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Today stress is a big problem in the entire world. Many studies show an increase in anxiety
and depression among young people. Stress is present in school, at home and at play in both
boys and girls. Stress is common as a major part of girl's illnesses. How young people choose
to handle their stress is of great importance for their wellbeing. A good self-esteem, training

and social support are important for young people to be able to control their stress.

The aim with this study was to explore and analyze what kind of stress experiences 18 year
old girls have, what kind of strategies the girls have to counter stress and if they feel that there
is help and support available for them. The study was based on interviews with six 18-year-
old girls. They are on their last year of high school. The girls feel stress every day. School
stressed them most because they have a lot to do, at the same time they want to perform well.
All six girls are working outside school, because they want to earn their own money so they
can buy what they want. Some of the girls think it's important to look good and be fit. This
study showed that girls manage their stress differently. Not all of them have strategies to deal
with their stress, but wish they had. All six girls feel that they can get help and support from
their families and friends to manage their stress, but some of the girls usually prefer to solve

their problems by themselves.

Keywords: stress of everyday life, stressed 18-year-old girls, dealing with stress (coping),
support and help
Nyckelord: stress i vardagen, stressade 18-ariga tjejer, stresshantering (coping), stod och hjalp
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1. INLEDNING

1.1 Problemformulering

Under 2000-talet lever ménniskan i ett informationssamhélle, vilket innebdr att manniskans
inre- och yttre pafrestningar ar av en annan karaktar an tidigare decennier (Wahrborg 2009, s
25-32). | aldersgruppen 16-44 ar uppges stress vara en dominerande halsofara (Wahrborg
2009, s 25-32). Eftersom stress betraktas som ett vanligt forekommande problem i dagens

samhaélle, behovs en storre och djupare kunskap for att pa sikt komma at problemet.

Stress &ar framforallt ett 6kande problem bland unga ménniskor (Haraldsson 2009, s 11-12).
Tonarstiden ar en kanslig period i livet, pd grund av att det under denna tid sker manga
biologiska och kognitiva forandringar. Samtidigt som tondringen skall hitta sin roll i relation
till livet och sin omgivning (ibid). Barnombudsmanen (Nyberg 2004), har tidigare gjort en
enk&tundersokning om barn och ungdomars hélsa. Studien visade bland annat att dator och
TV tar mycket tid fran de unga, samtidigt som de skall skdta skolan och umgas med familjen
och vannerna. En del ungdomar tycker att de stalls for hoga krav pa dem fran hemmet och

fran andra vuxna (ibid).

En folkhalsorapport (2009, s 182-187) som SCB har gjort, visar att ungdomar i aldersgruppen
16-24 ar sover samre under 2000-talet jamfort med hur ungdomar i samma aldergrupp sov
under 1980-talet och 1990-talet. Under 1980-talet var somnproblem vanliga upplevelser hos
aldre. Idag ar denna problematik vanligast bland ungdomar, framforallt hos unga tjejer (ibid).
Karin Schrami, forskare pa stressinstitutet i Stockholm, séger via Sveriges radio att stress
bland ungdomar ofta beror pa livets alla val som skall géras i form av gymnasie- och yrkesval
(Sveriges radio 2011). Aven ungas anvandning av mobiltelefoner &r en stressfaktor, dd manga

ungdomar ar tillgdngliga dygnet runt via sina telefoner (ibid).

Gymnasietiden dr en stressig tid for ungdomar. Den hoga stressen beror framforallt pa de
hoga krav som stélls pa ungdomarna (Sears 2006). Enligt en svensk stressforskare beror den
hoga stressnivan bland svenska gymnasieungdomar, pa det svenska skolsystemet, som

kénnetecknas av att ungdomarna betygsétts efter varje avslutad kurs (Akerstedt 2012). En



kurs kan vara intensiv och paga en termin och da géaller det att prestera bra resultat fran start

till mal. Darmed Okar prestationskraven hos gymnasieungdomar (ibid).

For att uppleva psykiskt valbefinnande och darmed minska risken for stress, &r faktorer som
trygga miljoer i hem och skola, socialt stod, somn, motion, en positiv syn pa livet samt en god
sjalvkansla av stor betydelse (Haraldsson 2009, s 12). Aven vilka strategier de unga har for att
hantera sin stress ar av stor betydelse for deras valmaende. En strategi kan vara att ta hjalp
och stdd fran sin omgivning (Karlsson 2007, s 512). Fragan ar om ungdomarna far den hjalp
och det stod som de ar i behov av? For om sa inte ar fallet, kommer den psykiska ohalsan
bland unga att accelerera med aren. Samt att ungdomarna kommer bara med sig sin psykiska

ohélsa in i vuxenlivet, dar ofta annu hogre krav och forvantningar vantar dem.

Eftersom stress ar ett vanligt forekommande problem hos framférallt unga tjejer kan man
stalla sig fragan om hur tjejer hanterar stress. Om de har nagra bra strategier for att hantera
stress. Samt om jag som framtida socionom kommer kunna dra nytt av tjejernas erfarenheter
av stod fran det organiserade samhallet. Eftersom forskning visar att stress ar vanligt
forkommande bland gymnasieungdomar och pa grund av att de som studerar sista aret pa
gymnasiet snart skall konkurera om arbeten och utbildningsplatser, samtidigt som
ungdomsarbetsldsheten i landet ar hég (SCB 2012). Nagot som enligt forskning paverkar
ungdomarnas stress och psykiska halsa (Grafstrom 2011). Vill jag undersoka 18-ariga tjejers
stressupplevelser, deras strategier mot stress samt deras tillgang till stod och hjalp for att

hantera sin upplevda stress.

1.2 Syfte och fragestallningar
Syftet med studien ar att undersoka och analysera vad 18-ariga tjejer upplever som stress. Har

de nagra strategier for att hantera sin stress? Finns det en koppling mellan upplevd stress och
brist pa stod och hjalp fran tjejernas omgivning samt fran det organiserade samhallet?

- Om 18-driga tjejer upplever sig stressade, vad anser de att deras upplevda stress beror
pa?

- Vilka strategier anvander de for att hantera eventuell stress?

- Om de anser sig stressade upplever de da vid behov att det finns stod och hjélp att

tillga?



- Vad bedomer de som det mest centrala stddet for att kunna hantera sin stress?

2. BEGREPPSDEFINITION

2.1 Definition av stress
Stress ar ett svardefinierat begrepp som anvands inom alla professioner. Inom psykologin och

medicin anvands begreppet som en slags diagnos (Wahrborg 2009, s 43). Pa Stressinstitutets
hemsida definieras stress som ett fysiologiskt tillstdnd av obalans, att nagonting &r fel som
méanniskan behdver justera, liknande det ndr ménniskan kanner hunger eller torst (Lagergren
2012). Stress ar ett tillstand som pa sikt kan innebéra en halsofara. Nar stress uppkommer
forsoker individen l6sa problemet genom att spela modig, vacka skuldkanslor eller 6vertala.
En annan strategi ar att anvanda sig av konsekvent problemldsning, som ocksa ar det
effektivaste sattet att finna balans (ibid). Nar vara rationella forsok inte fungerar reagerar
individen med ett biologiskt program och utvecklar kamp- eller flyktbeteende, som
kannetecknas av somnsvarigheter, rastloshet, irritation, angest, koncentrationsproblem,
minnessvarigheter samt en del fysiologiska besvar som hjartklappning, magont etc. Som pa
sikt kan leda till fysiologiska och psykologiska sjukdomar (ibid). | denna uppsats kommer jag
att anvdnda mig av stress med definitionen “vardagsstress” som ett manskligt fenomen
(Wéhrborg 2009, s 43). Med “vardagsstress” definieras stress oftast som tidsbrist, att inte
récka till eller hinna med (ibid).

3. BAKGRUND

3.1 Stress - ett vanligt forekommande problem
Stress betraktas som ett vanligt forekommande problem i vart moderna samhélle. En

forklaring till att stress har blivit ett 6kande problem under 2000-talet &r att vara liv idag ser
annorlunda ut an vad det tidigare har gjort (Wahrborg 2009, s 34). Tidigare levde
méanniskorna i ett naturbrukssamhalle, dar hé&lsoproblematiken till stor del bestod av
forslitningsskador pd grund av tungt kroppsarbete. Under 2000-talet lever vi i ett
informationssamhalle som innebar att det stélls helt andra krav pa manniskans tillganglighet
och flexibilitet, an vad som tidigare gjorts (ibid). Ett vanligt problem i dagens samhélle &r den
snabba teknikutvecklingen (Wé&hrborg 2009, s 64). Allt fler ménniskor lagger ner flera timmar
varje vecka framfor datorn och mobiltelefonen. Detta har resulterat i att tiden har blivit en
bristvara (ibid). Likasa har det moderna teknikanvandandet, lett till en mer otydlig grans

mellan fritid och arbete. P4 grund av att manniskan har en hdg tillganglighet via sin



mobiltelefon och internet, vilket resulterar i att manga manniskor laser jobbmail eller ringer

jobbsamtal pa sin fritid (ibid).

Idag utvecklar manga manniskor fysiologiska- och psykologiska sjukdomar pa grund av en
hog och intensiv stress (Wahrbirg 2009, s 31). Vad stressen hos den enskilda beror pa vet man
inte helt sékert, detta pa grund av att det ar svart att studera stress och dess orsak, da individen
paverkas av bade sitt arbetsliv och sitt privatliv (Landgren & Moller 2003).
Langtidssjukskrivningarna i Sverige har okat sedan 1990-talet fram till 2000-talet, vilket
innebar en hog kostnad for samhéllet (Wahrborg 2009 s 30-31). Manga av landets
sjukskrivningar beror pa stressrelaterade besvar, trots att lakarna har svart att faststélla
symptom som beror pa stressrelaterad problematik. For att en lakare skall kunna diagnostisera
en patient, maste lakaren hitta objektiva kriterier for sjukdomen. Det racker alltsa inte att
patienten som vid somatiska besvar, kanner sig sjuk. Dessa kriterier ar svara att finna om
individens problematik resulterar i ett stressrelaterat tillstand (ibid). Trots att stress har varit
ett problem en langre tid, finns det fortfarande kunskapsbrist inom omradet

(Stressinstitutet 2009, s 1-2). For att pa sikt komma at problemet kring stress kravs en
fordjupad kunskap om stress. Stressforskningen har ett eget institut i Stockholm, dér
forskningen bland annat fokuserar pa att hitta losningar for att minska antalet

langtidssjukrivna i Sverige, och for att pa sa satt minska kostnaderna i landet (ibid).

3.2 Stress bland ungdomar
Manga forskare ar dverens om att stress ar ett vanligt forekommande problem bland unga

manniskor. Enligt en artikel fran Scandinavian Journal of Public Health (Janson 2001, s 103),
ar antalet 15-aringar i Sverige som har psykosomatiska och stressrelaterade symtom,
vanligare under 2000-talet an under 1980-talet. Det mest orovackande i modern tid &r att
psykisk ohalsa hos barn och unga har ¢kat, vilket paverkar samhallets utveckling (Wahrborg
2009, s 33).

Dagens ungdomar gar ofta pa fler aktivitet an vad de egentligen hinner med och kan hantera.
Ungdomarna fostras till att de aldrig ska ha trakigt och att det alltid skall handa nagot i deras
liv. Om man nagon gang skulle ha trakigt, betyder det att man inte duger (Akerstedt 2012).
Barnombudsmannen har tidigare undersokt hur stressade barn och ungdomar i Sverige ér.

