starka ur ett konceptuellt perspektiv, eftersom ungdomars
formaga att tinka abstrakt i den &ldern ndrmar sig en vuxen ménniskas kognitiva kapacitet
(Rew et al., 2014). Gardner et al. (2005) utformade en kognitiv intervention dir innehallet
baserades pa Lazarus konceptualisering av stress och coping. Innehéllet var sirskilt tdnkt att
paverka kognitiva virderingar. Resultaten visar att transaktionella modeller av stress sdsom
Lazarus’ modell, kan vara effektiva vid interventioner for stress.

Eftersom de copingstrategier vi anvénder for att hantera stress formas under barn- och
ungdomsaren dr det viktigt med tidiga interventioner for de ungdomar som upplever problem
med stress. Detta kan ses som ett sitt att i forlingningen motverka att fler drabbas av psykisk
ohilsa. Genom att utveckla sin problemlsningsférmaga, kan ungdomar férebygga eller
alternativt minska negativa konsekvenser av stress (Frauenknecht et al., 1996). Aven Suldo et
al. (2008) menar att det vore fordelaktigt pa flera plan, att lara ungdomar olika
copingstrategier, da de fann ett linjart samband mellan 6kad stress och minskad

livstillfredsstillelse.

Syfte

Syftet med den hér studien &r att utforma och genomfora en multimodal
stresshanteringsintervention i en icke-klinisk grupp, som bygger pa frivilligt deltagande och
att undersoka effekten av en sddan intervention. Ett multimodalt forhallningssétt och en bredd

av tekniker och strategier, kan utifran tidigare forskning anses vara en mojlig vég att gé i
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arbete med ungdomar. Interventionen i den hér studien &r inte ténkt att vara behandlande eller
terapeutisk, men kursens struktur kommer att ha en utgdngspunkt i KBT, med fokus pa arbete
med adaptiva copingstrategier. Valet att anvinda just en KBT-baserad multimodal
intervention med fokus pa copingstrategier baseras pa att det i tidigare forskning pa bade
vuxna och ungdomar har visat sig fungera (Gardner et al., 2005; Hains, 1992; Yahav &
Cohen, 2008) och i vissa fall, 4ven ha en storre effekt 4n andra interventioner (Van Der Klink
et al., 2001).

Ett deltagande som helt baseras pa frivillighet och som erbjuds alla, inte bara dem som
redan skattat sig hogt pa sjdlvskattningsmatt for stress och ddrefter blir erbjudna deltagande,
ar ett forfarande som inte forekommer i den existerande forskning som studerats infér denna
studie. Darfor ligger detta forfaringssétt till grund for rekrytering och deltagande i denna
studie.

Egna reflektioner kring interventionen &r att en gruppintervention ar kostnadseffektiv,
eftersom det krivs firre ledare for kursen per deltagare. Detta kan vara av stor vikt for ett
skolsystem med knappa resurser for att arbeta med den hér typen av problematik. Om
malgruppen, som i det hir fallet, dessutom inte dr en klinisk grupp och interventionen delvis
gors 1 forebyggande syfte och inte som en klinisk behandling, kan férhoppningsvis nyttan
maximeras genom att fler individer far mojlighet att delta. Lazarus och Folkman (1984)
menar att stresshanteringsprogram i grupp kan vara anvindbara nér bristande copingstrategier
beror pd exempelvis okomplicerade brister pa kunskap, fardigheter eller helt enkelt
erfarenheter. Detta kan tinkas gilla for en icke-klinisk population och kan sérskilt stimma for
en yngre population, som saknar den livserfarenhet som annars kan utveckla fardigheter och
ge kunskap.

Hypoteser. Gruppinterventionen kommer att ha en positiv effekt pa:

* upplevd stress
* sjdlvskattad hilsa

* anvindningen av adaptiva copingstrategier

Metod
Studien planerades och genomfordes utifrén en kvantitativ forskningsansats i form av
att mitbara resultat frdn for- och eftermétningen, skulle kunna sdga ndgonting om

interventionens effekt pd deltagarnas anvéndning av copingstrategier och upplevd stressniva.



21

Deltagare

Samtliga deltagare var elever pa en gymnasieskola i sddra Sverige och hade alla
frivilligt anmalt sitt intresse for stresshanteringskursen. Alla deltagare studerade andra eller
tredje aret pa gymnasiet och var 16-18 ar gamla. Vid kursens borjan deltog tio elever (atta
kvinnor och tvd mén). Franvaro forekom vid enstaka tillfdllen (max tva tillfdllen per
deltagare) och tva deltagare hoppade av kursen efter tre tillfallen. Av deltagarna studerade sex
personer pa samma program och de bodde dven tillsammans. Ovriga deltagare studerade olika

program och kinde inte varandra sedan tidigare.

Instrument

Mitinstrumentet som anvindes vid for- och eftermdtningarna utformades genom att
kombinera en sjdlvskattningsskala for upplevd stress (Perceived Stress Scale - 14) med
delskalor fran COPE, ett sjilvskattningsformuldr for copingstrategier och ett matt pa
uppskattad generell hélsa (hilsobarometer). Detta urval av skalor gjordes for att {3 ett
instrument som skulle ge en bild av bade upplevd stress och anvidndning av
stresshanteringsstrategier. Det var ocksa av stor vikt att instrumentet skulle vara
lattadministrerat, anpassat for aldersgruppen samt inte krdva mer &n 15 minuter att besvara. Se
Appendix A for det kompletta mitinstrumentet.

Perceived Stress Scale (PSS-14). PSS-14 ar en skala utvecklad av Sheldon Cohen
och avser méta upplevelse av stress hos individen. Cohen, Kamarck och Mermelstein (1983)
menar att deras framtagna sjélvskattningsmatt pa stress utgér fran en definition av stress som
gér 1 linje med Lazarus och Folkman (1984), som en kénsla av att inte ha tillrdcklig forméga
eller resurser att hantera de krav som individen upplever. Da PSS-14 bygger pa synsittet att
individen uppfattar en situation som stressande utifrdn den véirdering som individen gor,
valdes denna skala for upplevd stress for interventionsstudien, som dmnar fordndra just dessa
véarderingar av stress och tillgidngliga resurser.

PSS-14 bestar av 14 fragor som dr inriktade pé hur ofta individen haft upplevelser
av vissa kénslor och tankar under den senaste ménaden. Fragorna forsdker ringa in en persons
eventuella upplevelser av oforutsédgbarhet, okontrollerbarhet och kénslor av 6verbelastning.
Fragorna dr stéillda utifrdn hur ofta individen har upplevt en viss kénsla eller tdnkt vissa tankar
under den senaste manaden och varje fraga har fem svarsalternativ: Aldrig, Néstan aldrig,
Ibland, Ganska ofta och Vildigt ofta. Svaren poédngsitts fran 0-5, ddr hogre podng indikerar
en hogre upplevelse av stress och hogsta mojliga poédng som gér att uppna ér 70 (Cohen et al.,

1983).
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Detta formulér valdes ocksa som matt pa stress eftersom det innehaller relativt fa
fragor och skulle passa mélgruppen for interventionsstudien. Cohen et al. (1983) menar att det
overlag ar létt att forsta och fylla i formuldret och att det bara tar ett par minuter att
genomfora. Formuléret utformades ursprungligen for individer som avslutat grundskolan.
Bedomningen gjordes dérfor att svenska gymnasieungdomar béade skulle forsta och kunna
anvinda formuléret. Cohen et al. (1983) menar att ett av anvindningsomrédena for ett matt pa
upplevd stress ér just som en mojlig utfallsvariabel dér stress ses som en funktion av objektiva
stressfulla hdndelser, copingprocesser och personlighetsfaktorer.

PSS-14 ér dversatt till ménga sprak. En svensk overséttning gjordes 2012 av Institutet
for Stressmedicin 1 Vistra Gotalandsregionen. Forfattarna kinner inte till ndgon studie som
undersoker mattets psykometriska egenskaper pé en svensk population.

Cohen et al. (1983) utvirderade for forsta gdngen instrumentet i tva grupper av
studenter och en grupp som genomgick ett program for att sluta roka. Detta gjordes for att
utvirdera mattets prediktiva validitet och dess interna test-retest reliabilitet. De ville &ven
testa hypotesen att PSS-/4 skulle vara ett béttre prediktivt méatt pd psykisk hélsa dn sddana
métt som dmnar méta objektiva stressorer i form av livshindelser som individen har varit med
om.

Reliabiliteten for PSS-14 berdknades till a= 0,84, 0,85 och 0,86 i de tre grupperna.
Test-retest korrelationen for tvd méttillfdllen med tva dagar mellan métningarna for studenter
visade = 0,85. For gruppen som ingick i ett program for att sluta roka genomfordes
méitningarna med sex veckors mellanrum och reliabiliteten uppgick da till »= 0,55 (Cohen et
al., 1983).

For att undersoka skalans validitet korrelerades resultaten pa PSS-/4 med resultaten
pa matt pa stressfulla livshindelser, vilket visade en liten till medelstor korrelation mellan
dessa matt i alla tre grupper. Korrelationen blev signifikant hogre nér skattning av subjektiv
upplevelse av paverkan som de stressfulla hindelserna haft pa individen togs med, till skillnad
fran matt som enbart méter det objektiva antalet stressfulla hdndelser som individen varit med
om (Cohen et al., 1983).

PSS-14 visade sig ocksd vara en battre prediktor for depressiv och fysisk
symtomatologi &n andra matt som anvindes for att méta stressfulla hidndelser. Man fann dven
att PSS-14 kunde predicera anvindning av vardinstanser och hélsocenter hos de grupper som
undersoktes.

Relationen mellan PSS-14 och validitetskriterierna som anvindes var oberoende av

kon och dlder (Cohen et al., 1983).
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Lee (2012) gjorde en sammanstdllning av forskningslitteraturen dver psykometrisk
evidens for olika versioner av PSS, med olika antal item. De psykometriska egenskaper som
studerades i de ingdende studierna var intern reliabilitet, test-retest reliabilitet, strukturell
validitet, kriterievaliditet samt hypotestestning och uppskattade skillnader i poédng mellan
vissa kdnda grupper, som ytterligare tva matt pa validitet.

PSS-14 utvérderades 1 12 av 19 artiklar som mdétte inklusionskriterierna. De dvriga sju
artiklarna utvérderade versioner av PSS med tio respektive fyra item. Cronbach’s alpha, som
ar ett matt pa intern reliabilitet pa skalans item, 1&g 6ver 0,70 i 11 av de 12 studierna. Den
tolfte studien berdknade inte Cronbach’s alpha. Test-retest reliabiliteten beréknades i tre
studier som en korrelationskoefficient och 14g dver 0,70 i tva av dessa. I den tredje studien
hade det gatt sex veckor mellan mattillfallena, till skillnad fran tvé dagar respektive fyra
veckor, som var intervallen som anvindes i de andra tva studierna (Lee, 2012).

Sammanfattningsvis menar Lee (2012) att de studier som pa olika sdtt undersokte
skalans validitet, kan ségas visa en godtagbar validitet inom de omraden som studerats. Detta
giller fraimst nér det kommer till prediktion av psykisk ohélsa och dverensstimmande mellan
hur personer skattar sig pd PSS-7/4 och pd andra emotionella symtom som depression och
angest. Det finns dock flera aspekter av reliabilitet och validitet som Lee (2012) menar bor
undersokas ytterligare.

COPE. COPE har utvecklats av Carver et al. (1989) och d&mnar mita hur manniskor
hanterar stress. Carver et al. (1989) menar att de matt som redan fanns nar COPE utvecklades
hade en empirisk ansats snarare dn en teoretisk. De uttrycker att det fanns ett behov av ett
maétt som ar stringent med existerande teorier och som var teorianknutet.

COPE innehaller fem skalor som méter konceptuellt skilda aspekter av

9 ¢ bE 1Y

problemfokuserade copingstrategier (“active coping”, “planning”, “supression of competing

bR AN1Y

activities”, “restraint coping” och “seeking social support for instrumental reasons”), fem

skalor som @mnar méta emotionsfokuserade copingstrategier (“seeking of emotional social

9% 6

support”,

b AN1Y

positive reinterpretation”, “acceptance”, “denial”, “humour” och “turning to
religion”) och tre skalor som méter copingstrategier som kan anses vara mindre funktionella
(“focus on and venting of emotions”, “behavioral disengagement”, ”substance abuse” och
“mental disengagement”). Samtliga skalor innehaller fyra item.

I frigeformuléret uppmanas den som skattar att utgéd fran hur den personen brukar

gora i situationer da hen kénner sig stressad. COPE innehéller 60 frdgor med fyra

svarsalternativ for varje, “I usually don’t do this at all”, “I usually do this a little bit”, “I
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usually do this a medium amount” och “I usually do this a lot”, for att personen ska f4 bedoma
i vilken grad de brukar anvinda sig av olika strategier.

Carver et al. (1989) beskriver tre olika studier som utfordes for att sdkra validiteten
och reliabiliteten for COPE. Den forsta beskriver utformandet av skalor och item, den andra
beskriver hur copingskalorna samvarierar med maétt av olika personlighetsfaktorer och den
tredje undersoker copingresponser for en specifik stressande situation.

I den forsta studien visade en faktoranalys att skalorna generellt var distinkta aspekter
av coping. Det fanns dock tvé undantag dar “active coping” och “planning” samvarierade och
sa dven “seeking support for instrumental reasons” och “seeking support for emotional
reasons”. Carver et al. (1989) reflekterar kring att aktiv coping kanske innehaller en del
planering och att det kan vara svart att skilja ut de instrumentella och emotionella delarna av
socialt stdd fran varandra. De vidhdller i artikeln att skalorna dr konceptuellt distinkta och
darfor bor finnas kvar 1 mattet for att de 1 vissa populationer kan komma att visa sig vara
empiriskt skilda frdn varandra. Test-retest reliabiliteten for COPE-skalorna visade att
Cronbach’s alpha 1ag pa en acceptabel niva (o > 0,6) forutom for skalan “mental
disengagement”. Detta var dock forvintat eftersom skalan kan innefatta s manga olika typer
av tankebeteenden, vilket gor att en ligre reliabilitet dr att forvinta (Carver et al., 1989). Test-
retestresultaten visade ocksd att copingmonsterna var relativt stabila, om &n inte generellt lika
stabila som personlighetsegenskaperna.

I den andra studien visade resultaten associationer och monster mellan
personlighetsdrag och olika copingstrategier. Resultaten visar att de copingstrategier som kan
ses som funktionella samvarierar med personlighetsaspekter som kan ses som fordelaktiga.
Mindre funktionella copingstrategier uppvisar negativa korrelationsviarden med fordelaktiga
personlighetsaspekter. Forskarna menar att detta stirker den diskriminativa validiteten for
skalan eftersom resultaten &r i linje med de teorier som mattet baserats pa och for att COPE-
skalorna inte starkt korrelerade med ett matt for social 6nskvardhet. Slutligen menar
forfattarna att den diskriminativa validiteten stérks av att skalorna visade pa ldg samvarians
med andra matt pa coping som inkluderades som matt, eftersom detta indikerar att méatten
behandlar olika aspekter av coping.

Den tredje studien, som undersokte COPE i relation till en specifik situation, inte som
ett allméint beteendemonster. Resultaten visade en hog intern reliabilitet och faktorerna
samvarierade 1 liknande monster som i de andra studierna. Enligt forskarna verkade
deltagarna ha kunnat skilja pé olika copingstrategier pa ett ssmmanhingande och meningsfullt

sétt dven nér de tankte pa en sidrskild situation. Studiens resultat 1&g dven i linje med resultaten



25

fran Lazarus och Folkman (1984) nir det géllde copingmdnster, men dven gillande att
anvindandet av aktiva copingstrategier dr hogre i situationer som upplevs som kontrollerbara
jamfort med situationer som inte upplevs som kontrollerbara. Resultaten visade dven att i
situationer som upplevdes som viktiga for personer var de mer benédgna att anvinda sig av att
fokusera pé och ventilera kénslor, fornekelse och att s6ka socialt stod. Forskarna ndmner tva
begrinsningar med studien, att de inte hade nadgon kontroll 6ver vilka situationer deltagarna
tankte sig in i och att deltagarna kanske svarade utifrén olika steg i sina copingprocesser. De
menar att resultaten mojligen kunde ha varit starkare om de hade valt att anvédnda sig av en
forutbestdmd situation och specificerat vilken del av copingprocessen deltagarna skulle svara
utifran.

Forfattarna ér tydliga med att COPE bara ir ett sétt att méta copingstrategier och
monster och menar att det med fordel kan anvéndas som ett komplement till andra matt. I en
notering fran forfattarna beskrivs att COPE ér fritt att anvinda och att det &r mojligt att
anvinda delskalor for att méta specifika strategier (Carver et al., 1989).

COPE finns édven i en kortare version (brief COPE), som finns Oversatt till svenska,
men efter flera sokningar stod ingen svensk Overséttning av den fullstindiga COPE-skalan att
finna och dirfor dversattes de delar av mattet som anvéndes till svenska av forfattarna. De
delskalor som &versattes och anvindes var Positiv omtolkning, Acceptans, Planering, Socialt
emotionellt stod och Socialt instrumentellt stod.

Hilsobarometer. Som komplement till PSS-74 och COPE gjordes ett tillagg i for-
och eftermitningsenkiten i form av en hdlsobarometer, som &r en del av mattet EQ-5D
(EuroQol Research Foundation, 2015). Individen féar skatta sin egen hélsa fran 0 till 100 pa en
barometerliknande linje. Ett sddant tilligg tdnktes kunna bidra med att ge en bild av
deltagarnas subjektiva métt pd deras generella hilsotillstind. Med insikten om att skattningen
ger en hogst subjektiv viardering, ansdgs dndd svaren kunna ge en bild av eventuell upplevd

fordndring hos deltagarna, som inte pa annat sitt skulle kunna tdckas in av dvriga matt.

Design

Designen for denna interventionsstudie dr kvasi-experimentell, dd urvalet av
experimentgrupp inte dr randomiserat och det inte finns ndgra mitningar fran en
kontrollgrupp (Shadish, Cook & Campbell, 2002). For att jaimfora métvarden fran tva
tillfallen inom samma grupp valdes designen T-test for beroende stickprov, da antalet

variabler inte dverstiger tva (Shadish et al., 2002) .
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Procedur

Genomforandet av detta projekt hade ménga olika komponenter som bedrevs parallellt
med varandra. Utformandet av métinstrument och kursinnehall gavs prioritet i forsta ledet och
arbetet kunde sedan fortsdtta med andra delar.

Utformning av méitinstrument. I samband med en litteratursokning med olika
sokord kopplade till ungdomar och stress, samlades information om olika
sjalvskattningsskalor for stress. Urvalet gjordes utifran teoretisk koppling till coping och
upplevelse av stress, snarare én till antal genomlevda stressfulla hindelser eller fysiska
symtom. De valda matten behdvde dven vara létta att forstd och fylla i, samt vara
tidseffektiva.

Da formitningen skulle fyllas i pa eftermiddagen efter det forsta informationsmotet,
blev maélet att skapa ett matt som skulle ta cirka 15 minuter att fylla i. Denna strdvan
forstirktes efter att ha rddgjort med personal fran elevhélsa och rektor pa skolan samt ha
studerat litteraturen kring ungdomars motivation. Malet var att optimera forutsittningarna for
att deltagarna skulle fylla i enkdten med engagemang, sa noggrant och eftertinksamt som
mojligt.

Pé samma sitt genomfordes en litteratursokning pad omradet ungdomar och coping. Av
de sjdlvskattningsskalor som handlade om copingstrategier krivdes att de kunde svara mot
kursens innehdll och alltsa snarare handla om anvidndande av strategier &n om
personlighetsegenskaper.

Da malet var att forméatningen skulle ta cirka 15 minuter gjordes en avvégning kring
vilka copingstrategier som skulle méitas. Skattningsinstrumentet COPE valdes utifran att det
var fritt att anvianda och det var dven fritt att anvdnda delar av formuléret (Carver et al., 1989).
Det var nddvandigt att kunna anvénda utvalda delar av formuléret utifran malet att
tidsbegrdnsa utforandet. Valet av delskalor gjordes utifrdn kursens innehdll och tanken kring
vilka copingstrategier kursen dmnade stirka. Detta ansags vara ett bittre alternativ an att vilja
en kortversion av COPE dir alla delskalor finns med, men dér antalet item per strategi ér litet.
I det senare fallet det skulle kunna innebéra en risk att frdgorna dé inte skulle ringa in
beteendet hos deltagarna pa ett tillrdckligt bra sétt.

Fem copingstrategier valdes utifrén att de ses som adaptiva former av coping (Lazarus
& Folkman, 1984) och ansdgs mojliga att stdrka med hjélp av psykoedukation och aktiva
ovningar. Dessa fem strategier var: Positiv omtolkning och utveckling, Socialt instrumentellt

stod, Socialt emotionellt stéd, Acceptans och Planering. De copingstrategier som valdes bort
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gjorde det pa grund av att de inte lika tydligt innefattade beteenden som kursen &mnade oka
eller forbattra.

Rekrytering av deltagare. En gymnasieskola i sodra Sverige som tidigare hade visat
intresse for medverkan i ett stresshanteringsprojekt, kontaktades for information. Rektor
tillsammans med representanter for elevhélsan fick forfrdgan om att tvd studenter vid Lunds
universitet (tillika forfattarna till denna uppsats) skulle kunna halla en stresshanteringskurs
under hostterminen 2015 for stressade elever. Pa inrddan av rektor och representanter fran
elevhélsan bestdmdes att endast elever i arskurs tva och tre skulle bli erbjudna att delta i
kursen. Detta dé elever i arskurs ett precis hade borjat pa skolan och enligt representanterna
inte antogs ha lika stor nytta av en kurs som var forlagd sé tidigt pa terminen.

Information om stresshanteringskursen skickades ut pa skolans intrandt och dér fanns
ocksa information om vilka datum som studenterna, som skulle halla i kursen, fanns
tillgéngliga utanfor skolans matsal for information. En e-postadress upprittades specifikt for
stresshanteringskursen och eleverna uppmanades att hora av sig dit om de ville veta mer eller
hade nagra fragor. Under tva dagar i veckan dérefter informerades forbipasserande elever
utanfor matsalen om mojligheten att medverka i en stresshanteringskurs. Sammanlagt delades
informationsblad ut till 150 elever, dir de vdlkomnades att komma pa ett informationsméte
om kursen som skulle héllas veckan dérpa.

Syftet med informationsmotet som hdlls innan kursen startade var att kunna ge
information om vad ett deltagande skulle innebéra och att ge mdjligheten till intresserade
elever att stilla fragor. Utgangspunkten var att det skulle komma fler elever till métet an som
skulle kunna erbjudas att delta i kursen. Dérfor fanns dven en plan att rekrytera elever till en
kontrollgrupp vid detta mote. Samtliga elever som kom, skulle fa fylla i en samtyckesblankett
och dérefter fi fylla i formétningsenkédten. De skulle dven fa fylla i om de ville medverka i
kursen, hur motiverade de var samt om de skulle kunna ténka sig att medverka i projektet som
kontrollgrupp, om det skulle vara sa att det inte fanns mojlighet att medverka i kursen. Hur
motiverade eleverna var skulle anvindas som underlag for vilka som skulle i g& kursen men
eftersom sa fa elever kom pa motet anvéndes inte motivation som ett kriterium for deltagande.
Anledningen till att rekryteringen av kontrollgruppen skulle ske pa informationsmétet var att
denna grupp dé eventuellt skulle matcha experimentgruppen i frdga om upplevd stressniva.