Studien visar att manga ungdomar uppvisar symptom som tyder pa negativ stress som bland



annat innebar att manga ungdomar har svart att sova och upplever angest och oro (Nyberg
2003). En annan studie som Barnombudsmannen har gjort visar att barn och ungdomar i
Sverige, har for lite tid till aterhamtning i sina liv (Nyberg 2004). Studien visar att manga
unga blir stressade av att manga vuxna i deras omgivning stressar. Trots att ungdomar vet att
det ar viktigt att ge sig tid till sig sjalv, har de svart att prioritera sig sjalv. De har svart att
satta granser och sdnka sina krav (ibid). Manga ungdomar stanger aldrig av sina
mobiltelefoner, dé de alltid vill vara lattillgangliga (ibid). Aven fritiden &r en stressfaktor, da
manga vill hinna med sa mycket som mojligt under den tid som de &r lediga fran skolan
(ibid). Enligt en stressforskare kommer ungas stressproblematik att fa langsiktiga
konsekvenser for samhallet. Hur samhallet och den enskilde pa sikt kommer att paverkas ar an
sé lange oklart (Akerstedt 2012).

Stress ar vanligt forekommande i gymnasiealdern (Rainham 1996). Faktorer som paverkar
stressnivan hos gymnasieungdomar forutom skolan, ar att det under denna period i livet sker
snabba psykiska och emotionella forandringar (ibid). Gymnasietiden &ar aven en tidsperiod da
manga skall hitta sin identitet. De skall inga en fungerande relation med en pojk/flickvan samt
prova sin sexualitet (ibid). Ungdomarna befinner sig &ven i en tidsperiod dar de kommer i
kontakt med nya situationer att forhalla sig till, som till exempel nya relationer, kontakt med
alkohol etc. (ibid). Andra faktorer som paverkar stressnivan ar att gymnasiealdern
kénnetecknas av konflikter med foraldrar och vanner (ibid). Gymnasietiden &r en period dar

ungdomar skall balansera skolarbete, sport, hobby samt ett socialt liv (ibid).

3.3 Tjejer och stress
Tjejer ar den mest representativa gruppen med stressymptom (Rainham 1996). En amerikansk

studie visar att tjejer ar mer sarbara for stress an vad killar &r. Hur det kommer sig vet man
inte (ibid). Manga tjejer utvecklar depression och atstérningar pa grund av en hog stressniva
(Carter 2011). Enligt en forskare vid Umea universitet (Wiklund 2010, s 14) beror unga tjejers
stressymptom bland annat pa det utseendeideal som rader i dagens samhalle. Enligt vissa
normer skall tjejer vara smala, viltranade och se bra ut (ibid). Aven media paverkar stressen
bland ungdomar genom att de sander ut budskap om hur man skall bete sig och se ut for att
vara sé attraktiv som mojligt. Nagot som framforallt tjejer tar till sig (Akerstedt 2012).



En folkhélsorapport (Socialstyrelsen, Folkhélsorapport 2009, s 182-187) som SCB har gjort,
visar att tjejer i aldersgruppen 16-24 ar sover samre under 2000-talet &n vad som gjorts under
1980-talet och 1990-talet. Aven Killar i samma aldersgrupp och tidsperiod visar tecken pa att
de sover samre under 2000-talet. SOmnproblemen &r historiskt sétt vanligare bland tjejer an
killar. Under 1980-talet var sémnproblem vanliga upplevelser hos aldre. Idag &r denna

problematik vanligast bland ungdomar, framforallt hos unga tjejer (ibid).

Tjejer i aldersgruppen 16-24 ar upplever under 2000-talet en storre stress, oro, angest och
trotthet an vad samma &ldersgrupp gjorde under 1980-talet och 1990-talet. Aven bland
killarna i samma aldergrupp och tidsperiod, ser vi under en 20-arsperiod en 6kning av stress,
oro, angest och trétthet. Killarnas okning ar dock nagot lagre &n tjejernas (ibid).
Sjalvmordsfrekvensen i aldersgruppen 16-24 ar under perioden 1988-2006, har okat bland

tjejer. Antalet sjalvmord &r dock vanligast i medelalder (ibid).

Studier pekar pa att tjejers stressymptom &r kopplat till faktorer som skola, familj, sjalvkansla,
otrygga miljoer, synen pa livet samt vilket socialt stod den enskilda har (Haraldsson 2009, s
11-12). Interaktionen mellan skolan, hem och fritid paverkar tjejernas psykiska hélsa. Manga
tjejer har krav pa sig att de skall ha pojkvan, prestera bra i skolan samt arbeta for att tjana
egna pengar (Akerstedt 2012).

Haraldssons studie (2009, s 36-39) visar att tjejer har svarigheter med att prioritera sin vardag
och tar ofta pa sig ansvar i hemmet, i skolan och pa fritiden. Trots att de egentligen inte alltid
vill eller orkar. Manga tjejer har svarigheter med att sétta granser samt prioriterar oftast bort
sig sjalv i relation till andra (ibid). Manga unga tjejer tycker att aterhamtning &r viktigt.
Viktiga faktorer for att minska sin stress & umgange med kompisar, tid for fritidsaktiviteter
samt tid till eget reflekterande (ibid).

3.4 Skolan en hog stressfaktor
Skolan ar en miljé som ungdomar vistas mycket i. Manga studier visar att manga ungdomar

upplever stress pa grund av skolan. Enligt en forskare fran stressinstitutet i Stockholm
upplever manga gymnasieungdomar hog press pa grund av manga laxor och prov
(Fredriksson 2010). Varst drabbade av den hdga pressen ar tjejer. Dock kan det finnas ett

morkertal nér det galler killar och deras vélbefinnande, eftersom forskare menar att tjejer ar



battre pa att prata om hur det mar an vad killar &r (ibid). Manga ungdomar vill ha bra betyg
samtidigt som de vill uppna de forvantningar som skolan och foraldrar staller pa dem (ibid).
Aven Barnombudsmannens undersokning visar att ungdomarnas stressproblematik beror pé
faktorer i skolan, som manga prov pa kort tid, stokig skolmiljo samt korta lunchraster (Nyberg
2003). En annan undersokning visar att manga ungdomar, sarskilt tjejer, som dessutom har

hogra krav pa sig sjalva, blir stressade over lararnas krav i skola (Nyberg 2004).

| ett amerikanskt radioprogram sager en stressforskare att gymnasietiden &r en mycket stressig
period for ungdomarna. Den hdga stressen beror framforallt pa de hoga krav som stélls pa
ungdomarna (Sears 2006). Enligt en svensk stressforskare beror den hdga stressnivan bland
svenska gymnasieungdomar, pa det svenska skolsystemet. Skolsystemet kannetecknas av att
ungdomen betygsétts efter varje avslutad kurs. En kurs kan paga en termin och da galler det
att prestera fran start till mal. Darmed Okar prestationskraven hos bland annat 18-aringar
(Akerstedt 2012). Stress bland gymnasieungdomar &r framforallt vanligast bland de
studieforberedande gymnasieprogramen, som naturvetenskaplig- samhallsvetenskapliga

programmen (Sandahl & Thérngvist 2010).

3.5 Risk- och skyddsfaktorer
Individen upplever stress pa grund av olika faktorer i den enskildes miljo som till exempel

skolan, arbetet, fritidsaktiviteter etc. Det finns dock andra betydelsefulla faktorer som avgor
individens sarbarhet for stress (Almqwist, Broberg & Tjus 2003, s 65). Darmed ar det
vasentligt att titta narmare pa dessa faktorer, for att 6ka forstaelsen till 18-ariga tjejers

stressupplevelser samt for att forsta deras mojligheter till stod och hjalp.

Nér en individ upplever stress har den enskilda blivit utsatt for stimuli som individen svarar
pa genom att framkalla psykologiska- och fysiologiska reaktioner (Almgvist mfl 2003, s 65).

Manniskan har faktorer i sin enskilda miljo som paverkar individens sarbarhet for stress.
Dessa faktorer kan utgora en skydds- eller en riskfaktor for individens sarbarhet for
pafrestningar (ibid). Riskfaktorer definieras som faktorer som finns i individens omgivning
som kan innebédra en risk for den enskildas hélsa (Almqvist mfl 2003, s 66). Med
skyddsfaktorer menas faktorer som finns i individens omgivning som har en skyddande

verkan for individen (ibid). Forskning visar att en viktig faktor for vilka risk- och



skyddsfaktorer som den enskilda har, ar vilka faktorer som finns i familjen. Aven de risk- och

skyddsfaktorer som finns utanfor familjen &r av stor betydelse (ibid).

3.6 Familjen
Né&r man pratar om riskfaktorer som kan finnas i en familj, ar det oftast faktorer som

ensamstaende foralder, arbetslés, ekonomiska situation, invandrare, psykisk sjukdom,
langtidssjukriven, som utgor en risk for ett barn att utveckla en stor sarbarhet for olika

pafrestningar (Almaqvist, Broberg & Tjus 2003, s 66).

Forskning visar &ven att den anknytning till sina foraldrar som utvecklas under barnets forsta
levnadsar, ar av stor betydelse for hur sarbar en individ blir for att utveckla stress. Om ett barn
skall utveckla en trygg anknytning till sina foréldrar, kravs det att foraldrarna ar lyhérda och
svarar pa barnets signaler (Almqvist m.fl. 2003, s 67). Barn behdver aven fa stimulans fran
sina foraldrar, vilket kan vara svart att fa om foraldrarna har nagra av de tidigare namnda
riskfaktorerna, eftersom fordldrarna da ar upptagna” med sig sjdlva och sina problem (ibid).
Aven barnuppfostran paverkar sarbarheten for ohalsa. En god fostran definieras oftast som
karlek och kontroll (ibid). Om det férekommer psykisk sjukdom, missbruk eller vald i
familjen, kan det fa allvarliga konsekvenser for samspelet mellan familjemedlemmarna, vilket
ar en allvarlig riskfaktor. Ett negativt samspel kan innebéra att foraldraformagan brister, vilket
okar risken for att barnet utvecklar en stor sarbarhet for livets pafrestningar (Almqvist mfl.
2003, s 69-70). Aven skilsméassa och osdamja mellan foraldrar &r en riskfaktor. Det ar dock
relationen mellan barn och foréldrar fore, under och efter skilsméssan som ar en avgérande
faktor for hur allvarlig skilsmassan &ar, som i sin tur paverkar hur hog riskfaktorn blir
(Almqvist mfl 2003, s 71).

3.7 Annan miljo
Forskning pekar pa att den miljo som paverkar barnet mest forutom familjemiljon, ar dar

barnet ofta befinner sig, namligen pa forskolan eller i skolan (Almqvist m.fl. 2003, s 75-76).
Ett barns relation till sina kompisar utgor en risk- respektive skyddsfaktor for att utveckla en
sarbarhet for stress. Mobbing far allvarliga konsekvenser for sjalvkanslan, vilket ocksa
paverkar individens stresshanteringsférmaga samt mojligheter till socialt stod (mer om det i
teoridelen) (ibid).