Da det endast kom sju personer till informationsmoétet, kunde vi erbjuda alla
medverkan i stresshanteringskursen. Tre personer horde av sig via e-post och ville ocksé

delta. Dessa tre personer fyllde i formatningsenkédten vid forsta kurstillfallet. Malsmans
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godkdnnande for medverkan i stresshanteringskursen inhdmtades frén de elever som var under
18 &r.

Eftersom mojligheten att skapa en matchad kontrollgrupp foll bort efter
informationsmotet sé gjordes ett nytt forsok att skapa en randomiserad kontrollgrupp. Utifran
klasslistor for skolans samtliga elever i arskurs tva och tre valdes tjugo personer ut med hjélp
av Gallerit slumpgenerator (2015). Brev med information om projektet, formitningsenkat
samt svarskuvert skickades hem till dessa elever. De blev ocksé informerade om att de skulle
fi en likadan enkait atta veckor senare, om de valde att delta. Tyvérr inkom endast tva svar
fran dessa 20 personer. Arbetet med projektet fortsatte dérfor utan kontrollgrupp.

Utformning av kursinnehall. Utifran litteratursokningen om gruppinterventioner for
stress hos unga, bestimdes att kursen skulle innehalla &tta tillfallen under en period om lika
ménga veckor. De étta tillfdllena planerades att innefatta olika teman tillsammans med aktivt
arbete med olika typer av adaptiva copingstrategier riktade mot stress. Kurstillfdllen om en
timme per gang utan paus bestdimdes vara det mest genomforbara och lampligaste alternativet,
eftersom kursen skulle ligga i anslutning till en avslutad skoldag. Langre kurstillfillen
diskuterades kunna uppfattas som for krdvande for eleverna och ddrmed kunna paverka
nérvaron negativt.

Varje kurstillfdlle fick en struktur dar psykoedukation kring veckans tema foljdes av
aktiva Ovningar i grupp. Kurstillféllena hade manga inslag av gemensam diskussion kring
teman, eller kring upplevelser hos deltagarna efter att ha utfort en 6vning eller hemuppgift.
Diskussion i helgrupp varvades med diskussion i mindre grupper for att gora det mojligt for
fler att delta. Kursledarna presenterade i slutet av varje kurstillfille en hemuppgift och
demonstrerade hur denna kunde utforas.

I utformningen och planeringen av stresshanteringskursen fanns en tanke om att hela
tiden arbeta for att frimja Oppenhet och aktivt deltagande. Varje kurstillfille planerades déarfor
att avslutas med att deltagarna i smagrupper fick ge aterkoppling géllande veckans tillfélle.
For att mojliggora en anpassning till gruppens behov, planerades att under forsta tillfallet
fraga eleverna om forvéntningar och forhoppningar med sitt deltagande i kursen.

Da manga dvningar som planerades att inga i kursen skulle kriva skriftligt arbete och
reflektion, beslutades att varje deltagare skulle f4 en anteckningsbok i samband med kursstart.
Det fanns en tanke att deltagarna skulle kunna ldmna in anteckningsbdckerna till kursledarna
under kursen gang. Detta skulle innebédra en mojlighet att ge varje deltagare utrymme och
personlig dterkoppling. Pé detta sétt hade kursledarna dven kunnat f6lja deltagarnas

utveckling och fa en bild av den kvalitativa upplevelsen av att delta i kursen. Att lamna in
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anteckningsbockerna beslutades ddremot vara frivilligt for deltagarna, da arbetet skulle kunna
upplevas som privat.

Genomforande av stresshanteringskursen. Kursen genomfordes mellan den 21
september och den 9 november 2015. Kursen schemalagdes pé en dag och tid pd
eftermiddagen da ingen undervisning gavs for nadgon klass pa den aktuella skolan. Alla elever
hade sdledes samma mojligheter att kunna delta utanfor schemalagd undervisning. Tiden for
kursen anpassades ocksé sa att det inte skulle innebéra nadgon langre héltimme for eleverna att
delta, da detta antogs kunna péverka elevernas motivation.

Da kursen var forlagd over elevernas hostlov foll ett kurstillfdlle bort. Anstrangningar
gjordes for att detta tillfélle skulle kunna forlaggas till en annan dag, men det gick inte att
hitta en tid ddr majoriteten av deltagarna hade mdjlighet att komma. Tvé av de planerade
kurstillfallena slogs dérfor ihop sé att innehallet skulle forbli detsamma, dven om
regelbundenheten med ett tillfédlle per vecka paverkades och visst material inte fick lika
mycket utrymme som det skulle ha fitt. Mgjligheten att forldnga en session undersoktes men
detta var inte mojligt for alla deltagare sd beslutet togs att sl ihop tillfalle sju och étta till ett
60-minuterstillfélle. Innehéllet komprimerades och deltagarna fick information kring
somnhygien skriftligt.

Varje kurstillfalle varade 60 minuter utan paus. Under varje tillfélle serverades frukt
och kakor till deltagarna med syfte att hdja energinivan i slutet av skoldagen. Efter varje
tillfalle stannade kursledarna kvar 15 minuter for att kunna svara pa fragor och finnas
tillgéngliga for eventuella tankar kring kursen eller §vningar som genomforts. Deltagarna
kunde ocksa under hela kursen kommunicera via e-post med kursledarna, om de hade
synpunkter eller frdgor pa innehallet. Kursledarna skickade i sin tur ut §vningar och
information till deltagarna. Om négon deltagare missat nagot tillfélle fick den personen en
sammanfattning och hemuppgiften beskriven for sig via e-post.

Vid forsta tillféllet fick varje deltagare en stressdagbok att anteckna i och genomfora
hemuppgifter i. Deltagarna fick information om att det fanns mojlighet att 1dmna in boken till
kursledarna for att fi individuell feedback eller synpunkter. Ingen av deltagarna valde att géra
detta. Under kursens gang var kursledarna konsekvent tydliga med att det var frivilligt att
delta i diskussioner och att dela med sig av egna exempel.

Varje kurstillfalle avslutades med att deltagarna fick ge aterkoppling till kursledarna
pa kurstillfdllets innehall. De kunde pé detta sétt uttrycka vad de uppfattade som anvéndbart
och vilka metoder som bidrog till inldrning eller nya perspektiv. Pa detta sitt kunde

kursinnehallet anpassas efter gruppens 6nskemél. Aterkoppling frin deltagarna som kom att
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forma kommande kurstillfillen var exempelvis diskussioner i mindre grupper for att fler
skulle vilja prata, fler aktiva dvningar i stresshantering och 6nskan om fler
avslappningsdvningar.

Kursledarna forde dven egna anteckningar efter varje kurstillfélle for att sjélva fanga
upp saker som fungerat bra och mindre bra och for att sammanfatta vilka &mnen diskussionen
hade rort sig kring. De utvdrderade sitt eget arbete genom att dokumentera sina egna
upplevelser och iakttagelser under kursens ging.

I slutet av kursens sista tillfalle fick samtliga deltagare fylla i eftermétningsenkéten
och en kursutvirdering (se Appendix B).

Kursens uppligg. Den litteratur som ldg till grund for utformandet av kursinnehéllet
och de dvningar som kom att ingd, handlade om stresshantering och KBT-interventioner for
bdde barn och vuxna.

Kurstillfille 1: Vad dr stress? Det forsta tillfdllet inleddes med en kursintroduktion,
presentation av kursledare och deltagare, praktisk information om kursupplégg och
formedlande av kontaktuppgifter. Deltagarna fick en stressdagbok. Begreppet stress
introducerades och beskrevs som en obalans mellan krav och resurser. Deltagarna pabdrjade
en kartldggning av sin egen stress och hur stress yttrar sig hos dem. Forslag pa olika
tankemadssiga, beteendeméssiga, kdnsloméssiga och fysiska stressuttryck presenterades utifran
Solin och Solin (2001). Hemuppgiften till ndstkommande gang var att fora dagbok dver
situationer da deltagarna upplevt stresspaslag utifran frdgorna: Vilken var situationen? Vad
var det som stressade dig? Vad gjorde du? Fungerade det?

Kurstillfille 2: Copingstrategier. Begreppen coping och copingstrategier
presenterades. Diskussion kring olika former av coping och deras funktionalitet fordes 1
helgrupp utifrén Carver et al. (1989). Darefter foljde psykoedukation kring avslappning.
Tillféllet avslutades med en egenkomponerad 6vning i tillimpad muskuldr avslappning
inspirerad av Almén (2007) och Solin och Solin (2001). Hemuppgiften till ndstkommande
géng var att genomfora avslappningsévningen ndgon gang under veckan. Ovningen mejlades
ut till deltagarna i form av en ljudfil.

Kurstillfdille 3: Problemlosning, att soka hjdlp hos andra och acceptans. Stegvis
problemldsning beskrevs som en aktiv copingstrategi. Ovningen “Problemdagbok” (Problem
Diary) utifran Tummers (2011) genomfordes individuellt och diskuterades sedan i grupp. Att
sOka hjdlp av andra presenterades som en annan aktiv problemldsningsstrategi. Acceptans

introducerades som ett mojligt forhallningssétt for de saker vi inte kan paverka. Hemuppgiften
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till ndstkommande gang var vningen “Saker jag astadkommit” (My accomplishments)
utifran Tummers (2011).

Kurstillfille 4: Emotionsfokuserade copingstrategier och vikten av socialt stod.
Diskussion kring strategier som vi kan ta till nir problemldsning i steg inte &r en mojlig vag.
Ovningen “Att mota svéra kénslor steg for steg” (Facing feelings- Step-by-Step Tool) utifrin
Tummers (2011) genomf6rdes 1 helgrupp med individuellt fokus.

Mojligheter att finna nya perspektiv diskuterades. Samtal fordes kring att var syn pé
och uppfattning av var omvérld paverkas av hur vi mar, exempelvis nér vi dr stressade.
Ovningen “Pessimist versus Optimist” (Debbie Downer or Polly positive) utifrdn Tummers
(2011) genomfordes i helgrupp.

Hur man soker och sjélv kan erbjuda kidnsloméssigt stod diskuterades. Konkreta
tillvigagéngssétt och saker att tinka pa presenterades utifrdn material fran Kunskapscentrum
for katastrofpsykiatri (2006). Hemuppgiften for ndstkommande tillfélle var 6vningen “Osdnda
brev” (Unsent letters) utifran Tummers (2011).

Kurstillfille 5: Time management, kontroll och beslutsfattande. Time management
som begrepp och teknik introducerades. Deltagarna fick reflektera over aktiviteter som de
ville prioritera och dérefter genomfora dvningen “Stegvisa mal” (Steps for Goal Setting)
baserad pd Tummers (2011). Ovningen “Checklista for beslutsfattande” (Good decision
checklist) utifran Tummers (2011) genomfordes individuellt och diskuterades sedan i grupp.
Praktiska tips pé detaljplanering och information kring hur daglig planering kan 6ka
upplevelsen av kontroll presenterades. Hemuppgiften till ndstkommande tillfélle var en
ovning i detaljerad planering baserad pa Héfner et al. (2014).

Kurstillfille 6: Oro, grdnssdttning, att prata med sig sjdlv. Betydelsen av oro och
dltande for hur vi eventuellt fastnar i onda cirklar presenterades. Olika sitt att utmana och
arbeta med oro presenterades utifran Frostin (2009). En situationsanalys dver oro
presenterades i helgrupp, dven denna utifran Frostin (2009).

Grénsséttning introducerades som kopplat till svarigheten att séga nej. Fragan hur vi
kan utmana tankar kring vad andra ska tycka och tinka om att vi sdger nej diskuterades i
helgrupp. Forhallningssétt och tekniker i att sitta grianser och att séga nej presenterades
utifran Peiffer (1999). Rollspelsdvning i att sédga nej i olika pahittade situationer genomfordes
1 helgrupp.

Begreppet negativa automatiska tankar och hur vi kan utmana dem, presenterades
utifrdn Frostin (2009) och Almén (2007). Att arbeta med positiva affirmationer beskrevs som
ett mojligt sitt att gora detta utifran Peiffer (1999). Hemuppgiften till ndstkommande tillfalle
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var att registrera negativa automatiska tankar i ndgon stressande situation samt formulera en
positiv affirmation.