3.8 Andra skyddsfaktorer
Enligt forskning kan en del barn och ungdomar klara sig bra trots att de vaxer upp med manga

riskfaktorer (Almqvist, Broberg & Tjus 2003, s 78-79). Detta beror pa vilken motstandskraft
och aterhamtningsformaga som den enskilda har i samband med den péfrestning som
individen utsatts for. Detta innebér att de trots sina riskfaktorer har en individuell formaga att
fa ut basta majliga stimulans i sin miljo med hjalp av ett positivt tankande samt en tro pa en
framtida battring (ibid). Forskning visar att barn som har en battre problemldsningsformaga
och social kompetens, har lattare att sta emot riskfaktorer. En god social kompetens bidrar till
att individen lattare kan skaffa ett socialt skyddsnat att anvanda sig av i svara stunder (ibid).
Aven personer utanfor familjen som till exempel en farmor, moster etc. har en skyddande
effekt (Almqvist, Broberg & Tjus 2003, s 81).

3.9 Ungas vuxenstdd
Eftersom stress ar ett samhéllsproblem som manga unga manniskor upplever, kan de behdva

stod och hjalp for att hantera sin stress. Fragan ar om ungdomar upplever att de har stod och
hjalp att tillga och om de anvander sig av den hjalp som eventuellt finns. | organisationen
barnens ratt i samhéllets (BRIS) arsrapport for 2012 beskrivs att manga barn och ungdomar
hor av sig till dem (Johansson & Nauclér 2012, s 11-12). De vanligaste problemen som unga
soker hjalp for hos BRIS, ar stressrelaterade besvér i form av depression, atstérningar,
sjalvskadebeteende och sjalvmordstankar (ibid). N&stan 80 % som hor av sig till BRIS ar
tjejer (Johansson & Nauclér 2012, s 40-41). Rapporten visar att manga ungdomar inte beréattar
om sin problematik for nadgon annan, &n de ganger som de kontaktar BRIS, dar ungdomarna ar
anonyma (Johansson & Nauclér 2012, s 11-12). Anledningen till att unga inte berattar for sin
omgivning om hur det mar, ar pa grund av skuld och skam Gver att de mar daligt. Manga unga
vill heller inte belasta sina foraldrar med sina problem, da de menar att foraldrarna har fullt
upp med sina liv (ibid). Rapporten visar dven att en del ungdomar &r radda for att deras
foraldrar skall bli besvikna Gver att deras barn mar psykiskt daligt, vilket resulterar till att de
unga inte talar om hur de mar. En del av de ungdomar som behandlas for sin psykiska ohélsa,
berattar inte alltid for sin behandlare om hur de egentligen mar. En anledning till det &r att
ungdomarna har tankar om vad behandlaren forvantas hora fran dem, vilket inte alltid
overensstimmer med det som ungdomen skulle vilja saga (ibid). Aven ungas tidigare
erfarenheter av att ha berattat foér vuxna om sitt vélbefinnande, ar en avgdrande faktor for om

ungdomar kommer ha fortsatt fortroende for vuxna (ibid).



4. TIDIGARE FORSKNING
Tidigare forskning visar att en individs kansla av stress beror pa olika faktorer i den enskildas

miljo (Karlsson 2009, s 508). Den enskilda har risk- och skyddsfaktorer i sin milj6 som
paverkar den enskildas sarbarhet for stress (Almqwist, Broberg & Tjus 2003, s 65). Ett
exempel pa en risk- eller skyddsfaktor ar individens narmsta omgivning, namligen familjen
(ibid). Tidigare forskning visar att de riskfaktorer som kan finnas i en familj &r faktorer som
ensamstaende, arbetsloshet, sjukskrivning, psykisk ohélsa etc. (Almqvist, Broberg & Tjus
2003, s 66). Anledningen till att dessa faktorer raknas som riskfaktorer, &r pa grund av att barn
och ungdomar behdver stimulans fran sina foraldrar, vilket kan vara svart att fa i en familj
som har niagon eller ndgra av ovan nimnda faktorer. Eftersom forildrarna di &r “upptagna”

med sin problematik (Almqvist, Broberg & Tjus 2003, s 67).

Tidigare forskning visar att den enskilda aven paverkas av andra miljéer som till exempel
skola och forskola samt av sina kamratrelationer. Hur barn och ungdomars relationer till sina
kamrater ser ut, ar av betydelse for risken att den enskilda utvecklar en sarbarhet for stress
(Almaqvist, Broberg & Tjus 2003, s 75-76).

Tidigare forskning pekar pa att trots att ett barn eller en ungdom véaxer upp med flera
riskfaktorer, kan den enskilda klara sig bra fran att utveckla en storre sarbarhet for stress. Pa
grund av att den enskilda har en bra motstandskraft och aterhamtningsférmaga i samband med
den pafrestning som den enskilda stalls infor (Almqvist, Broberg & Tjus 2003, s 78-79).

4.1 Kansla av sammanhang (KASAM)
Tidigare studier visar att en individs kansla av sammanhang (KASAM), har en betydelse for

den enskildas férmaga att hantera stress (Karlsson 2007, s 518). Sociologen Antonovsky
introducerade begreppet i samband med att han traffade nagra Gverlevande kvinnor fran
koncentrationslager, som trots omstandigheterna madde bra (Gassne 2008, s 11). Han borjade
studera hur det kommer sig att den del personer uppratthaller en god hélsa trots svara psykiska
pafrestningar och grundade begreppet det salutogena perspektivet, en god hélsa samt
begreppet KASAM (Gassne 2008, s 12-13). Det innebar att en htg kénsla av sammanhang
leder till ett hogt KASAM, vilket i sin tur leder till en god hélsa och tvart om (Karlsson 2007,
s 518). For att utveckla en hog kansla av sammanhang kravs det att individen uppfattar sin

tillvaro som meningsfull, begriplig och hanterbar (ibid). Med meningsfullhet menas att

10



individen har omraden i livet som &r viktiga for den enskilde, samt att man &r engagerad i de
omraden som har en betydelse for den enskilda (ibid). Som ett exempel kan skolan upplevas
som meningsfull for manga 18-ariga tjejer. Genom att de &r engagerade i sitt skolarbete,
upplever de ett hogt KASAM och darmed minskar risken att utveckla en sarbarhet for stress.
Begriplighet forklarar Antinowskij som att individen uppfattar inre- och yttre stimuli som
begripliga, att varlden kan struktureras och forklaras (ibid). Som till exempel att 18-driga
tjejer forstar det dem studerar att deras skolarbete darigenom blir begripligt for dem.
Hanterbarhet ar de resurser den enskilda uppfattar att han/hon har till sitt férfogande, for att
hantera de svarigheter som individen stélls infor (ibid). Som till exempel att 18-ariga tjejer

kan hantera de krav som stélls pa dem i skolan eller i andra sammanhang.

4.2 Bra och mindre bra strategier for att hantera stress
Tidigare forskning visar att det finns bra och mindre bra strategier for att hantera stress. De

mindre bra strategierna &r de som lindrar stressen for stunden som till exempel att dricka
alkohol, grata, trostata, sova mycket etc. (Segal & Smith 2012). Béttre strategier mot stress ar
att lara sig kénna igen stressens signaler med syfte att kunna identifiera sin stress for att sedan
hitta I6sningar pa det som orsakar stressen (Hultberg 2012). En annan effektiv metod &r att
anvénda sig av sa kallat selftalk” som innebar att individen séger positiva meningar till sig
sjilv som till exempel “Jag tar en sak i taget, det kommer att bli bra”. Pa sa satt fylls
méanniskan med positiv energi (Hammarley 2012). En samre strategi ar att anvanda sig av en
negativ “selftalk” som till exempel ’det har kommer inte ga”. Eftersom det skapar negativa
ké&nslor hos den enskilda, som i sin tur 6kar stressen (ibid). Tidigare forskning visar att en bra
strategi mot stress ar att tdnka positivt for att darmed &ndra sin attityd och sitt beteende till en
positivare riktning (Segal & Smith 2012). Andra effektiva metoder ar att skriva en
prioriteringslista samt lara sig att saga nej till forfragningar (ibid). En annan bra
stresshanteringsmetod &r att fundera 6ver vilka kort- och langsiktiga konsekvenser stressen far
for den enskilda, for att pa sa satt komma fram till att langsiktig stress for med sig negativa
konsekvenser (ibid). Tidigare forskning visar att regelounden fysisk traning paverkar hjarnans
funktioner pa ett positivt satt, genom att hjarnan sander ut hormoner som oOkar vart
vélbefinnande och minskar var stress (Jonsdottir & Lindegard 2007, s 108-109). Tidigare
studier visar att mindfulness ar en anvandbar metod for att minimera stress (Frod mfl 2009, s
450-451). Mindfulness gar ut pa att individen tranar pa att fokusera i nuet och pa sina kanslor,

samtidigt som den enskilda lar sig att acceptera sina kanslor utan nagra inslag av att bli
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bedomd eller varderande tankar (ibid). Andra anvandbara stresstrategier ar att dagligen gora
saker som man far gladje av for att darmed oka sin energi, som till exempel traffa vanner, lasa
en bok, ga pa bio etc. (Hultberg 2012). Tidigare forskning visar att naturen ar en vasentlig
plats att vistas i for att minska sin stress (Martensson 2012, s 224-225). Genom
tradgardsskotsel, promenader och friluftsliv far méanniskan motion samtidigt som det kravs att
den enskilda riktar en stor uppméarksamhet mot naturen. Darmed tvingas méanniskan fokusera i

nuet och skingra sina tankar fran till exempel sitt arbete (ibid).

5. TEORIER

5.1 Copingteorin (stresshantering)
Ordet coping betyder bemaéstra pa svenska (Joelsson & Larsson 2005, s 66). Teorin forklarar

olika satt att hantera pafrestningar, som till exempel stress (ibid). Detta innebér att det inte ar
sjalva upplevelsen i sig som avgor hur hdg kanslan av stress ar, utan hur individen valjer att
hantera sin situation (Karlsson 2007, s 501-502). Det finns tva coping satt att hantera stress,
genom problemfokuserad- (extern) och emotionell- (intern) coping (Karlsson 2007, s 512).
Problemfokuserad coping innebéar att man identifierar stressen och férsoker hitta I6sningar for
att kunna angripa sin stress, som till exempel genom att ta till kamp eller flyktbeteende, sanka
sina krav, lara sig nya beteenden for att handskas med situationen etc. Syftet med

problemfokuserad coping &r att undanrgja stressen (ibid).

Emotionell coping kannetecknas av att individen forsoker hantera sina tankar och kénslor som
uppkommer i samband med stress (ibid). Emotionell coping l6ser inte sjdlva problemet men
det kan fa den enskilda att kdnna sig mindre stressad for stunden. Darmed ar emotionell
coping en riskfaktor for att utveckla en langvarig stress (ibid).

For att hantera stress genom emotionell coping, kan individen anvanda sig av
beteendestrategier och/eller kognitiva strategier (Karlsson, 2007 s 512). Med
beteendestrategier menas att man till exempel motionerar for att bearbeta sina tankar,
mediterar for att finna ro i stunden eller anvéander alkohol for att dampa sin angest. Kognitiva

strategier innebdr att man omtolkar situationen genom att dndra sitt tankemonster (ibid).

Det finns tre typer av emotionell stress. Den forsta typen ar grubbleri som innebdr att

individen grubblar Gver sin situation, istallet for att agera och gora nagot at sin stressade
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situation. Distriktion &r typ nummer tva, som karakteriseras av att individen soker sig till
behagliga situationer for att samla kraft, som till exempel biografen, tréaningshallen etc. Den
tredje och sista typen &r negativt undvikande, som ger individen befrielse fran stress genom

alkoholmissbruk och spanningsstkande (ibid).

5.2 Resurser
De faktorer som bestdmmer hur stressad en individ ar och vilken effekt belastningen ger,

beror delvis pa om den enskilda anvander sig av problemfokuserad- eller emotionell coping.
Men det beror ocksa pa vilka resurser individen har att tillgd (Karlsson 2007, s 513). Det finns

tre typer av resurser: kunskap, inre resurser och socialt stod.

Den forsta resursen ar kunskap som &r en viktig resurs for manniskans héalsa (Karlsson 2007, s
513). Hur mycket vi vet om oss sjalva och om var omgivning paverkar vart valbefinnande. Ett
sétt att anvanda sig av kunskap for att hantera sin stressade situation, ar att anvanda sig av
sina tidigare erfarenheter. Genom att individen anvénder sig av sina tidigare erfarenheter,
upplever den enskilda situationen som mer kontrollbar. Kénslan av att individen har kontroll
over sin situation, ar en viktig faktor som paverkar stressnivan. Forskning visar att kunskap

ger manniskan en battre sjalvbild, eftersom det far individen att undvika osakerhet (ibid).

Den andra resursen &r inre resurser, som kannetecknas av att individens tankar, k&nslor och
attityder paverkar bade manniskans installning till sin situation samt individens valbefinnande
(Karlsson 2007, s 514). Manga forskare har sett samband mellan hur vi tanker i en stressad
situation och hur vi klarar av att hantera var stress (Karlsson 2007, s 521). Studier visar att
personer som tanker negativt paverkas mer negativt av situationen, och far storre svarigheter
med att hantera sin stress, till skillnad fran de personer som tanker mer positivt, vilket har
motsatt effekt. Manniskan kan alltid &ndra sitt tankemonster och darmed fa en battre

stresshanteringsférmaga (ibid).
Den tredje och sista resursen ar socialt stod. Vilket socialt stdd som den enskilda har i en

stressad situation, har en stor paverkan pa individens hélsa (ibid). Man skiljer pa fyra sorters

socialt stod som ar av betydelse for individens stresshanteringsférmaga (ibid).
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Emotionellt stod innebar att man far vanskap, empati och forstaelse for sin situation. Oftast ar
det den narmsta omgivningen som ger det emotionella stodet. Manga menar att det ar det
viktigaste sociala stodet (ibid).

Ett annat socialt stod ar varderande stod, som kannetecknas av att den enskilda far positiv och
negativ kritik fran sin omgivning. Med andras synpunkter pa situationen kan den enskilde
lattare hantera och i vissa fall &ndra sitt beteende (ibid).

Det tredje sociala stodet ar informativt stod, som innebar att den enskilda far rad fran sin

omgivning om hur han/hon skall handskas med sin situation (ibid).

Den fjarde och sista sociala stodet &r instrumentellt stod. Detta stod ar mer av praktisk natur,

som hjalp att stada, tvétta etc. (ibid).

5.3 KASAM
KASAM ér en teori om att individens kénsla av att befinna sig i ett sammanhang har en

betydelse for den enskildas sarbarhet for att hantera stress (Karlsson 2007, s 518). En hdg
kansla av sammanhang leder till en mindre risk att utveckla en sarbarhet for stress, och
tvartom (ibid). For att utveckla en hdg kénsla av sammanhang krdvs det att individen
uppfattar sin tillvaro som meningsfull, begriplig och hanterbar (ibid). Med meningsfullhet
menas att individen har omraden i livet som &r viktiga for den enskilde, samt att man ar
engagerad i dessa omraden (ibid). Begriplighet kan forklarars som att individen uppfattar inre-
och yttre stimuli som begripliga, att varlden kan struktureras och forklaras (ibid).
Hanterbarhet ar de resurser den enskilda uppfattar att han/hon har till sitt férfogande, for att

hantera de svarigheter som individen stélls infor (ibid).

6. METOD

6.1 Metodval
Enligt Bryman (2008 s 413) ar kvalitativa studier en metod att féredra om man vill fordjupa

sig i den tillfragades upplevelser och verklighet. Eftersom jag vill undersoka 18-ariga tjejers
upplevelser kring stress, deras tillgang till stod och hjalp samt deras strategier for att hantera
sin eventuella upplevda stress, har jag valt att anvanda mig av kvalitativ metod i form av

intervjuer. Pa grund av att kvalitativ metod i form av intervjuer ar en bra metod att anvanda
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sig av om man vill fordjupa sig i det tillfragades upplevelser och verklighet (Bryman 2008, s
413). Eftersom jag vill fordjupa mig i tjejernas upplevelser och verklighet kring stress, har jag
anvant mig av semistrukturerade intervjuer, som gar ut pa att fragorna ar nagot specificerade
samt att respondenterna har en majlighet att prata fritt och fordjupa sina svar utifran sina
upplevelser (May 1997, s 148-154). Enligt Bryman (2008, s 415) &r semistrukturerade
intervjuer en flexibel intervjumetod som gor att den intervjuade kan svara Oppet och
uppriktigt utifran sina upplevelser (ibid). Dock finns det kritik riktat mot kvalitativ metod och
semistrukturerade intervjuer som ar omajliga att undga, som att respondenten paverkar sitt
svar utifran hur hon tolkar de fragor som stalls, samt att intervjupersonen valjer att svara pa
det hon anser ar viktigt, vilket minskar undersokningens trovardighet (Bryman 2008, s 415).

Min undersokning hade kunnat bygga pa enkatstudier, men eftersom jag inte har tillrackligt
med kunskap om hur fragorna skall formuleras och eftersom mitt intresse &r att tolka och
analysera, ar kvalitativ metod i form av intervjuer att foredra. Aven om det finns litteratur som
betonar mitt syfte och mina fragestallningar, vill jag ta reda pa om de tjejer som jag har
intervjuat betonar detta. Andra faktorer som paverkar mitt val av metod ar de nackdelar som
Bryman skriver om (2008, s 229-330), att man via enkatstudier inte kan hjalpa de tillfragade
med en frdga som de inte forstar, som latt leder till att respondenterna hoppar Gver vissa
fragor, som i sin tur leder till bortfall. Vidare skriver Bryman (ibid), att det &r svart att stélla
manga fragor utan att respondenterna trottnar pa fragorna, dd manga fragor kan leda till ett
Okat bortfall. For att undvika dessa nackdelar samt for att min undersokning syftar till att
fordjupa mig i tjejernas upplevelser av stress, ar kvalitativ metod med semistrukturerade

intervjuer att foredra.

6.2 Urval och avgransningar
Undersokningen bygger pa semistrukturerade intervjuer med sex 18-ariga tjejer, alla fodda

1994. Tijejerna studerar sista aret pa olika gymnasieskolor och program i en stor stad.
Majoriteten av tjejerna studerar samhéllsvetenskaplig linje.

En begransning med undersokningsresultatet ar att det inte representerar alla 18-ariga tjejer.
De tjejer som jag har intervjuat kanner varandra mer eller mindre. De kommer fran samma
storstad, har liknande uppvaxtforhallanden, har samma kulturella bakgrund samt har liknande
normer och véarderingar. Detta paverkar sjalvfallet resultatet, pa sa satt att det inte gar att

generalisera att alla 18-ariga tjejer hade svarat likadant pa mina fragor. Detta dilemma har alla
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kvalitativa forskare, da kvantitativa forskare har kritiserat kvalitativa metoder pa grund av att
den grupp manniskor som intervjuas inte ar representativa for en hel population (Bryman

2008, s 369). Darmed blir resultatet enligt kvantitativa forskare inte helt trovardigt (ibid).

6.3 Datainsamlingsmetod
Bryman (2008 s 432) skriver om urval, dar han namner begreppet snébollsurval som en

metod att anvanda sig av for att valja vilka man vill intervjua. Med begreppet menas att man

kommer i kontakt med personer att intervjua via nagon annan (ibid). | mitt fall har jag kommit
i kontakt med tjejerna via en av mina bekantas bekanta. Kontakt med tjejerna skedde férst och
framst via mail dar jag presenterade mig, uppsatsens syfte och fragestallningar samt de etiska
principerna (se bilaga). Darefter fick tjejerna beténktetid om de ville medverka i min
undersokning. Svarsbesked fran tjejerna gavs antingen via mail eller sms, dar vi sedan bokade
tid for separata intervjuer. Fyra av sex intervjuer dgde rum pa ett café i en stor stad. Medan
tvd av intervjuerna skedde via telefon. Bryman (2008, s 428) skriver att inspelning av
intervjuer &r att foredrar pa grund av att det forbattrar vart minne, som i sin tur underlattar nar
man skall analysera respondenternas svar. Han tar aven upp en nackdel med att spela in
intervjuer, namligen att intervjupersonerna kan bli hammade av att samtalet spelas in (ibid).
Jag overvégde for- och nackdelar med att spela in intervjuerna och valde till slut att endast
fora noggranna anteckningar, dar jag i stort sett skrev ner ordagrant vad tjejerna svarade. Pa
grund av risken att tjejerna skulle bli hdmmade av en inspelningsutrustning och darmed inte
svara Gppet och uppriktigt, vilket hade kunnat resultera till att jag inte hade fatt tillrackligt
med information som jag skulle behdva for att gora en bra analys. Enligt Bryman (ibid) &r det
obligatoriskt att spela in samtalsanalys och diskursanalys. Eftersom jag inte har gjort nagot av
dessa tva namnda studier, har jag sjalv kunnat bestimma vad jag anser ar det basta for min
undersokning. Transkriberingen skedde i nara anslutning till varje intervju, da jag hade
intervjun som féarskast i mitt minne. Utifran Bryman (2008, s 242), skall kodningen av
intervjuer ske med hjalp av monster i det kodade materialet, som besvarar undersokningens
syfte och fragestallningar, darfor kodade jag mitt material utifran min uppsats syfte och
fragestallningar. Sedan jamforde jag likheter och skillnader mellan intervjuerna for att hitta

intressanta ndmnare att analysera.
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6.4 Tillforlitlighet (Validitet och reliabilitet)
Enligt Bryman (2008 s 49) anvéands begreppet reliabilitet i samband med forskning, med syfte

att mata om en undersdknings resultat &r stabilt. Detta gors genom att man goér om
undersokningen pa nytt, for att darmed se om resultatet blir detsamma och hur det paverkas av
slumpmaéssiga eller tillfalliga forutsattningar. Denna metod &r dock vanligast inom
kvantitativa undersokningar (ibid). Bryman (2008, s 21) skriver att man som lyssnare inte
intar en neutral roll, vilket i sin tur paverkar undersokningens reliabilitet (ibid). Enligt detta
argument paverkar jag undersékningens reliabilitet. Darmed maste jag vara medveten om
detta problem genom att jag maste skilja pa mina erfarenheter och pa mitt insamlade material,
genom att vara noggrann med att endast analysera det resultat som min undersékning grundar
sig i. Enligt Bryman (2008, s 254-355) okar man uppsatsens reliabilitet genom att
respondenterna far ta del av resultatet, och darmed ha mojlighet att bekrafta att forskaren har
uppfattat deras verklighet pa ratt satt. Utifran detta argument har jag skickat mitt
sammanstallda resultat till de tjejer som jag har intervjuat, for att darmed dka uppsatsens

reliabilitet.