Kurstillfille 7: Skyddande faktorer, motstandskraft och vidmakthdllande. Inre och
yttre skyddsfaktorers betydelse for vilmaende och motstandskraft for psykisk ohélsa stod 1
centrum for detta tillfélle. Ovningen “Boosta motstandskraft” (Booster Shots) och
“Brainstorming kring vdlmaende” (Wellness brainstorm) utifran Tummers (2011)
administrerades individuellt och diskuterades i helgrupp. Information om sémnens betydelse
och sitt att skapa bittre somnhygien utifran Frostin (2009) och Peiffer (1999) delades ut till
deltagarna for egen inldsning.

Ett gemensamt samtal om vidmakthallande av fordndring samt aterfallsprevention
fordes 1 grupp med fokus pa vad deltagarna ldrt sig och tagit med sig under kursens géng.

Béde muntlig och skriftlig kursutvérdering genomfordes som avslutning.

Dataanalys

For kvantitativa berdkningar av deltagarnas svar pa for- och eftermétningen anvéndes
statistikberdkningsprogrammet SPSS. Cronbach’s alfa beréknades for de ingdende skalorna.

For att undersdka om normalfordelning foreldg utfordes Shapiro-Wilks test for
normalfordelning. Detta test anvéndes da antalet deltagare understeg 50 personer och ett
histogram dver normalfordelning saledes hade kunnat vara svart att utldsa (Shadish et al.,
2002).

T-test for beroende stickprov anvédndes da resultaten kom frdn samma grupp vid tva
olika méttillfallen (Shadish et al., 2002). Cohens d anvindes som matt pé effektstorlek och
berdknades for hand.

Korrelationsanalyser genomfordes vid bade for- och eftermétning med ett explorativt
syfte att undersoka eventuella signifikanta korrelationer mellan upplevd stressnivé,
sjalvskattad hélsa och olika copingstrategier.

Bortfall. Tva personer hoppade av kursen efter tvé respektive tre tillfdllen. De som
hoppade av var bada kvinnor och angav tidsbrist som anledning till avhoppet. Utifran
formatningen kunde konstateras att deras upplevda stressniva och anvéndning av

copingstrategier, inte skilde sig frdn de dvriga deltagarnas skattningar.

Etiska overviganden gillande uppligg och genomforande
I planeringsstadiet bestdmdes att gruppen skulle bestd av elever som frivilligt anmélde

ett intresse att gd en stresshanteringskurs. Det fanns i ett tidigt skede dven tankar kring en
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urvalsgrupp som skulle kunna rekryteras frn elevhilsan. Da skulle gruppen besté av elever
med en redan dokumenterad stressproblematik. Detta forslag visade sig dock inte vara
genomforbart, eftersom elevhélsans personal vid det forsta inledande métet inte ville delge
sadan information med hénsyn till eleverna.

Eleverna som fyllde i formétningsenkiterna informerades om att det material de
lamnade till oss skulle behandlas konfidentiellt och att inga resultat skulle rapporteras pé
individniva. Pa enkiterna fick deltagarna skriva sina namn dé deras kontaktuppgifter var
nddvéndiga. Enkéterna kodades sedan for att skydda personuppgifterna. En kodnyckel
skapades s att elevernas enkéter avidentifierades. Kodnyckeln och enkéterna forvarades
sedan i tva separata lasbara skap, dit endast forskarna hade nycklar. Samma forfarande
genomgicks for enkéterna som inkom fran den nya kontrollgrupp som kontaktades via post
efter informationsmétet. Detta for att forvara kéinsliga personuppgifter pa ett sitt som
sakerstdllde att uppgifterna holls anonyma och otillgingliga for utomstaende.

Samtliga deltagare fick fylla i en samtyckesblankett vid informationsmétet och
informerades bdde pa samtyckesblanketten och muntligt, om att de kunde avbryta sin
medverkan om de skulle vilja under kursens gang.

Ytterligare en etisk aspekt som togs hénsyn till var anvindandet av metoder som
syftar till att pdverka de medverkande psykiskt. Kursen var inte ténkt att vara behandlande
eller terapeutisk i sin natur, men mélet var samtidigt att fordndra copingstrategier och
tankemonster, vilket skulle komma att innebéra ett kognitivt arbete for deltagarna. P4 grund
av detta gick det inte att utesluta psykisk paverkan. Forhoppningen fran kursledarna var att
denna paverkan i sé fall skulle vara positiv, men utrymme fanns for att kunna ta hand om
eventuella svara tankar och kénslor som kunde vickas under kursens gang. Kursledarna fanns
exempelvis alltid tillgdngliga via e-post. Samtliga deltagare uppmuntrades att anvdnda denna
for frigor, eller om de ville kommunicera i enrum med kursledarna utan att behdva gora det
ansikte mot ansikte, om nagot uppkommit under eller mellan tillfdllena.

Eftersom arbetet skedde i grupp var det ocksa viktigt att kunna fanga upp om nigon
visade tecken pé kénslomissiga reaktioner i gruppen. Detta for att férhindra att ndgon
deltagare ldmnades ensam med svara kanslor eller osékerhet. En aspekt som mojliggjorde
detta var att ha tva kursledare, som kunde arbeta i samrad eftersom det 6kade chansen att
kunna finga upp och hantera deltagarnas reaktioner och méende. Det fér heller inte glommas
bort att de elever som sokte sig till kursen troligen redan upplevde sig som stressade och
potentiellt kunde ha stor nytta av att medverka i kursen. Avvigande gjorde att den potentiella

nyttan overvigde riskerna.
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Ett antal stéllningstagande till etiska fragor gjordes dven under kursens géng. Vid det
forsta tillféllet fick deltagarna en bok att skriva i. Deltagarna informerades om att det var
frivilligt att 1dmna in sin bok, men att méjligheten fanns. Efter att deltagarna vid andra
tillfallet klargjort att de hellre ville behdlla innehéllet {for sig sjdlva, gjordes en beddmning att
bockerna inte skulle samlas in. Fragan aterkom heller inte till gruppen da kursledarna inte
ville riskera att utova paverkan eller sétta press pé deltagarna.

Ett annat etiskt stéllningstagande gjordes utifran att deltagare hade uttryckt att ett
eventuellt hinder for att fullfolja kursen kunde vara att det var svart att tala i grupp.
Kursledarna forsokte fran forsta tillféllet skapa ett oppet och tilldtande klimat och tydliggjorde
att det inte var nddvéandigt att prata och att det var tillatet att sdga “pass” om deltagarna inte
ville svara pd ndgon fraga som stélldes till dem. Detta for att skapa ett kursklimat baserat pa
frivillighet och trygghet, med en forhoppning om att det skulle leda till att fler vdgade dela
med sig av sina erfarenheter och dven for att minska ett eventuellt obehag for de elever som
hade svart for att prata i grupp.

Slutligen utforde kursledarna samtliga hemuppgifter och dvningar som
presenterades i kursen pé sig sjdlva. Detta for att 4 en sa stor forstaelse som mojligt for de
processer som dvningarna skulle kunna starta och leda till. Det skulle ocksa innebéra att
arbetet lattare skulle kunna foras upp till diskussion i gruppen och underlétta att materialet

anvéndes pd bdsta mojliga vis, ndr det kom till ldrande i form av reflektion och insikt.

Resultat
Urvalsgruppens karaktéiristika
Urvalsgruppen, som fyllt i bade for- och eftermétning, bestod av atta personer (sex
kvinnor och tvd min). Deltagarnas aldersspann strackte sig fran 16 till 18 ar, medelvirde for

alder var 17,25 ar.

Svarsfordelning och reliabilitet for utfallsmétt vid formiitning

Innan deltagarna genomfort stresshanteringsinterventionen var medelvardet for
upplevd stress 47,50 (SD=9,10) och svaren varierade fran 38,00 till 66,00. Det hogsta
mojliga vérdet pa PSS-14 ér 70 podng. Medelvirdet for Sjdlvskattad hdlsa var 61,50 (SD=
11,75) och svaren strickte sig fran 50 till 80. Det hogsta mojliga virdet pa hdlsobarometern ar
100.

Pé delskalorna fran COPE ér maxpodngen per fraga 4 och sdledes dr maxpoédngen per

delskala 16 podng. Skattning av anvindande av olika copingstrategier visade att medelvérdet
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for Positiv omtolkning var 8,00 (SD= 2,45) och svarsvidden strickte sig fran 5,00 till 11,00.
Medelvirdet for Socialt instrumentellt stéd var 10,00 (SD= 2,07) och svaren strickte sig fran
8,00 till 13,00. Medelvérdet for Socialt emotionellt stod var 10,00 (SD= 3,70) och svarsvidden
strackte sig fran 6,00 till 15,00. Medelvérdet for Acceptans var 9,75 (SD= 3,01) och svaren
striackte sig mellan 6,00 till 15,00. For copingstrategin Planering var medelviardet 7,63 (SD=
1,85) och svarsvidden striackte sig fran 6,00 till 11,00. Samtliga delskalor frin COPE har var
for sig ett maximalt mojligt varde om 16 poing.

Skalornas reliabilitet varierade. Som matt pa reliabilitet berdknades Cronbach’s alfa.
Reliabiliteten for stresskalan PSS-14, delskalan Socialt emotionellt stod, Acceptans och
Positiv omtolkning var hog (a= 0,91, 0,92, 0,86, 0,82). Delskalorna Socialt instrumentellt
stod och Planering visade en relativt tillfredstdllande reliabilitet (a= 0,57 respektive 0,61).

Tabell 1 visar hur deltagarnas svar var fordelade fore interventionen. Medelvirde,
standardavvikelse, minimala och maximala skattade virden samt Cronbach’s alfa for samtliga

delskalor redovisas.

Tabell 1. Medelvirde, standardavvikelse, resultatspann och Cronbach’s alfa for samtliga

utfallsmdtt vid formdtning

Variabler M SD Min-Max Cronbach’s alfa
Sjdlvskattad stress 47,50 9,10 38,00-66,00 0,91
Sjalvskattad hélsa 61,50 11,75 50,00-80,00

Positiv omtolkning 8,00 2,45 5,00-11,00 0,82
Socialt instrumentellt stod 10,00 2,07 8,00-13,00 0,57
Socialt emotionellt stod 10,00 3,70 6,00-15,00 0,92
Acceptans 9,75 3,01 6,00-15,00 0,86
Planering 7,63 1,85 6,00-11,00 0,61

Skillnader inom gruppen
Inga signifikanta skillnader kunde konstateras for variabeln kon pé vare sig for-
eller eftermétningsdata.
Det fanns en signifikant skillnad mellan de fem deltagare som gick i arskurs tvé och
de tre deltagare som gick 1 arskurs tre vid formétningen pa variabeln Socialt emotionellt stid,

#(6)=-9,60, p= 0,00. Resultatet visade att de som gick i arskurs tvé anvinde sig av denna
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copingstrategi 1 mindre utstrickning &n de som gick 1 arskurs tre. Samma resultat aterfanns

vid eftermédtningen, #6)=-3,85, p<0,01.

Statistiska analyser

For att undersdka huruvida gruppens resultat pa olika delskalor kunde antas uppfylla
kraven for normalfordelning, anvindes Shapiro-Wilk’s test for normalitet. Resultaten visade
att avvikelserna frdn normalitet var slumpmassiga, d signifikansnivan var storre dn p= 0,05
pa alla utfallsmétt, forutom COPE-delskalorna Socialt instrumentellt stod och Socialt
emotionellt stod. Pé grund av att stickprovet var litet genomfordes dock fortsatta analyser av
samtliga utfallsmétt, med vetskapen om forsiktig tolkning i ett senare skede.

Skillnader mellan formétning och eftermiitning. T-test for beroende stickprov
anvindes for samtliga utfallsmatt fran for- och eftermédtning. Cohens d beréknades som matt
pa effektstorlek.