Validitet ar ett annat viktigt begrepp inom forskningen (Bryman 2008, s 50). Validitet ar ett
métvarde som kontrollerar att man i en undersokning mater det man avser att méta. Detta
begrepp anvands mest inom kvantitativa undersdkningar (ibid). For att Oversatta begreppet
validitet till min kvalitativa undersokning, krévs det att jag har en genomarbetad intervjuguide
som besvarar uppsatsens syfte och fragestallningar, sa att jag darmed tar reda pa det jag vill
undersoka. Jag anser att jag med semistrukturerade intervjuer besvarar uppsatsens syfte och
fragestéllningar, det vill sdga att jag mater det jag avser att mata for att darmed uppnd en

validitet.

6.5 Etiska 6vervaganden
Stress som ar forknippat med psykisk halsa kan for manga manniskor vara kansligt att prata

om. For att jag inte skall riskera att skada de jag har intervjuat har jag fatt gora en val
genomténkt intervjuguide som forsvarar mitt syfte och min problemformulering. Infor varje
intervju har jag forsékrat mig om att tjejerna har mojlighet att vénda sig till skolkurator eller
andra i sin omgivning i fall de skulle behdva prata med nagon efter intervjun.

Innan forskning far bedrivas skall fyra etiska fragor utifran fyra huvudkrav tas i beaktande.

Syftet med detta etiska Overvagande ar att minimera risken att skada en individ fysiskt eller
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psyksikt (Vetenskapsradet 2009, s 5-14). Jag berattade om dessa fyra etiska principer i
samband med att jag for forsta gangen tog kontakt med tjejerna samt infor varje intervju.
Dérmed forsdkrade jag mig om att alla hade tagit till sig informationen och Gverensstamde

med dessa krav.

Ett av dessa fyra krav ar informationskravet (ibid). For att uppna kravets kriterier, har jag
informerat tjejerna om syftet med min undersékning och med sjalva intervjuerna. Jag har aven
informerat dem om att deras deltagande ar frivilligt och att de kan avbryta sin medverkan nar
de sa onskar, aven nar intervjuerna ar gjorda. Jag har dven gett dem information om att
intervjuerna enbart anvéands till mitt examensarbete. Samt att uppsatsen kommer

offentliggdras (ibid).

Ett annat krav ar samtyckeskravet som innebar att deltagarna i en undersokning sjalva far
bestdmma dver sin medverkan (ibid). De tjejer som jag har intervjuat har alla lamnat muntligt
samtycke till att medverka. Jag har informerat dem om att de endast behdver svara pa de

fragor som de sjalva vill.

Det tredje kravet ar konfidentialitetskravet som gar ut pa att de medverkandes personuppgifter
skall forbli anonyma pa sa sétt att deltagarna inte pa nagot vis skall kunna identifieras (ibid).
For att uppna detta krav kommer jag avidentifiera de medverkande, for att de darmed inte
skall kunna identifieras av uppsatsens lasare. Jag kan dock inte anonymisera tjejerna helt och
hallet, eftersom det finns en risk att de tjejer som kanner varandra kan lista ut vem som har
sagt vad. Detta ar tjejerna dock medvetna om och har accepterat detta dilemma. Under de
intervjuer som jag har gjort, har personliga beréattelser tagits upp. For att forsakra mig om att
deltagarna samtycker till att jag publicerar allt det har sagt, har varje deltagare innan

publicering, fatt ta del av resultatet (ibid).
Det fjarde och sista huvudkravet ar nyttjandekravet, som bland annat gar ut pa att de uppgifter

som jag samlar in, inte far anvandas till annat bruk an till vetenskapliga syften (ibid). I mitt

fall &r detta inte aktuellt da mitt insamlade empiri endast anvands till min uppsats.
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7. RESULTAT OCH ANALYS
Jag har under mina intervjuer med tjejerna funnit nagra huvudsakliga omraden som de

upplever som stressande. Tjejerna uttryckte olika strategier for att hantera sin stress och alla
upplever att de har stod och hjélp att tillgd. Det mest centrala stodet hittade tjejerna i sin
narmsta omgivning. Det framkom inte under intervjuerna nagon koppling mellan upplevd

stress och brist pa stod.

7.1 Presentation av tjejerna

Tiej 1

Laser tredje och sista aret pa en gymnasieskola i en storstad. Hon studerar
samhéllsvetenskapligt program med inriktning musik. Hon gar pa en skola med cirka 900
elever, 25 elever i varje klass. Tijej 1 har skilda foraldrar sedan 14 ar tillbaka. Hon éar
uppvuxen med bada sina foraldrar, mest hos mamma. Féréaldrarna bor i samma kommun. Hon
har tre helsyskon och ett halvsyskon, och hon ar uppvuxen med alla sina syskon. Tjej 1 har tre

arbeten vid sidan om sina gymnasiestudier.

Tjej 2

Laser sitt tredje och sista ar pa en gymnasieskola i en storstad. Hon gar samhéllsvetenskapligt
program med inriktning musik. Tjej 2 gar pa en skola med cirka 900 elever, 25 elever i varje
klass. Tjej 2 har skilda foraldrar sedan 14 ar tillbaka. Hon ar uppvuxen med béada sina
foraldrar, varannan vecka hos bada. Foraldrarna bor i samma kommun. Tjej 2 har inga

syskon. Hon har ett arbete vid sidan om sina studier.

Tjej 3

Laser tredje och sista aret pad en gymnasieskola i en storstad. Tjej 3 studerar
samhallsvetenskapligt program med ekonomisk inriktning. Hon gar pa en skola med cirka 400
elever, 30 elever per klass. Tjej 3 ar uppvuxen med samboende foraldrar. Hon har tva

helsyskon. Hon har ett arbete vid sidan om sina studier.
Tiej 4
Gar tredje och sista aret pa frisorprogrammet pa en gymnasieskola i en storstad. Hon gar pa en

skola med cirka 400 elever, cirka 23 elever i hennes klass. Tjej 4 har skilda foréldrar sedan 16

19



ar tillbaka. Hon ar uppvuxen med bada sina foraldrar. Tjej 4 bor sedan i varas (2012),
tillsammans med sin pojkvan. Hon har tva helsyskon. Tjej 4 har tva arbeten vid sidan om sina
studier.

Tiej 5
Gar tredje och sista aret pa mediaprogrammet pa en gymnasieskola i en storstad. Hon gar pa
en skola med cirka 400 elever, 12 elever i hennes klass. Tjej 5 &r uppvuxen med samboende

foraldrar. Hon har tva helsyskon. Tjej 5 har ett arbete vid sidan om sina studier.

Tiej 6

Laser tredje och sista aret pa en gymnasieskola i en storstad. Hon studerar
samhallsvetenskapligt program med samhallsvetenskapliginriktning. Tjej 6 gar pa en skola
med cirka 800 elever, cirka 30 elever per klass. Hon har skilda foraldrar sedan 14 ar tillbaka.
Tjej 6 ar uppvuxen med bada sina fordldrar, mest hos mamma. Féraldrarna bor i samma
kommun. Hon har tre helsyskon och ett halvsyskon som hon alla &r uppvuxen med. Tjej 6 har

tva arbeten vid sidan om sina gymnasiestudier.

7.2 Kodningsrubriker
Mitt insamlade empiri ar analyserat enligt foljande kodningsrubriker: stressupplevelser,

tidigare sokt professionell hjalp och stod, stod fran omgivningen och/eller fran det
organiserade samhdllet, battre eller simre stress strategier.

7.3 Tjejernas stressupplevelser

7.3.1 Studiesituation
I min undersokning upplever alla tjejer utom en sig stressade av skolan pa grund av manga

inlamningsuppgifter och prov.

Bland annat séger tjej 6: ”Dar ar alltid s& mycket att gora i skolan. Mitt pluggschema &r stressigt. Jag

kan aldrig sldppa skolan helt utan jag maste dven plugga pa helger”.

Tjej 2 uttrycker det paféljande satt: ”Det ir mycket som ska bli klart i skolan. Jag har manga prov och

inldimningsuppgifter som stressar mig”.
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Tidigare forskare har kommit fram till att skolan ar en stressande faktor for manga ungdomar,
pa grund av samma faktorer som min empiri visar (Fredriksson 2010). Kopplat till teorin om
kénsla av sammanhang (KASAM), &r det viktigt att tjejerna upplever ett hogt KASAM med
sina studier for att darmed minska sin sarbarhet for stress. For att tjejerna skall uppleva en
kansla av sammahang med sina studier, ar det viktigt att de forstar det de studerar genom att
de upplever sina studier som begripliga och hanterbara. FOr att de skall gbra sina studier
begripliga och hanterbara och darmed minska sarbarheten for stress, kan det underlatta om
tjejerna har mojlighet att fa stod fran sin omgivning. Utifran tidigare forskning angaende risk-
och skyddsfaktorer, har en del ungdomar en stérre majlighet att fa hjalp med sitt skolarbete
hemifran, medan andra ungdomar inte har samma mojlighet. Om foraldrarna av nagon
anledning har bristande ork att hjalpa sin ungdom pa grund av mamman till exempel &r
langtidssjukskriven, leder det till att ungdomen kan fa mindre stod i sitt skolarbete, vilket
enligt forskning, innebdr en riskfaktor for den enskilda att utveckla en hdg stressfaktor
(Almqvist, Borberg & Tjus 2003, s 66). En annan riskfaktor for den enskilda &r utifran
tidigare forskning, de som bor med en ensamstaende foralder tillsammans med flera av sina
syskon. Eftersom det kan innebara svarigheter for foraldern att ge alla barn de stod som var
och en &r i behov av (ibid). Aven om en familj inte kan ge ungdomen stod i sitt skolarbete,
kan det enligt tidigare forskning, finnas andra i den enskildas omgivning som kan ge stdd och
hjalp med till exempel skolarbetet, som i sin tur kan leda till att ungdomen kan uppleva en
kansla av sammanhang. | min undersokning har jag inte lagt markte till nagra skillnader nar
det galler tillgangen till stod och hjalp for ungdomar med skilda respektive sammanboende
foraldrar. Jag har heller inte sett skillnader i variabler som antalet syskon som respektive tjej

har och deras tillgang till stod och hjalp fran sin familj.

7.3.2 HOga prestationskrav
Halften av de tjejer som jag har intervjuat upplever sig stressade pa grund av att de maste

prestera bra i skolan for att sa smaningom ha majlighet att komma in pa hogskola. Dessa tjejer
tycker att det ar viktigt att vara hogutbildad, da de vill ha ett kvalificerat arbete som de inte

trottnar pa sa latt.

Bland annat sager tjej 1: ”Det &r jatte viktigt att prestera bra i skolan sé att man far bra betyg sé att

man kan fa ett kvalificerat arbete. Hoga betyg leder till hog utbildning”.
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Tjej 5 sager: “Det &r viktigt att prestera bra i skolan, sa har det alltid varit. Jag har alltid pressat mig

jétte mycket. Pressen kommer fran mig sjélv”.

Tidigare forskning visar att manga gymnasieelever ar stressade av skolan pa grund av héga
prestationskrav (Sears 2006). Utifran teorin om kansla av sammanhang sager dessa tjejer att
det finns en mening med att lagga mycket tid pa sina studier, pa grund av att de anser att det
ar viktigt att satsa pa skolarbetet for att fa bra betyg for att de sa smaningom skall ha
mojlighet att komma in pa hogskola. 1 och med att tjejerna finner en meningsfullhet med att
prestera bra i skolan, upplever de utifran tidigare namnd teori, en hog kansla av sammanhang.
Som i sin tur resulterar i att de har lattare att std emot stress, till skillnad fran de ungdomar

som inte upplever sina studier som lika meningsfulla.

7.3.3 Arbete — pa gott och ont
Enligt undersokningen upplever en stor andel av tjejerna sig stressade pa grund av att de

arbetar vid sidan om sina studier. En stor andel arbetar med syfte att ha mdjlighet att folja
mode, da de skall ha rad att kopa klader och skor. Hélften av tjejerna arbetar med syfte att lara

sig ta eget ansvar Over sin ekonomi.

Tjej 1 sdger bland annat: Jag kdnner mig pressad av att jag maste jobba mycket och samtidigt hinna
ha fritid”.

Tjej 2 uttrycker det pa foljande sétt: ”Det ir viktigt att f6lja mode, det dr ingen som séger det ratt ut att
det ar viktigt. Men man kénner av att det forvéantas av en att man foljer det senaste modet. Det &r en

press som bara finns dér i samhéllet”.

Utifran tidigare forskning angaende risk- och skyddsfaktorer kan familjens ekonomiska
situation vara en bidragande orsak till att tjejerna arbetar vid sidan om sina studier, da en
familjs ekonomi ar styrd utifrdn sociala faktorer som till exempel ensamstaende foralder,
arbetsloshet, sjukskrivningar, manga barn etc. Min undersokning visar inte den kopplingen att
tjejerna arbetar for att stodja familjens ekonomi. Tjejerna arbetar med syfte att kunna
spendera pengar pa egen konsumtion, samt for att lara sig ta eget ansvar Over sin egen

ekonomi.
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Samtliga tjejer i intervjun upplever att det ar meningsfullt att arbeta sa att de da far mojlighet
att konsumera klader och skor, och pa sa satt folja de normer som séger att det ar viktigt att
vara modemedveten. Utifran teorin om KASAM har tjejerna pa grund av att de upplever en
meningsfullhet, en hog kéansla av sammanhang. Detta resulterar i en mindre sarbarhet for
stress. En annan meningsfullhet med att arbeta enligt hélften av tjejerna, &r att de far lara sig
att ta ansvar for sin ekonomi. Tidigare forskning pekar pa att tjejer oftast ar ansvarsfulla
personer (Haraldsson 2009, s 36-39). Utifran teorin om kénsla av sammanhang ar lardomen
av att ta ansvar éver sin ekonomi, en annan meningsfull faktor for tjejerna att arbeta, som i sin
tur skapar ett hogre KASAM och darmed minskar risken for att utveckla en storre sarbarhet
for stress.

71.3.5 "Utseendenormer”
En av undersokningens tjejer upplever stress pa grund av normer som sager att det ar viktigt

att se bra ut.

Bland annat séger tjej 1: ” Jag tranar mycket, ungefar fyra ganger i veckan, for att varda mitt yttre. Det

ar viktigt att se bra ut och det ar stressande”.

Enligt tidigare forskning upplever unga tjejer sig stressade pa grund av samhéllets normer om
att tjejer skall vara smala, véltranade och se bra ut (Wiklund 2010, s 14). Tidigare studier
visar att media har en stor paverkan pa ungdomar genom att de sander ut budskap om hur man
skall se ut for att bli accepterad av sin omgivning (Akerstedt 2012). Eftersom medias budskap
ar svart att undvika i dagens informationssamhélle, da tillgangen till mediala budskap éar stor,
kan det vara svart for unga tjejer att inte ta till sig medias budskap om hur man skall se ut.
Utifran copingteorin kan tjejerna for att lattare kunna hantera de normer som finns och
darmed minska sin stress, anvénda sig av socialt stdd som enligt copingteorin ar en effektiv

stresshanteringsmetod.

7.3.6 Brist pa fritid
Min undersokning visar att samtliga tjejer upplever sig stressade pa grund av att de anser att

de inte hinner med alla aktiviteter som de skulle vilja hinna med i veckorna. Tjejerna sager att
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de skulle vilja ha mer tid till sin familj, sina kompisar, till att sova mer samt ha tid till sig

sjélv.

Tjej 4 séger bland annat: ”Jag &r stressad av allt man ska hinna med som skolan, tridffa kompisar, sina

fordldrar, hinna jobba, sova och ha tid till sig sjdlv. Jag hinner inte med allt”.

Tjej 1 uttrycker det pa foljande sétt: > Jag sover for lite, typ 5-7 timmar per natt, for att jag skall hinna

ha fritid. Jag ar alltid trétt, men for att jag ska hinna med allt kan jag inte sova for mycket”.

Enligt begreppet KASAM, maste tjejerna for att uppleva en hog kansla av sammanhang,
uppleva att deras livssituation ar hanterbar. Eftersom min undersokning visar att manga av
tjejerna upplever sig stressade pa grund av att de inte hinner med allt de skulle vilja hinna med
i veckorna, innebar detta utifran teorin om kénsla av sammanhang att tjejerna inte upplever
sin livssituation som hanterbar. Detta resulterar enligt KASAM till en lag kansla av
sammanhang, som i sin tur innebér en riskfaktor for tjejerna att utveckla en storre sarbarhet

for stress.

7.4 Strategier for att minska sin stress
7.4.1 Planerar och prioriterar
Min undersokning visar att nagra av tjejerna planerar och prioriterar sin tillvaro for att darmed

fa kontroll Gver sin livssituation, en strategi som de menar fungerar for dem.

Bland annat séger tjej 1: ”Jag gillar att planera saker i forvag for da vet jag vad jag skall gora. Fast jag

kan vara spontan ibland”.

Tjej 2 sager bland annat: ” Jag brukar skriva en prioriteringslista pa allt jag har att gora. Det viktigaste

star dverst pa listan. Sen bockar jag av det jag har gjort efterhand, da far jag koll pa allt jag ska gora”.

Enligt tidigare forskning &r en bra strategi att skriva en prioriteringslista pa vad man har att
gora och sedan gora en sak i taget ifran sin lista (Segal & Smith 2012). Utifran copingteorin
anvander dessa tjejer sig av resursen kunskap, genom att de planerar och prioriterar det dem
har att gora skaffar de sig kunskap om hur deras tillvaro ser ut. Som i sin tur resulterar i att de
far kontroll Gver sin tillvaro, vilket reducerar deras stress. Kopplat till coping teorin &r

strategier som att planera och prioritera, problemfokuserade strategier (Karlsson 2007, s 513).
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Pa grund av att tjejerna finner losningar for att hantera sin upplevda stress, en strategi som
utifran namnd teorin &r en effektiv metod. Utifran teorin om kénsla av sammanhang resulterar
tjejernas strategier som att planera och prioritera till att deras tillvaro blir mer begriplig och
hanterbar for dem. Detta leder i sin tur en storre kansla av sammanhang som resulterar till en

mindre sarbarhet for stress.

7.4.2 Tatag i saker direkt
Nagra av de tjejer som jag har intervjuat anvéander sig av strategin att fa saker gjorda sa fort

som mojligt genom att de forsoker ta tag i saker direkt. Det ar dock inte alltid som denna
strategi fungerar, pa grund av att de anser att de inte alltid ar tillrackligt bestamda med att ta

tag i sina saker.

Tjej 3 séger bland annat: “Jag forsoker ta tag i mina saker direkt. Fast jag ar inte alltid sd bra pa det

och da fungerar inte strategin”.

Tjej 5 uttrycker det pa foljande satt: “Jag forsoker ta tag i saker tidigare &n vad jag brukar. Nar jag
lyckas ta tag i saker i tid &r det bra fast jag lyckas séllan vara ute i tid”.

Utifran copingteorin anvander dessa tjejer sig av sina tidigare erfarenheter for att hantera sin
stress, da deras tidigare erfarenheter sager att det basta ar att ta tag i saker direkt. Dock
fungerar denna strategi endast ibland nar de bestammer sig for att till exempel ta tag i sin
laxlasning innan tiden blir knaper. Enligt copingteorin &r det en bra strategi att anvénda sig av
sina tidigare erfarenheter for att minska sin stress (Karlsson 2007, s 513). En strategi som
fungerar for dessa tjejer, vid de tillfallen som de har bestamt sig for att ta tag i sina saker
direkt.

7.4.3 Socialt stod
En av tjejerna brukar fraga sina foraldrar om hur hon skall prioritera sin tillvaro. En strategi

som hon menar fungerar bra, da hon upplever att det ar skont att hora andras asikter och

resonemang kring hennes situation.

Bland annat sager tjej 2: ”Jag kan ga till pappa om det dr nagot, det ar bra”.
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Tjej 3 sager bland annat: ”Jag kan fa stod av min familj, min pojkvén och hans familj och av mina

kompisar”.

Tidigare forskning sager att familjemedlemmar ar en risk- respektive skyddsfaktor for den
enskilda att utveckla en sarbarhet for stress respektive minska sarbarheten for stress
(Almqgvist, Broberg & Tijus 2003, s 66). Tjejen som radfragar sina foraldrar har en
skyddandefaktor hos sina familjemedlemmar, som i sin tur minskar hennes sarbarhet for
stress. Enligt copingteorin ar socialt stod en viktig faktor for att hantera sin stress (Karlsson
2007, s 521). Vidare anvander sig tjejen av informativt stod, genom att hon radfragar sina
foraldrar om hur hon skall prioritera sin tillvaro. En resurs som enligt copingteorin har en
avgorande betydelse for hur stressad en individ ar och vilken effekt den enskildas stress utgor
(Karlsson 2007, s 521).

7.4.4 Motion
En av de tjejer som jag har intervjuat anvander sig av motion som en stresstrategi.

Bland annat séger tjej 6: Jag trinar nagra ganger i veckan, da blir jag avslappnad och det &r skont. Jag

blir inte sa stressad da”.

Utifran copingteorin anvénder tjejen sig av emotionell coping, da hon anvénder sig av en
beteendestrateg, vilket innebédr att hon motionerar for att bearbeta sina tankar. Tidigare
forskning sager att regelbunden fysisk tréning &r en bra strategi for att minska sin stress
(Jonsdottir & Lindegard 2007, s 108-109). Eftersom hjarnans funktioner paverkar manniskan
pa ett positivt satt, genom att hjarnan sander ut hormoner som i sin tur 6kar vart vélbefinnande
och minskar var stress (ibid). Utifran copingteorin anvander tjejen sig av emotionell coping av
karaktaren distriktion, da hon soker sig till behagliga situationer for att finna kraft for stunden.
Enligt coping teorin l6ser emotionell coping inte sjalva orsakerna till den enskildas stress
(Karlsson 2007, s 512), men emotionell coping far den enskilda att kanna sig mindre stressad i
stunden (ibid).
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7.5. Tillgang till stod och hjalp

7.5.1 Stod att tillga

Samtliga sex tjejer upplever att det finns stod och hjalp att tillga for att hantera sin stress.
Halften av tjejerna brukar vanda sig till ndgon i sin narmsta omgivning som familj, pojkvan
eller till ndgra vanner. Tjejerna vander sig till personer som de upplever bryr sig om dem, som

de har fortroende for samt som de tror kommer att forsta dem och bekrafta dem.

Tjej 3 séger bland annat: ”Sa fort det dr nagot vander jag mig till min familj eller till min pojkvéan. De

brukar forstd mig”.