Resultaten visade en signifikant skillnad pa sjélvskattningsskalan PSS-174 for upplevd
stress, #(7)= 3,23, p= 0,01 (two-tailed), d= 1,64, for COPE-delskalorna Positiv omtolkning,
t(7)=-3,10, p= 0,02 (two-tailed), d= -1,23, Acceptans, (7)=-2,57, p= 0,04 (two-tailed), d= -
2,4 och Planering, t(7)=-2,90, p= 0,02 (two-tailed), d=-1,97. Resultaten visade pa en stor
effektstorlek for dessa utfallsmatt.

Effektstorlek for de utfallsmatt som inte visade nigra signifikanta forandringar
berdknades till d=-0,58 {or Sjdlvskattad hdlsa, d= -0,24 {6r Socialt instrumentellt stéd och d=
- 0,20 for Socialt emotionellt stéd. For utfallsméttet Sjdlvskattad hdlsa kunde alltsa en
medelstor effektstorlek konstateras. For utfallsmatten Socialt instrumentellt stéd och Socialt
emotionellt stod var effektstorleken liten.

Samtliga medelvdrden hade fordndrats vid eftermétningen. Medelvirdet for
sjalvskattad stress (PSS-14) hade minskat frdn 47,50 (SD= 9,10) till 34, 50 (SD= 6,74).
Medelvirdet for Sjdlvskattad hdlsa hade stigit frdn 61,50 (SD= 11,75) till 71,50 (SD= 22, 78).
Niér det kommer till COPE-delskalorna s& hade medelvérdet for Positiv omtolkning stigit fran
8,00 (SD=2,45) till 11,13 (SD= 2,64) och fran 10,00 (SD= 2,07) till 10,50 (SD=2,14) pa
delskalan Socialt instrumentellt stod. Medelvirdet for Socialt emotionellt stod steg fran 10,00
(SD=3,70) till 10,75 (SD= 3,85) och frdn 9,75 (SD=3,01) till 12,13 (SD= 2,47) for delskalan
Acceptans. For delskalan Planering steg medelvérdet fran 7,63 (SD= 1,85) till 10,63 (SD=
1,20).

Tabell 2 visar medelvirden och standardavvikelser vid for- och eftermétning, t-

vérde vid #-test, signifikansniva samt effektstorlek berdknad med Cohens d.
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Tabell 2. Medelvirden och standardavvikelser vid for- och eftermditning, t-vdrde,

signifikansniva samt Cohens d

Medelvérde (SD)

Variabler Formétning Eftermétning t p

Sjdlvskattad stress 47,50 (9,10) 34,50 (6,74) 3,23 0,01 1,64
Sjdlvskattad hélsa 61,50 (11,75) 71,50 (22,78) -0,97 0,36  -0,58
Positiv omtolkning 8,00 (2,45) 11,13 (2,64) -3,10 0,02 -1,23
Socialt instrumentellt stod 10,00 (2,07) 10,50 (2,14) -0,80 0,45 -0,24
Socialt emotionellt stod 10,00 (3,70) 10,75 (3,85) -1,16 0,29  -0,20
Acceptans 9,75 (3,01) 12,13 (2,47) -2,57 0,04 2.4
Planering 7,63 (1,85) 10,63 (1,20) -2,90 0,02  -1,97

Da deltagarantalet var ldgt och samtliga deltagare hade nirvarat vid minst fem av sju
kurstillfallen anvéndes samtliga data for statistisk analys. Detta trots att en deltagares resultat
skilde sig frén de Ovriga. Beslutet togs att inte behandla denna person som en outlier, da det
endast var pa utfallsmattet Sjdlvskattad hélsa som hen skattade sig mycket lagre dn vid
formétningen och 14gt i forhallande till resten av gruppen.

Samband mellan variabler. Korrelationsberdkningar mellan samtliga utfallsmatt
genomfordes for bade for- och eftermétningsdata. Formétningsdata visade en signifikant
negativ korrelation mellan Sjdlvskattad hélsa och Socialt instrumentellt stod (r=-0,80, p<
0,05) och en signifikant positiv korrelation mellan Positiv omtolkning och Planering (r=0,73,
p<0,05).

Eftermétningsdata visade fler signifikanta korrelationer. Det fanns signifikanta
negativa korrelationer mellan Sjédlvskattad hélsa och Sjdlvskattad stress (r=-0,90, p< 0,01),
mellan Sjdlvskattad stress och Positiv omtolkning (r = -0,88, p< 0,01) och mellan Sjdlvskattad
stress och Planering (r=-0,85, p< 0,01). Det foreldg signifikanta positiva korrelationer mellan
Sjdlvskattad hdlsa och Positiv omtolkning (r= 0,86, p< 0,01, och mellan Sjdlvskattad hdlsa
och Socialt emotionellt stod (r= 0,85, p< 0,01).

Deltagarnas utvirdering

Utifrdn den muntliga utvédrderingen vid sista tillfdllet delgav deltagarna att de tyckte
att kursen hade varit intressant, rolig och lérorik. De beréttade dven att de tyckte att det hade
varit bra att bli medveten om vad det 4r som gor dem stressade, hur stress kan ta sig uttryck

och hur de agerar da de moter stress 1 vardagen. Deltagarna var eniga kring att det varit



38

positivt med en relativt liten kursgrupp och éven att det var en stor fordel att det var frivilligt
att delta. Det poéngterades dven att det var en fordel att kursen holls utanfor skoltid och att
kursledarna kom utifran och inte frdn skolan. Kursen blandades pa det viset inte thop med
relationer till ldrare och skulle heller inte komma att paverka deras betyg. Genomgaende
delgav deltagarna att de tyckte att de hade fétt bra och relevanta 6vningar och att det var bra
att kursledarna hade varit personliga och ocksa gjort dvningarna.

Den anonyma skriftliga utvirderingen, Appendix B, visade att deltagarna upplevde de
konkreta 6vningarna och hemuppgifterna som givande. Aven hir delgav deltagarna att det
hade varit givande att fi mer kunskap kring hur stress fungerar och kan ta sig uttryck, och att
tydliggora sin egen stress for att fa kunskap om vad de kunde fordndra for att ma béttre. De
svarade dven att de hade lért sig nya tankesétt som kan forebygga stress. Detta skulle kunna
hjélpa dem att forbereda sig infor sérskilt stressfulla perioder. Andra aspekter som deltagarna
upplevde som givande var kédnslan av att de inte var ensam med sina problem med stress och
att de fick med sig verktyg for att kunna hantera stress.

De verktyg, dvningar och strategier som upplevdes sirskilt meningsfulla var att dela
in problem i mindre delar, se alternativ och att lira sig hur de kunde planera pa ett bra sitt.
Flera deltagare uppgav att fa ldra sig att gora en situationsanalys som sérskilt givande.
Ovningar i perspektivtagande uppgavs som mycket hjilpsamma. Ytterligare svar kring vilka
ovningar som ansags meningsfulla av deltagarna var de som var mer relaterade till
sjélvkénsla, sdsom anvéndande av “Positiva affirmationer, ”Valmaendecirkeln” och att de fick
tanka kring styrkor hos sig sjélva. Att begransa orostid och oroshantering nimndes ocksa som
givande inslag.

Aven pa fragan om det fanns nagot deltagarna trodde att de skulle ta med sig och
anvinda i framtiden svarade flera att de skulle ta med sig 6vningar och strategier kring
oroshantering. Deltagarna uppgav dven att de skulle ta med sig strategier som att strukturera
det man &r stressad Over, planera, prioritera och att forsdka se monster i sina tankar och
beteenden for att kunna forindra sin situation. Flera svarade ocksé att de tog med sig arbetet
med “Positiva affirmationer” och att kunna se det som man har lyckats med i livet och inte
bara det man misslyckats med. Nagra deltagare uppgav ocksa att de tog med sig en acceptans
av att livet kommer att innehdlla motgéngar, men att de kan hanteras.

Pé fragan om kursens innehéll stdimde 6verens med deltagarnas forvéntningar svarade
samtliga antingen att det stimde Overens, eller att det hade Gverstigit deras forvéntningar. Det

som hade upplevts som positivt utéver forvéntan, var informationen om stress och vad man



39

sjdlv kan gora for att hantera och paverka den, avslappningsdvningarna, att se saker fran olika
perspektiv, att tinka positivt och att tinka pd sina positiva egenskaper och styrkor.

Aterkopplingen kring vad som saknades i kursen och vad som hade kunnat goras
annorlunda handlade mestadels om att deltagarna 6nskade fler konkreta 6vningar,
hemuppgifter och mer rollspel. Nigra dnskade information om mat- och sovvanor. En del
onskade ocksé fler kurstillfillen. Det podngterades ocksa att vissa av kurstillfdllena inneholl
mycket teori och farre dvningar och att det hade varit bra med mer balans mellan de tvd. En
del ansdg att Ovningarna i slutet av kursen var lite mer otydliga. Majoriteten av deltagarna

uppgav att de uppskattat kursupplédgget och att det inte saknades nagot.

Aterkommande diskussionsimnen

Det generellt mest aterkommande dmnet {for kursen rorde sig kring deltagarnas
upplevelse av att inte ha tid eller inte hinna med det de kénde att de ville gora eller borde gora
som skolarbete, sociala relationer och fritidsaktiviteter.

Diskussionerna i gruppen kring vad deltagarna upplevde som stressorer handlade ofta
om framtiden och vad de ville gora efter gymnasiet och om de kommer att fa ett jobb.

Diskussionen rorde sig dven kring beslut under den resterande gymnasietiden, som vilka
valsbara kurser de skulle vélja. Samtliga deltagare berdttade om upplevd stress kring
prestation i skolan, prov, betyg och nagra om stress over hogskoleprovet.

En del av diskussionerna rorde sig om stress over sociala relationer, att hinna
upprétthélla och virda de relationer de redan hade och ville behalla samtidigt som de skulle
prestera i skolan och hinna med fritidsaktiviteter.

Manga diskussioner rorde sig kring omradena sjélvkénsla och sjdlvfortroende och
deltagarnas instdllning och forhallningssitt till sig sjdlva. Ett aterkommande tema inom detta
var att vi ofta dr mer kritiska mot oss sjdlva dn mot andra och att det var svért for deltagarna

att hitta och prata om positiva saker hos sig sjdlva och sddant de hade &stadkommit.

Diskussion

Skillnader mellan formétning och eftermétning

For att summera resultaten sa visar de att interventionen har bidragit till en
stressreduktion hos deltagarna och ett 6kat anvindande av copingstrategierna Positiv
omtolkning, Acceptans och Planering. Resultaten gar 1 linje med hypoteserna infoér denna

studie, forutom for mattet pa Sjdlvskattad hélsa. Deltagarnas kvalitativa aterkoppling kring
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sina upplevelser stirker bilden av att de kinner sig béttre rustade for stresshantering. Ett
rimligt antagande &r att stresshanteringskursen har haft en positiv inverkan pa deltagarnas
upplevda stressniva och anvidndning av copingstrategier.

Stressen har troligen minskat pa grund av en 6kad bredd och anvéndning av
copingstrategier. Detta kan sédgas gé i linje med tidigare forskning dér adaptiv coping har
beskrivits som ett flexibelt anvindande av en repertoar av copingstrategier och detta i sin tur
har visat sig vara kopplat till en légre stressniva.

Resultaten visar en negativ korrelation mellan upplevd stressniva och anvéndning av
adaptiva copingstrategier. I de korrelationsanalyser mellan utfallsmatt som genomforts gér det
att se detta negativa samband mellan upplevd stressniva och anvindning av adaptiva
copingstrategier vid eftermdtningen. Resultaten visar att fler copingstrategier samvarierar med
upplevd stress vid eftermétningen én vid formétningen. Det finns exempelvis negativa
korrelationer mellan Sjdlvskattad stress och copingstrategier som Positiv omtolkning och
Planering, vilket kan kopplas till tankegéngarna att anvindandet av adaptiva copingstrategier
minskar upplevelsen av stress. Aven om korrelationsanalyser generellt inte gor det mojligt att
tala om kausalitet, &r det pa grund av denna foréndring i korrelationer &ndd mojligt att sdga att
arbetet med copingstrategier, som deltagarna genomfort under kursen, kan ha bidragit till en
minskad upplevelse av stress.