Tjej 4 uttrycker det pa foljande sétt: ”Jag vinder mig till folk som jag tror vill lyssna och till folk som

jag kénner bryr sig om mig”.

Tidigare forskning séger att om en individ skall kunna anvanda sig av socialt stod, krévs det
att den enskilda har en god relation till sin omgivning, da individens omgivning utgor en risk-
respektive skyddsfaktor for den enskilda (Almqvist, Broberg & Tjus 2003, s 75-76). Vidare
sager forskning att de personer som har ett brett socialt natverk har en storre formaga att fa
hjalp och stod an de personer som inte har samma sociala mdjligheter, da den enskildas
personlighet har en betydande roll fér vilka méjligheter den enskilda har for att soka stéd och
hjalp. P& grund av att alla manniskor inte har en god social kompetens, vilket paverkar
individens sociala natverk och darmed den enskildas mojlighet till att soka stéd och hjalp
(ibid). De tjejer som jag har intervjuat har alla en skyddsfaktor via sin familj, pojkvan eller
sina vanner, vilket enligt tidigare forskning minskar deras sarbarhet for stress. De har dven ett
brett socialt natverk dd de kan vénda sig till sina foraldrar samt till sina vanner. Utifran
copingteorin ar tjejernas tillgang till ett socialt stod vasentligt for att hantera stress. Socialt
stod ar enligt copingteorin, ett effektivt satt att fa emotionellt stod for att hantera sina kanslor
(Karlsson 2007, s 521). Vidare séger denna teori att det emotionella stodet &r av stor betydelse
for ménniskan, vilket tjejerna bekraftar genom att de endast vander sig till ménniskor som de

tror kan forsta dem och ge dem bekréftelse.

7.5.2 Vill inte berétta allt
Nagra av tjejerna sager att de inte vill beratta allt for sina foraldrar pa grund av att de anser att

foraldrarna inte har med allt i deras liv att gora. En av tjejerna papekade att hon inte alltid kan
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fa det stod som hon hade velat ha av sina foréldrar, pa grund av att hon ar for lik sina foraldrar
till sattet. ’

Bland annat sédger tjej 2 ”Mina forédldrar forstar mig inte alltid. Jag ar for lik dem i mitt sétt att vara.

Sen vill jag inte beratta allt for dem. Jag tycker inte att de behdver veta allt om mig”.

Tjej 5 sdger ”Jag berittar inte allt for alla. Vissa saker &r jobbiga och da behéller jag det for mig sjélv.

Sen har inte alla heller med allt att gora”.

Tidigare forskning visar att gymnasieungdomar befinner sig i en period i livet da de skall
finna sin egen identitet samt frigora sig fran sina foraldrar, och skall darmed inte vanda sig till
sina foréldrar med alla sina bekymmer (Rainham 1996). Trots att en av tjejerna har sina
foraldrar som skyddsfaktor att vanda sig till i svara stunder, upplever hon anda att hon inte
kan beréatta allt med anledning att hon &r for lik sina foraldrar. Har ser man utifran tidigare
forskning, att en skyddsfaktor kan bli en riskfaktor, da tjejen har sina foraldrar att vanda sig
till, men i vissa situationer ar hon begransad med vad hon kan séga till sina foréldrar. Tjej 2
kan utifran tidigare forskning, istallet ha andra i sin omgivning att vanda sig till, som inte ar

lika lik henne sjalv. Darmed har hon alltid en mojlighet till att fa socialt stod.

7.5.3 Inget socialt stod
Hélften av tjejerna i min undersokning anvénder sig sallan av sina mojligheter till att soka

stod och hjélp, utan menar att de skall klara av sin situation pa egen hand.

Bland annat séger tjej 1 “Eftersom det dr mitt eget val att stressa, far jag l6sa det sjalv. Det &r ingen

som kan séga till mig vad jag ska gora. Jag bestdmmer dver mig sjalv”.

Tjej 6 sager: “Jag brukar inte soka stod utan jag klarar det sjélv. Jag tror att alla pa gymnasiet &r

stressade, det &r inget konstigt med det. Det &r ingen stor grej”.

Enligt copingteorin &r det viktigt att anvanda sig av socialt stod for att hantera sin stress
(Karlsson 2007, s 521). Utifran denna ndamnda teori &r tjejernas strategi om att reda ut sin
situation pa egen hand, ingen bra metod. Kopplat till Haraldssons (2009, s 36-39) studie tar
unga tjejer ofta pa sig ett stort ansvar. Det ansvar som tjejerna i undersokningen tar pa sig da

de sallan soker stod och hjalp, innebdr att tjejerna far mojlighet att utvecklas och lara sig att
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”std p& egna ben”. Samtidigt som de ibland blir stressade pa grund av att de tar pa sig mer &n

vad de egentligen orkar med (Haraldssons 2009, s 36-39).

Utifran tidigare forskning &r ungdomars erfarenheter av att tidigare ha sokt stod, en avgorande
betydelse for om ungdomar kommer soka stod pa nytt (Johansson & Nauclér 2012, s 11-12).
Tjejerna som inte brukar anvanda sig av socialt stod kan ha daliga erfarenheter av att tidigare
ha sokt stod. Som utifran teorin om kansla av sammanhang, kan resultera i att de inte finner
nagon mening med att soka stod, att de inte upplever att deras tillvaro blir mer begriplig eller
hanterbar for att de soker stod. Nagot som enligt denna teori leder till att tjejerna utvecklar en
storre sarbarhet for stress. Enligt tidigare forskning ar det manga vuxna som ér stressade och
till och med &r langtidssjukskrivna pa grund av stressrelaterade besvar (Wahrborg 2009 s 30-
31). Utifran tidigare forskning kan detta leda till att manga ungdomar upplever att inga vuxna
har tid eller ork att lyssna pa dem. Darmed véljer tjejerna att inte beratta for nagon vuxen om

hur de mar.

7.5.4 Professionell hjalp
Min undersokning visar att hélften av tjejerna skulle kunna ténka sig att soka professionell

hjalp for att hantera sin stress. Tva av undersokningens tjejer har tidigare fatt professionell
hjéalp for att hantera sin stress. En av dessa tjejer ar ndjd med den hjélp hon fick och skulle
kunna tanka sig att soka likande hjélp igen. Medan den andra tjejen som tidigare har sokt
professionellt stod inte skulle kunna tanka sig att séka professionell hjélp igen, pa grund av

daliga erfarenheter av den typen av stod.

Tjej 2 sager bland annat: > Jag har tidigare gatt i terapi, jag fick bra hjalp och har lart mig hantera

stress i vardagen”.

Tjej 5 sager: “Jag har gatt till en kurator men jag slutade for jag fick ingen bra hjdlp. Jag blev inte
mindre stressad av att ha pratat med en kurator. Jag skulle aldrig kunna tdnka mig att soka

professionell hjélp igen. Det hjélper ju dndé inte”.

Tidigare forskning visar att ungdomars tidigare erfarenheter av stod och hjalp, paverkar dem
till att anvanda sig av den typen av hjalp (Johansson & Nauclér 2012, s 11-12). Nagot som
aven min undersokning visar, da den tjej som har fatt professionell hjalp och som ar néjd med

det, skulle till skillnad fran den tjej som inte ar nojd med sin tidigare professionella hjalp,
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kunna tanka sig att soka professionellt stod igen. Att ha daliga erfarenheter av att tidigare har
sokt stod och hjalp, kan fa allvarliga konsekvenser fér den enskilda individen om hon skulle
vara i behov av professionell hjalp igen. For istéllet for att soka professionell hjalp kan
individen utveckla en langvarig och intensiv stress, som enligt forskning resulterar i fysisk-

och psykisk ohélsa.

8. SLUTDISKUSSION

8.1 Hoga krav pa utbildning leder till en hog niva av stress
Min undersokning bekraftar tidigare forskning om att gymnasieelever blir stressade av manga

inlamningsuppgifter och prov i skolan. For mig var detta inte ett ovantat resultat, eftersom
skolan &r en plats dar ungdomarna vistas mycket, vilket darmed far en stor inverkan pa dem. |
och med att manga i min undersokning upplever en hog stress pd grund av hdga
prestationskrav samt manga laxor och prov, paverkas tjejerna utifran dessa namnda faktorer
av skolan pa ett negativt séatt. Enligt mig ett, nagot orovackande men inte ett helt ovéntat
resultat. Vi lever idag i ett samhélle dar en hog utbildning har blivit allt viktigare for att fa ett
arbete. Detta leder i sin tur till en press och stress bland ungdomar att skaffa sig bra
gymnasiebetyg for att sa smaningom kunna komma in pa hogskola. Den hoga
ungdomsarbetslosheten i landet leder till att fler ungdomar soker sig till hogskola, vilket
resulterar i en hdgre konkurrens om studieplatserna. Detta leder i sin tur till att det kravs allt
hogre gymnasiebetyg att komma in pa den hdgskoleutbildning som man 6nskar, vilket enligt

mig och tidigare forskning resulterar i en hég stress bland ungdomar.

For att en gymnasieelev skall kunna ga ut gymnasiet med hoga betyg, kravs det att eleven
lagger ner mycket tid pa sina studier, vilket nagra av de tjejer som jag har intervjuat vittnar
om att de gor. Detta leder i sin tur till att de upplever sig stressade pa grund av att de inte
hinner med andra aktiviteter som avkoppling och umginge med kompisar i sa stor
utstrackning som de dnskar, vilket skapar stress. Jag anser dessutom att tjejerna har hdga krav

pa vad de anser att de skall hinna med under en vecka.

8.2 Viktigt med granssattning for att kunna koppla av
En av de jag intervjuade berattade att hon kéanner sig stressad pa grund av att hon inte kan

koppla av fran sitt skolarbete, eftersom det alltid finns nagot att skolarbete att gora. Enligt
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forskning ar det vanligt att bade unga och vuxna inte kan slappna av fran sina studier
respektive sitt arbete. Utifran den vetskapen &r det enligt mig, vasentligt att ungdomarna lar
sig satta granser for hur mycket de skall studera samt hur mycket tid de skall lagga pa sitt
skolarbete. Enligt min mening kan det vara svart att satta granser om man ar ambitios och vill
prestera bra. Om tjejerna inte lar sig satta granser i sitt skolarbete kommer de, enligt mig, fa
svarigheter med att satta granser i sitt framtida arbete, dar de eventuellt ocksa vill prestera bra
for att till exempel 6ka sina mojligheter till att gora karriar och fa en 16neékning. Detta kan pa
sikt leda till en sjukskrivning som beror pa stressrelaterade besvar, vilket i sin tur innebar en

kostnad for samhallet.

8.3 Normer
Min undersokning bekréaftar tidigare studier om att gymnasieungdomar ar stressade pa grund

av grupptryck att félja mode. Medias paverkan i detta informationssamhélle som vi lever i,
menar jag har ett stort inflytande éver oss méanniskor. Mest inflytande enligt min mening, kan
det ha Gver unga manniskor som ar i en period i livet da de skall hitta sig sjélv, sin identitet
samt att de skall lara sig forhalla sig till det vuxenliv som narmar sig. | och med att vi med
hjélp av den teknik som finns i vart moderna samhdlle, standigt kan var uppkopplade pa natet,

har vi enligt mig, en storre maéjlighet att vara mer paverkad av media an nagonsin.