Den signifikanta skillnaden i anvdndning av socialt emotionellt stod mellan grupperna
arskurs tvd och arskurs tre, handlar troligen inte om alder i det hér fallet utan om
levnadsforhédllanden. Majoriteten av deltagarna som gar i arskurs tva bor pa internat och har
inte sin familj eller barndomsvinner i narheten. Det dr séledes troligt att det blir svarare for

dem att naturligt sdka socialt emotionellt stod i sin ndrmsta omgivning.

Diskussionséimnen och deltagarnas kommentarer

De dmnen som blev tydliga i diskussioner med deltagarna i gruppen kring vilka
stressorer de upplever i vardagen var beslut och val infor framtiden, prestation i skolan och
sociala relationer, vilket gar i linje med tidigare forskning. Ovningar och diskussioner har i
stor grad anpassats efter fragor och problem som varit aktuella for deltagarna. Under kursens
géng blev det allt tydligare att deltagarna befinner sig en fas dér beslutsfattande,
framtidsplanering och val upplevs som avgorande och innebér en stor killa till stress. Dessa
observationer gér i linje med Schramls (2013) slutsatser som bland annat framhaller en stor
belastning pé beslutsfattningsféormégan i1 den hér aldersgruppen. Detta kan vara en forklaring

till varfor Ovningar i just beslutsfattande och att ldra sig att vdlja mellan olika mojliga
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alternativ har fatt positiv respons under kursen. Dessa dvningar har troligen upplevts som
mycket relevanta for deltagarna.

Betydelsen av kontroll. Att pa olika sdtt 6ka upplevelsen av kontroll dver sin
situation, har varit ett genomgaende inslag i kursinnehallet och detta visar sig troligen i den
signifikanta fordndringen i anvindandet av copingstrategier som Planering och Acceptans.
Konkreta strategier for att ta kontroll i stressfulla situationer har troligen bidragit till den
positiva utvecklingen hos deltagarna. En stor majoritet av deltagarna uttryckte vid
utvdrderingen att konkreta Ovningar var mest givande och att de kénde att de var rustade med
verktyg infér kommande situationer. Att systematiskt 6va upp sin beslutsfattningsformaga
och att kunna konkretisera vilka konsekvenser som olika val leder till, pdverkar troligen
kénslan av kontroll. Vikten av att uppleva kontroll ver sin situation har manga ganger
podngterats i stress och copingteori. Detta skulle i sa fall ga i linje med Ainslie och Shafers
(1996) resultat som fann kénsla av kontroll som en mediator i ungdomars upplevelse av stress.

Nya tankesitt och perspektiv. Det kognitiva arbete kan ha paverkat samtliga
fordndringar 1 utfallsmatt som ror copingstrategier. Sdvil dvningar i beslutsfattande,
problemldsning, perspektivtagande och situationsanalyser ver egen oro eller negativa
automatiska tankar, dr alla exempel pa sddana metoder. Nagot som ytterligare stirker denna
tanke &r att deltagarna i sina utvérderingar uttrycker att de fatt med sig nya sétt att tinka och
reflektera. En stor del av de dvningar och strategier som lérts ut i denna intervention har varit
baserade pd kognitiv teori och resultaten har varit goda, vilket gér i linje med att kognitivt
baserade metoder fungerar vil for ungdomar dé deras abstrakta tdnkande allt mer nérmar sig
en vuxens niva.

Att reflektera kring vad som gar att géra ndgonting &t och vad som faktiskt inte gar att
paverka, har varit en ingéng till ett forhallningssétt som bygger pd acceptans. Denna vérdering
av vad som gér och inte gar att paverka har varit ett aterkommande inslag under kursen och
framforallt ndrvarande i arbete med oro. I utvirderingar saval som i muntlig aterkoppling
uppges detta ha varit ett nytt tankesétt for minga av deltagarna.

Ett integrativt holistiskt perspektiv pé stresshantering har under kursen i praktiken
inneburit att deltagarna har arbetat med manga olika tekniker. Deltagarna har pé olika sitt fatt
uppmirksamma hur den egna stressen tar sig uttryck och vilka konsekvenser den far, vilka
strategier och styrkor som personen har med sig sedan tidigare inom olika omraden, vad som
fungerar bast for individen 1 fréga i olika situationer och hur alternativa forhallningssétt léttare

kan fé en naturlig plats i vardagen.
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Det ar svért att uttala sig om flexibilitet utifrdn de utfallsmétt som anvéndes i denna
studie, men det fir anses troligt att den 6kade anvdndningen som skett av copingstrategier har
gjort det pa ett integrerat sitt. En stor bredd av tekniker, tillsammans med arbetet att belysa
styrkor som individen redan besitter, kan ha bidragit till att deltagarna utvecklat en storre
flexibilitet ndr det kommer till stresshantering.

I flera utvdrderingar poéngteras att ovningar som handlat om att kartldgga egna
styrkor och att sitta ord pa saker man astadkommit och &r n6jd med, har bidragit till nya
perspektiv for deltagarna. Denna fordndring i perspektiv, att underséka vad man har gjort bra
istdllet for att fokusera pd motsatsen har genomgéende uppskattats av deltagarna under
kursen. Detta kan, utifran Lazarus och Folkmans (1984) teori innebéra en positiv paverkan pa
hur deltagarna virderar stressande situationer framdver. Att uppmérksamma styrkor och den
kapacitet som varje deltagare besitter att klara av utmaningar, kan ocksa ha bidragit till
starkandet av en intern locus of control och kénslan av egen agens, att sjdlv kunna paverka sin
situation. Denna kéinsla av agens kan ocksé ses som en form av upplevd kontroll 6ver
situationen, vilket ytterligare kan bidra till stressreducering.

Motivation och betydelsen av frivillighet. En stor majoritet av deltagarna i detta
projekt upplevde att det var positivt att stresshanteringskursen vad forlagd utanfor skoltid, att
deltagandet var helt frivilligt och att kursledarna inte hade ndgon koppling till skolan. Till
skillnad frén forvéntade konsekvenser av att 1igga kursen utanfor skoltid, s& verkar det har
varit helt avgorande for ndrvaro och engagemang. Frivilligheten bidrar kanske till att
stresshanteringskursen inte upplevs som ytterligare ett maste. Detta kan dven paverka
prestationskraven i en sadan kurs. Att kursledarna kommer utifran och inte &r kénda larare
innebdr ocksé att deltagarna inte behdver oroa sig for att deltagandet paverkar betyg, eller
lararens uppfattning om négon elev. Sannolikt har detta dven paverkat klimatet i gruppen som
mdjliggjort en storre dppenhet och delaktighet. Flera deltagare uttryckte att de upplevde att de
gick kursen for sin egen skull och att detta var avgorande for att avsitta tid och energi efter
skoltid. Denna frivillighet kan kontrasteras mot Perski et als. (2010) diskussion kring de
negativa konsekvenser, som exempelvis minskad motivation och avhopp, som ett

obligatoriskt deltagande eventuellt inneburit i deras studier pa olika interventionsformat.

Maojliga forklaringar till icke-signifikanta resultat
Nér det kommer till de tva copingstrategierna, Socialt instrumentellt stod och Socialt
emotionellt stod, dar anvindningen inte hade 6kat signifikant, sa finns det en del mgjliga

forklarningar till detta. Enligt Carver et al. (1989) korrelerar dessa COPE-delskalor med
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varandra, vilket kan innebdra att de blandas ihop vid sjilvskattning. Detta kan ses som ett
problem som kan uppstd, nér teori ska omsittas i praktiken, vilket COPE som utfallsmétt &dr
ett exempel pé.

Det kan ocksa finnas en mer praktisk forklaring. Det dr troligen svarare att arbeta med
vissa former av copingstrategier an andra. Att konkretisera och praktiskt 6va pé
copingstrategier dr troligen léttare ndr det géller olika planeringsverktyg eller stegvis
problemldsning &n ndr det exempelvis géller att ldra sig att soka socialt stod av olika slag.
Alternativa forhéllningssatt kan ocksd argumenteras for vara léttare att rent praktiskt 6va sig
pa i forhéllande till att soka socialt stod. Det kraver sannolikt mer 6vning och tid for att dessa
copingstrategier ska kunna befdstas. Individen kan ocksa sigas vara beroende av andra
ménniskor runt omkring sig, for att kunna anvénda sig av strategier som handlar om socialt
stod. Det méste helt enkelt finnas ndgon att be om hjélp och ndgon som ér villig att lyssna
exempelvis, for att det ska ga att ta till denna strategi.

Ytterligare en mdjlig forklaring till varfor dessa strategier inte foréndrats lika mycket
som andra kan vara kopplat till kursuppldgg och kursinnehall. Mer tid och arbete lades pa
konkreta strategier eftersom dessa efterfragades.

Nir det kommer till beslutet att inte plocka bort den person som till viss del kan ses
som en outlier, sa paverkar det samtliga signifikanta resultat. De hade alla blivit signifikanta
pa p = 0,001 nivd om detta hade gjorts. Resultaten for Socialt instrumentellt stéd och Socialt
emotionellt stod hade inte fordndrats ndmnvért. Det hade dock inneburit ytterligare en
signifikant fordndring pé utfallsmattet Sjdlvskattad hdlsa, varfor det ar viktigt att ndmna 1

bedomningen av huruvida kursen lett till positiva fordndringar pé flera plan for deltagarna.

Styrkor och svagheter med stressinterventionen och studiens uppligg

Trots ett for statistiska analyser 1agt deltagarantal, visar resultaten pa signifikanta
skillnader och stor effektstorlek pa utfallsmétt som Sjdlvskattad stress, Positiv omtolkning,
Acceptans och Planering.

En styrka med studiens uppldgg ar att det anpassats utifran tidigare forskning som
pekat pa ungdomars bristande motivation som anledning till sévil avhopp som forsvérande
faktor i att nd fordndring. Denna studie har baserats pd en intervention dir rekrytering av
deltagare skett utifran frivillighet och intresse. Uppldgget kan dérfor sédgas vara unikt for den
hir formen av stressinterventioner for mélgruppen.

Urvalet av deltagare som ingétt har troligen paverkat resultaten. Eftersom urvalet

baserats pé frivillighet, ingdr dir dven en individuell beddmning som varje tillfragad elev har
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gjort, utifrdn eget upplevt behov, motivation och uppskattad tidsatgdng. Utifran detta
resonemang &r det rimligt att anta att de elever som sokt sig till och genomgétt kursen, inte ar
de mest akut stressade. Deltagarna i det hér projektet har kunnat avsitta tid och energi for att
arbeta med stresshantering, kanske just for att de inte befunnit sig pé griansen till utmattning.
Syftet med arbetet har heller inte varit att arbeta med en klinisk grupp. Det har snarare handlat
om att visa pad mojligheterna att arbeta preventivt, med en fortfarande vélfungerande grupp,
men som upplever stress som ett problem dagligen. Mgjligheter till inldrning och forstaelse ér
storre hos individer som inte redan brént ut sig, eller pd annat sétt lider av svara stressymtom
(Almén, 2007). Mélet borde dessutom vara att farre ska hamna dir, om interventioner som
denna kommer i ett tidigare skede.

Ytterligare en styrka som interventionen har, &r att den har ett bredare fokus &n manga
andra studier som bygger pd interventioner inriktade pa exempelvis avslappning och
medveten ndrvaro. D4 adaptiv coping kan ségas vara ett sitt att flexibelt kunna anvénda sig av
olika copingstrategier utifrdn sammanhang och situation, méste detta bredare fokus anses
positivt om syftet &r att pdverka copingstrategier.

Praktiskt genomforande. Utifran deltagarnas utvérdering och aterkoppling har
gruppens ringa storlek underlattat mojligheter till ett Oppet klimat och ett interaktivt arbete.
Dessa upplevelser gér i linje med tidigare forskning som visat att antalet deltagare paverkar
mdjligheten till inldrning och utveckling pa ett personligt plan (Almén, 2007; Lazarus &
Folkman, 1984). Ett 1agt deltagarantal gjorde det &ven mojligt for kursledarna att halla en
oppen dialog med deltagarna kring kursformat och upplédgg av kurstillfdllen. Detta kan i sin
tur ha bidragit till kinslan av frivillighet och att sjdlva kunna paverka innehallet for
deltagarna. En 6ppen dialog tillsammans med det KBT-inspirerade jimlika forhéllningssatt
mellan kursledare och deltagare som efterstravades, kan ha bidragit till den uppskattning som
deltagarna kénde infor att kursen och kursledarna inte var kopplade till skolan.

Att ingen av deltagarna valde att vid ndgot tillfélle lamna in den stressdagbok som tilldelats
dem, skulle ocksa kunna vara ett satt for deltagarna att utnyttja frivilligheten, som 1
skolvardagen troligen inte &r lika ndrvarande. Eventuellt skulle det kunna upplevas som att bli
beddmd eller kontrollerad att limna in bockerna. Utifran deltagarnas utvérderingar och
gemensamma diskussioner kring genomforandet, framgér att frivilligheten och kénslan av att
genomfora kursen for sin egen skull, varit avgorande for motivation och deltagande.

Begrinsningar. Studien har ett par metodologiska begransningar och det har dven

uppstétt utmaningar under interventionsperioden som kan ha péverkat resultatet.
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Utfallsmdtt. Alla val som gors nér det kommer till vilka utfallsmatt som ska anvéndas,
begréinsar pa olika satt resultaten och hur mycket det gar att sdga utifran dem.
Sjalvskattningsskalan PSS-14 som anvénts som matt pa upplevd stress har inte utvirderats pa
en svensk population, men dr en vilanvénd skala i1 forskningslitteraturen.

Valet att inte undersoka upplevda fysiska symtom pé stress kan ses som en
begriansning. Det valet fattades dock utifran dvergripande syfte med interventionen samt
avvigningen som behdvdes goras gillande tidsatgdngen som det slutgiltiga formuldret skulle
kréva av deltagarna.

Sammansittningen av olika delskalor fran formuldret COPE, utifrén de adaptiva
copingstrategier som kursen syftade till att paverka, kan ocksa ses som en begrisning dé det
kommer till psykometriska egenskaper hos mattet. Aven om det enligt upphovsmiinnen ar fritt
att anvinda olika delskalor av COPE (Carver et al., 1989) sa finns ingen tidigare studie gjord
med just den kombination av delskalor som anvints i detta projekt. Forfattarnas egen
overséttning av valda delskalor innebér ocksa en begransning, da den inte kontrollerats eller
anvénts pa ndgon population tidigare.

Avsaknad av kontrollgrupp. Da strivan var att undersoka stressinterventionens effekt,
fanns ambitionen att kunna jamfora experimentgruppens resultat med en kontrollgrupp. Det
gjordes tva omfattande forsok att skapa en kontrollgrupp, men det visade sig dock inte vara
genomforbart, med de resurser och den tidsram som fanns. Avsaknaden av en kontrollgrupp
innebadr att det inte gér att vara sdker pa att resultaten i en grupp som inte genomgatt
stresshanteringskursen, hade skiljt sig fran experimentgruppens. Det hade varit onskvirt att
kunna genomfora ett projekt dér resultaten hade gétt att jimfora pa detta sétt. Pa grund av
detta gér det inte att utesluta att faktorer i omgivningen kan ha inverkat pé samtliga elevers
upplevda stressniva under interventionsperioden. Forandring i stressniva kan alltsé inte med
sdkerhet enbart tillskrivas stresshanteringsinterventionen. Samtliga elever hade exempelvis
hostlov under vecka 44 och eftermétningen dgde rum tva veckor dérefter. En annan faktor att
ta hansyn till dr att ndgra deltagare studerade infér hogskoleprovet under kursens gang och det
ar mojligt att deras upplevda stressniva minskade efter att de genomfort provet. Daremot ar
det inte lika troligt att en fordndring i copingstrategier har uppstatt spontant under den
forhallandevis korta interventionsperioden, da dessa ses som relativt stabila beteendemonster.

Forandringar i savél upplevd stressniva som anvidndning av olika copingstrategier, kan
ocksa vara kopplade till personliga erfarenheter eller utveckling hos varje deltagare, som skett
av andra anledningar dn deltagande i stresshanteringskursen. Olyckor, familjerelaterade

problem eller sjukdom &r bara ndgra exempel péd faktorer som kan orsaka fordndringar i sévél
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hélsotillstdnd som i strategier for att hantera omgivningen. Kursledarna fanns tillgdngliga for
deltagarna och uppfattade inte att ndgot allvarligt intraffat ndgon av deltagarna under kursen,
men det gar inte att utesluta att ndgon deltagare kan ha varit med om nagonting som hen valt
att inte berétta.

Litet stickprov. Studien har en begrinsning i att den grupp som undersokts far anses
utgora ett litet stickprov, for att kunna visa pé signifikanta forandringar. Samtidigt gjordes
avvigningen att en storre grupp hade kunnat innebédra minskat larande och ett mindre aktivt
deltagande, da det bara fanns tva kursledare att tillga.

Bortfall av kurstillfille. Ytterligare en begrinsning med kursupplidgget och darmed
med studien som helhet, dr infallandet av elevernas hdstlov som innebar bortfall av ett
kurstillfalle. Kursen bestod alltsd av sju kurstillfdllen som strackte sig Over en period om étta
veckor. Hostlovet innebar att kontinuiteten paverkades negativt da deltagarna fick ett uppehall
om tva veckor i arbetet med stresshantering. Det ar frimst detta avbrott i kontinuitet som ses
som en begransning, da sjdlva kursinnehallet gick att anpassa till resterande kurstillfallen.
Med projektets begransade tidsram hade det inte gétt att forldgga kursen vare sig tidigare eller
senare for att undgé detta avbrott.

Franvaro och avhopp av deltagare. Trots att stora anstringningar gjordes bade fore
kursstart och under kursen, att fortydliga vikten av ndrvaro vid samtliga tillfdllen, intrdffade
det att deltagare var franvarande vid kurstillféllen. Aven om frinvarande deltagare fick
utforlig information samt instruktioner for hemuppgift i efterhand via e-post, sé kan detta inte
jamstillas med nérvaro vid ett kurstillfalle.

Tva deltagare hoppade av kursen, vilket innebér ytterligare en begrénsning, dé antalet

personer fran vilka for- och eftermétningsdata kunde insamlades minskade frén tio till tta.

Etiska overviganden

Den etiska aspekten av syftet att paverka tankesitt och perspektiv hos deltagarna, kan
inte anses ha lett till negativa effekter. Savil resultat som en stor majoritet av utvirderingarna
fran deltagarna visar pa motsatsen. Det har skett en upplevd forbattring nir det kommer till
upplevelse av stress och till repertoar av tekniker och forhéllningssatt.

Trots att stora anstrdngningar gjordes bade innan kursstart och under kursen, att
fortydliga vikten av ndrvaro vid samtliga tillfdllen, intrdffade det att deltagare var franvarande
vid kurstillfillen. Aven om frinvarande deltagare fick utforlig information samt instruktioner
for hemuppgift i efterhand via e-post, sd kan detta inte jamstdllas med nédrvaro vid ett

kurstillfdlle. Vid frdnvaro gick deltagarna miste om det ldrande som sker vid aktivt
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medverkande i 0vningar och deltagande i diskussioner. Detta kan ha péverkat deltagarna pa
olika sétt da de har fatt olika erfarenheter.

Niér det kommer till de tva deltagarna som hoppade av kursen skulle det kunna finnas
en risk att de gjorde det for att de pa nagot sitt blev mer stressade eller madde sdmre av att ga
kursen. Utifran det email vi fick dér de meddelade sitt avhopp och vér personliga beddmning
fran vira moten med dem beddmer vi att s inte &r fallet.

Forskarnas dubbla roller kan problematiseras utifran frivillighetsbegreppet. Det kan
vara sé att deltagarnas medvetenhet om att kursen var en del av vart examensarbete har
paverkat deras kénsla av att frivilligt delta i kursen. Eftersom forskarna sjilva var kursledare
under kursens géng och séledes hade ett intresse av deltagarnas nérvaro och engagemang, dé
exempelvis frinvaro eller avhopp skulle paverka deras arbete negativt. Det dr mojligt att
deltagarna har ként sig mindre fria att hoppa av kursen, efter att kursledarna etablerat en
relation till dem. Deltagarna blev dock informerade bade skriftligt och muntligt vid kursens
borjan om sin frihet att avbryta sin medverkan nér de ville. Det faktum att tva deltagare valde
att gora det efter att ha deltagit i halva kursen talar emot att kanslan av frivillighet skulle ha
paverkats av att kursen ingick i forskningsprojektet. Det dr ocksa mojligt att kursledarnas
anstrangningar att motivera och 6ka engagemanget hos deltagarna har varit storre dn det
eventuellt hade varit for en utomstaende kursledare.

Kursledarna, tillika forfattarna, var hela tiden 6ppna med sitt arbete med savil
stresshanteringskursen, som den med uppsats kursen skulle resultera i. Inga andra dubbla

intressen finns att rapportera.

Forslag till framtida forskning

Nér det giller metod sé skulle effekter av interventioner riktade mot copingstrategier
kunna undersokas grundligare, genom studier med kontrollgrupper och storre stickprov.
Eftersom en del av syftet med sddana interventioner kan ségas vara att arbeta preventivt,
behovs dven langtidsuppfoljningar {for att se om effekterna &r varaktiga over tid.

Trots att undersdkningar géllande ungdomars hélsa visar att allt fler upplever hogre
grad av stress dn tidigare (Skolverket, 2013; Socialstyrelsen, 2013), sa var intresset att ga en
stresshanteringskurs bland eleverna som tillfragats om medverkan i denna studie
forvanansvért 14gt. Tidigare forskning har beskrivit just motivation som en avgorande faktor
nir det kommer till malgruppen (Lohaus, 2011; Perski et al., 2010; Seiffge-Krenke, 2004),

vilket far konstateras gélla dven i detta fall.
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Mojligen kan detta forstés utifran begreppet locus of control. Det kan handla om att
den hir mélgruppen i storre utstrdckning 4n vuxna, eventuellt inte upplever att de sjilva kan
gora ndgonting at sin egen stress. De skulle da alltsa ha en l4gre grad av intern locus of
control an vuxna har nir det kommer till upplevelse av stress. Stressen upplevs av tonaringen
vara kopplad till aktiviteter som styrs utifrdn, som kommande prov eller en stor arbetsborda.
Darfor blir den spontana reaktionen pa att bli tillfrdgad om medverkan i en
stresshanteringskurs nej, pé grund av tidsbrist.

En utmaning for framtida forskning &r att undersdka hur ungdomar upplever att de
sjdlva kan paverka sin situation och till vilken grad de kan ta kontroll ver stressorer. Om det
ar sé att de upplever mindre intern kontroll &n vuxna, tillkommer ytterligare fragor att
besvara. Dessa handlar om hur ungdomar tidigare kan {4 kunskap om hur stress snarare kan
ses som en kognitiv virdering av krav och tillgéngliga resurser 4n ndgonting sjélvskrivet som
kommer av en stor arbetsborda. Genom sadan kunskap hade det varit mojligt att arbeta
preventivt och kanske hade det gétt att forhindra att sa manga unga upplever negativa
konsekvenser av stress.

Ytterligare en utmaning ar att undersoka olika végar for att 6ka engagemang och
motivation hos ungdomar, 1 arbetet med stresshantering. Vilka intressen styr deras
prioriteringar och gar det att mdta dessa sé att de gor varderingen att det dr virt att investera
sin tid 1 att ldra sig stresshantering? Vilket format som ger bést langsiktig inlérning for
maélgruppen dr ocksa fragor som framtida forskning kan fokusera pd. Gér det att slopa
foreldsningsformen helt och utforma en intervention som enbart bygger pa aktiva 6vningar

och interaktivt larande?

Slutsatser

De slutsatser som kan dras av resultaten frdn denna studie &r att en multimodal
stresshanteringsintervention i en icke-klinisk grupp, som bygger pa frivilligt deltagande och
arbete med coping, kan reducera upplevelsen av stress hos ungdomar och 6ka anvindandet av
copingstrategier. Resultaten bor tolkas med forsiktighet pd grund av ett litet stickprov och
avsaknad av kontrollgrupp, men detta till trots sé visar de att interventionen har haft en positiv
inverkan pé savil stressniva som anvéndning av adaptiva copingstrategier.

Ytterligare en slutsats utifran interventionen &r att det gar att arbeta med att ldra ut
flera olika strategier for att hantera stress till denna grupp. Strategier som Positiv omtolkning,
Planering och Acceptans har i denna studie visat sig paverkbara i storre utstrickning dn

strategier som involverar att sdka socialt stdd.
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Att pé olika sitt stirka upplevelsen av kontroll har i utvérderingarna samt i muntlig
aterkoppling visat sig vara viktigt nir det kommer till tilltro till den egna formagan. Detta kan
troligen ocksa bidra till en 6kad flexibilitet i anvindandet av copingstrategier

Da adaptiv coping kan definieras som ett flexibelt anvéindande av olika
copingstrategier, har detta forhallningssétt funnits med under skapandet av
stresshanteringskursen och har dven lett till 6nskade resultat. Studien har minga resultat som
indikerar att upplevd stress och anvindandet av copingstrategier 4r sammanlénkade med
varandra och sdledes ocksd kan paverka varandra. En mojlig utveckling skulle kunna vara att
sambandet blir starkare genom att individen har fitt kunskap om att det a&r mojligt att ta
kontroll, har lart sig nya verktyg och har blivit medveten om egna styrkor och resurser.

Utifrén utvdrderingar och muntlig aterkoppling fran deltagarna sd verkar det ha varit
avgorande for deras medverkan och engagemang, att kursen baserats pa frivillighet och att
den varit frikopplad frén skolan. Detta kan ses som ett nytt bidrag till forskning pa omradet,
som kommer att behova fortsitta att utforska vilka faktorer som paverkar ungdomars
motivation att delta i liknande interventioner.

Att ldra ut copingstrategier till ungdomar som upplever problem med stress ér
sammanfattningsvis en mdjlig vig att ga for att minska upplevelser av stress och i

forldngningen forhoppningsvis ocksé kunna minska psykisk ohélsa hos den hir gruppen.
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Appendix A
Utfallsmatt

Tankar, kéinslor och strategier for stress

De forsta fra’gorna i den ha'r enka ten handlar om dina ka nslor och tankar under den senaste
ma’naden. Ange ditt svar genom att sa"tta ett X o ver den cirkel som motsvarar hur ofta du ka nt eller
ta'nkt pa” ett sa rskilt sa’tt.

A’ven om en del av fra’gorna liknar varandra finns det skillnader mellan dem och du bor behandla
varje fra"ga separat. Det basta aT att besvara fra’gorna ganska snabbt. Det betyder att du inte ska
fo'rsoka ra"kna antalet ga’nger du ka nt pa° ett sa rskilt sa"tt utan snarare ange det alternativ som

ka nns som en rimlig uppskattning. Var vénlig och svara pa alla fragor.

Aldrig Nastan Ibland Ganska Valdigt
aldrig ofta ofta

1. Hur ofta har du under den

senaste ma’naden ka nt dig 0] 0) 0) 0] O
upprord pa® grund av att na’got

ova ntat har intra“ffat?

2. Hur ofta har du under den senaste

ma’naden ka 'nt att du inte O O O O O
kunnat kontrollera viktiga

saker 1 ditt liv?

3. Hur ofta har du under den senaste 0] 0) 0) 0] O
ma“naden ka nt dig nervo’s och stressad?

4. Hur ofta har du under den senaste
ma‘naden framga’ngsrikt hanterat 0] 0) 0) 0] O
vardagsproblem och irritationsmoment?

5. Hur ofta har du under den senaste

ma’naden ka''nt att du effektivt kunnat O O O O O
hantera viktiga fora'ndringar som

intra“ffat i ditt liv?

6. Hur ofta har du under den senaste
ma‘naden ka nt tilltro till din egen 0] 0) 0) O O
fo'rma’ga att hantera personliga problem?

7. Hur ofta har du under den senaste
ma‘naden ka nt att saker och ting 0) 0) 0) O O
ga’tt din va“g?

8. Hur ofta har du under den senaste
ma’naden tyckt att du inte kunnat O O O O O
klara av allt du skulle ha gjort?



55

Aldrig Néastan Ibland Ganska Valdigt
aldrig ofta ofta

9. Hur ofta har du under den senaste
ma‘’naden kunnat kontrollera O O O O O
irritationsmoment i ditt 1liv?

10. Hur ofta har du under den senaste
ma’naden ka nt att du har haft kontroll O @) O O O
pa’ saker och ting?

11. Hur ofta har du under den senaste
ma“naden blivit arg pa’ saker som har O O O O O
ha'nt och som du inte kunnat kontrollera?

12. Hur ofta har du under den senaste
ma“naden kommit pa® dig sja’lv med att O O O O O
ta'nka pa’ saker som du ma’ste gora?

13. Hur ofta har du ka 'nt under den
senaste ma’naden att du haft kontroll @) @) O O O
o ver hur du anva 'nder din tid?

14. Hur ofta har du under den senaste

ma“naden tyckt att sva’righeter har O O O O O
tornat upp sig sa’ mycket att du inte

kunnat hantera dem?

Den andra delen av enkéten innehéller fragor som handlar om hur vi médnniskor vanligtvis
reagerar ndr vi konfronteras med svara eller stressande situationer i livet. Det finns ménga
olika sitt att hantera stress pd. Den hir delen av enkéten frdgar dig om hur du vanligtvis gor
och kénner nér du upplever stressande hiandelser.

Olika situationer framkallar sa klart olika typer av reaktioner, men forsok att svara utifran hur
du vanligtvis gor ndr du dr stressad. Svara pa varje frdga genom att sétta ett kryss for svaret
som bdst beskriver hur du brukar gora.

Aven om en del av frigorna liknar varandra, sa finns det skillnad mellan dem och du bér
behandla varje friga separat. Vilj dina svar eftertinksamt och utifrén att de 4r sa sanna FOR
DIG som de kan vara. Det finns inga svar som ér ritt eller fel, sa vilj alternativ som bést
beskriver hur du brukar géra/tinka och kénna, inte vad du tror att andra skulle svara eller
gora.

Svara pd frdgorna genom att sdtta ett X for det alternativ som stimmer in pa hur du brukar
gora nér du kinner dig stressad for ndgonting eller upplever en stressande héndelse.

Var vinlig och svara pa alla fragor.



Jag brukar inte

alls gora sa
1. Jag forsoker utvecklas som O
person av det jag upplever.
2. Jag frdgar ndgon om rad O
kring vad jag ska gora.
3. Jag pratar om mina 0]
kdnslor med négon.
4. Jag vinjer mig vid tanken O
pa att det har hént.
5. Jag pratar med nagon for 0]
att fa veta mer om situationen.
6. Jag gbr upp en plan O
for hur jag ska gora.
7. Jag accepterar att det har O
hént och att det inte kan &ndras.
8. Jag forsoker fi kénslomassigt O
stod fran vénner eller familj.
9. Jag forsoker se det pé olika sitt, O
for att fi det att verka mer positivt.
10. Jag pratar med nagon som kan O
gora ndgot konkret at situationen.
11. Jag forsoker hitta en strategi O
for vad jag ska gora.
12. Jag far sympati och forstéelse O
fran nagon.
13. Jag forsoker finna négot positivt O
i det som hédnder.
14. Jag tinker pa hur jag bést kan O
hantera problemet.
15. Jag accepterar det faktum O
att det har hént.
16. Jag fragar personer som har varit O

med om ndgot liknande hur de gjorde.

Jag gor sa
ibland

O

Jag gor sa
ganska ofta

O

56

Jag gor sa
for det mesta

O
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Jag brukar inte Jag gorsa  Jag gor sd Jag gor sd
alls gora sa ibland ganska ofta  for det mesta

17. Jag pratar med ndgon om O O O O

hur jag kdnner.

18. Jag lar mig att leva med det. O o O O

19. Jag tinker noggrant pa O O O O
vilka steg jag ska ta.

20. Jag lar mig nagot O O O O

av erfarenheten.

Har ber vi dig bedoma ditt eget hélsotillstdnd s& som det 4r just nu. Ténk dig en skala dér Ditt
bésta tdnkbara hilsotillstand markerats med 100 och Ditt sdmsta tdnkbara halsotillstind med

rTr rr r T T T T T T T T T T T T 1T T 1>

o 10 20 30 40 50 60 70 80 90 100

Du har redan fétt information om mdjligheten att delta i en stresshanteringskurs under 8
veckor som syftar till att deltagarna aktivt utforskar och utvecklar strategier for att hantera
stress.

Skulle du vilja vara med i denna stresshanteringskurs?
Stt ett X for ditt svar
JA NEJ

Om du har svarat JA, hur motiverad ar du att delta i en stresskursen?
Sitt ett X pa linjen

Inte sa Valdigt motiverad
motiverad

Om du blir antagen till kursen, finns det ndgot, eller ndgon omsténdighet som skulle kunna
gora att du inte skulle kunna fullf6lja kursen?
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Informerat samtycke om deltagande i stresshanteringskursen och i forskningsprojektet

Da stresshanteringskursen ar en del av vart examensarbete, som kommer att mynna ut i en
uppsats dir vi utvarderar projektet samt den data som samlats in, behover vi ditt samtycke till
att delta i studien. Nar forskning inkluderar ménniskor krévs att dessa informeras om
forskningen och att de fritt fir vélja om de vill deltaga eller inte. Deltagandet &r frivilligt och
du kan nér som helst och utan ndrmare forklaring avbryta deltagandet.

Du tillfrdgas harmed om du é&r villig att delta i en studie som syftar till att underska om
en anpassad stresshanteringskurs kan minska upplevelsen av stress hos gymnasielever samt
leda till utvecklandet av stresshanteringsstrategier.

Studien utfors av Elin Collinder (elin.collinder.480@student.lu.se) och Erika Svensson
(erika.svensson.054(@student.lu.se), psykologstudenter vid Lunds Universitet under
handledning av Erwin Apitzsch (erwin.apitzsch@med.lu.se).

Genom att skriva under denna blankett ger du ditt informerade samtycke. Detta innebér
att du medger att du har tagit del av denna information.

Lund den

Namnteckning

Namnfortydligande

Jag kan tidnka mig att delta i studien, genom att fylla i denna enkédt samt ytterligare en enkdét
vid ett senare tillfdlle, &ven om jag inte kan delta i kursen pd grund av platsbrist.

Lund den

Namnteckning

Namnfortydligande

Adress

Email
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Utvardering

Utvirdering av stresshanteringskursen
Du har nu gatt en stresshanteringskurs ddr malet har varit att lira sig om och 6va sig pé olika
sdtt att hantera stress. Vi vill gérna veta vad som har varit bra, vad du tycker har varit

anvindbart och vad du tror kan utvecklas i innehéllet.

Vad har du upplevt har varit givande for dig med stresshanteringskursen?

Finns det nagot sdrskilt moment eller ovning som du tycker har varit hjdlpsam eller

anvandbar?

Finns det nagot som du har ldrt dig, som du tror att du kommer anvinda dig av i framtiden?

Stammer kursinnehallet overens med dina forvintningar?

Har kursen gett dig nagot mer dn det du forvintade dig?

Vad saknas?

Hade du kunnat vara utan nagot moment eller nagon ovning?