Vikten av att félja mode och de normer som sager hur man skall bete sig, resulterar i att de
18-aringar som jag har intervjuat, arbetar vid sidan om sina studier. Detta stressar dem
eftersom att arbetet tar mycket tid fran andra aktiviteter som de upplever att de inte hinner
med. Det som motiverar tjejerna till arbete ar att fa en ekonomi som mojliggor inkdp av till
exempel klader. For att hinna med att ha fritid vid sidan om skolan och arbetet ar det manga
som sover mindre vilket i sin tur leder till en hogre stress faktor.

Summan av alla dessa faktorer kan man enligt mig, séga att det ar riskfyllt for dessa 18-
aringar att folja grupptryck och normer pa grund av att de inte har en positiv paverkan pa
dem, utan snarare hojer deras upplevda stress som for manga ungdomar resulterar till stress

och sémnsvarigheter.
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8.4 Strategier — ett maste
Forskning visar hur viktigt det &r att manniskan har strategier for att hantera sin stress. Jag

menar att det ar en sak att den enskilda har tankt ut anvandbara strategier, men att man ocksa
maste kunna ha en formaga att anvanda sig av sina strategier i ratt situationer. Jag ser
strategier som verktyg for att hantera sin upplevda stress, da det galler att anvéanda ratt verktyg
i ratt sammanhang for att det skall ha nagon effekt. For 18-arigar som inte har samlat pa sig sa
mycket livserfarenhet kan det enligt mig, vara svart att hitta ett flertal strategier att anvanda
sig av. Darmed kan ungdomarna enligt min mening, vara mer beroende av socialt stéd &n vad
vuxna personer ar. Ett satt att hitta anvandbara strategier mot stress &r, enligt mig, att radfraga
andra manniskor om hur de brukar gora i liknande situationer. Detta visas ocksa i min

undersokning.

8.5 Bra och mindre bra strategier
Forskning visar att det finns bra och mindre bra strategier att hantera stress pa. En strategi

som manga tjejer i min undersokning anvénder sig av ar att planera sin tillvaro for att darmed
fa kontroll dver sin tillvaro, dar kanslan av kontroll, enligt coping teorin, minskar individens
stress. Nackdelen med denna strategi som jag ser det, &r att en del manniskor kan planera sin
tillvaro alldeles for mycket och detaljerat pa grund av att de har ett stort kontroll behov. Som i
sin tur kan leda till en &nnu hogre stressfaktor. Darmed far denna strategi en motsatt effekt.
Sammanfattningsvis menar jag att planering over tillvaron ar en bra strategi mot stress, om det

inte resulterar i ett alltfor stort kontrollbehov.

En annan strategi som en av de tjejer som jag intervjuade anvander sig av och som
forskningen visar ar en bra metod mot stress, ar att skriva en prioriteringslista pa vad man har
att gora. Darmed skaffar man sig kontroll ver sin situation samt att man gor “rétt sak” 1 ratt
ordning och darmed minskar risken for att hamna i tidspress for att man inte har hunnit med
nagot som var vasentligt att hinna med inom en viss tid. For att denna strategi, enligt mig,
skall fungera maste den enskilda vara néjd med det han/hon har hunnit med trots att individen
inte har hunnit med allt pa listan. Om den enskilda gramer sig 6ver det han/hon inte har hunnit
med att gora, resulterar det till att denna strategi far en negativ effekt pa den enskilda.
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8.6 Socialt stéd — en betydelsefull strategi
Enligt coping teorin &r socialt stod vasentligt for att hantera stress. | situationer da en individ

inte kan tanka klart och hitta I6sningar pa sin stress, kan omgivningen hjalpa den enskilda att
finna losningar pa sin stressade situation. Dock kravs det enligt mig, att den enskilda har ett
socialt natverk att vanda sig till, da en individs omgivning enligt tidigare forskning, bade kan
vara en risk- respektive skyddsfaktor for den enskilda individen att utveckla en sarbarhet for
stress. Nagra av tjejerna i min undersokning uttryckte hur viktigt det ar med tillgangen till

socialt stod och anvénde sig av det som en strategi att hantera sin stress.

Min undersokning visar att en del av tjejerna inte anvénder sig av socialt stod eftersom
tjejerna anser att de har ett eget ansvar att hantera sin stressade situation. Enligt mig ar det bra
att tjejerna ar ansvarsfulla, vill utvecklas och vill ldra sig att ”’std pa egna ben”. Dock menar
jag att det kan vara betydelsefullt att sdka socialt stod, eftersom den enskilda eventuellt inte

har majlighet att ta tag i sin problematik pa egen hand.

Min undersokning séger att en del tjejer inte vill berdtta allt for sina foraldrar om hur de har
det. Enligt forskning ar gymnasieungdomarna i en period i livet da de skall frigora sig och
hitta sin identitet. Jag menar att det &r sunt att inte beratta allt for sina foraldrar, da

ungdomarna skall utvecklas och lira sig att ’std pa egna ben”.

8.7 Erfarenheter av professionell hjalp
Min undersokning visar att tjejernas tidigare erfarenheter av att ha sokt professionell hjalp for

att hantera sin stress paverkar dem i stor utstrackning. Tidigare studier visar att ungdomar som
har daliga erfarenheter av att ha sokt stod hos en person, paverkar deras fortroende for hela
vuxenvarlden. Med denna vetskap menar jag att negativa erfarenheter av att ha sokt stdéd och
hjalp kan fa allvarliga konsekvenser fér den enskilda, som till exempel att negativa
erfarenheter leder till att den enskilda valjer att halla sin stressade situation for sig sjalv. Har
man negativa erfarenheter av att tidigare ha sokt professionell hjalp for att hantera sin stress,
kan det enligt min mening, leda till att den enskilda tappar hoppet om en tro pa framtida
battring. Detta kan enligt mig, fa allvarliga konsekvenser for den enskilda och dennes
halsotillstand. Utifran tjejernas erfarenheter av att ha sokt professionell hjalp, kommer jag
som framtida socionom att bdra med mig deras erfarenheter, som sdger att det professionella

stddet har en viktig betydelse for vilket fortroende den enskilda har for att soka professionell
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hjalp. Darmed kommer jag som framtida socionom, vara lyhérd och empatisk for att darmed

kunna ge den enskilda den hjalp och stéd som han/hon &r i behov av.
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Bilaga 1 - Informationsbrev

Hej!

Jag laser termin sex av sju pa socionomprogrammet i Lund. Jag ska inom kort bérja skriva
mitt examens arbete, dar jag skall skriva om stress bland 18-ariga tjejer. Jag skall gora en
undersokning dar jag skall ta reda pa om 18-ariga tjejer upplever sig stressade, vad stressen i
sa fall beror pd och om tjejerna har nagra strategier for att hantera sin stress samt om de
upplever att de far stod och hjalp for att hantera stress.

Jag skulle darmed behdva sex-sju tjejer att intervjua. Jag horde av mig till X som sade att du

skulle kunna tanka dig att bli intervjuad. Stammer det? Ar du intresserad?

Nar man gor en undersokning finns det nagra etiska regler som jag maste forhalla mig till. Ni
bor veta att det du sédger INTE skall kunna identifieras till dig. Det vill sdga att du kommer
vara anonym i uppsatsen sa att ingen skall kunna veta vad du har sagt. Uppsatsen kommer att
publiceras offentligt, men ingen skall kunna identifiera dina svar med dig. Du far sjélv vilja
vilka fragor du vill svara pa. Sjalvklart ar det bra om du svarar pa alla frdgor, men det ar du
som bestimmer. Om du under mitt arbete vill hoppa av”, gor du det nér du sé vill. Du kan

gora det aven ndr intervjun &r gjord.

Om du &r intresserad, tankte jag att vi kunde traffas nagon dag i vecka 47 eller i vecka 48. Jag
kan bade vardagar och helger. Jag anpassar min kalender efter nar du kan. Var intervjun ska
aga rum aterkommer jag med. Min 6nskan ar att senast torsdag den 8/11 ha bokat in tider med

alla som ar tillfragade. En intervju kommer ta ca 30 — 45 minuter.
Fundera éver om du ar intresserad. Har du nagra fragor sa kan du hora av dig via mail eller

via telefon. Mitt nr &r XXXXXXXXXXX Hor av dig senast torsdagen den 8/11 om du &r

intresserad eller ej.

Med vénliga hélsningar

Sara Persson
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Bilaga 2 - Intervjuguide

Bakgrundsvariabler

Utbildning

1. Vilket gymnasieprogram laser du?

2. I vilken ort gar du gymnasiet?

3. Vilken arskurs gar du?

4. Ungefar hur manga elever gar totalt pa din skola?

5. Ungefar hur manga elever gar i din klass?

Uppvaxtvillkor

. Ar du uppvuxen med béada dina foraldrar? (Om ja, ga direkt till fraga 6).

. Hur lange har dina foraldrar varit skilda?

. Vem av dina foréldrar &r du uppvuxen med?

. Bor dina bada foéraldrar i samma kommun som dig? Har det alltid varit sa?
. Har du kontakt med bada dina foraldrar? Har det alltid varit sa?

. Har du nagra helsyskon? (Om nej, ga till fraga 10).

. Hur manga helsyskon har du?

. Ar du uppvuxen med alla dina helsyskon?

© 00 N o O B~ W N B

. Hur stor aldersskillnad ar det mellan dig och dina helsyskon?

10. Har du nagra halvsyskon? (Om nej, ga till arbete vid sidan om skolan).
11. Hur manga halvsyskon har du?

12. Hur stor aldersskillnad ar det mellan dig och dina halvsyskon?

13. Har du nagon gang bott med dina halvsyskon?

Arbete vid sidan om skolan
1. Arbetar du vid sidan om dina studier?
2. Ungefar hur manga timmar i veckan arbetar du?

3. Hur kommer det sig att du arbetar extra?

Tidigare sokt hjalp
1. Har du tidigare sokt hjalp av kurator, skolskoterska, psykolog, psykiatriker eller lakare pa
grund av stress?

2. Hur du nagon gang sokt akut hjalp pa grund av stress?
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Fragor kring stress

Stress

1. Néar du hor begreppet stress, vad tanker du pa da?

2. Upplever du att du nagon gang ar stressad? (Om nej, fortsatt till fraga 5 - 7).

3. Hur kommer det sig att du upplever dig stressad?

4. Hur paverkas du av din stress? (Fortsétt till stresshantering).

5. Upplever du att nagon av dina kompisar i din alder, nagon gang upplever sig stressad?
6. Vet du hur det kommer sig att dina kompisar upplever stress?

7. Hur upplever du att din kompis paverkas av sin stress?

Stresshantering

1. Har du nagra strategier for att motverka din stress? (Om nej, fortsatt till fraga 4 - 6).

2. Vad har du for strategier for att motverka din stress?

3. Upplever du att du har béattre eller simre strategier for att hantera din stress?

4. Upplever du att nagon av dina kompisar i din alder, har strategier for att motverka sin
stress? (Om nej, ga direkt till hjalp och stod).

5. Vilka strategier upplever du att dina kompisar har for att motverka sin stress?

6. Upplever du att dina kompisar har béattre eller samre strategier for att hantera sin stress?

Hjalp och stod

1. Upplever du att det finns nagon/nagra du kan vanda dig till i fall du behdver stod for att
hantera din stressade situation? (Om nej, fortsatt till fraga 5 - 7).

2. Vem/vilka upplever du att du kan vénda dig till?

3. Brukar du vénda dig till din omgivning om du behdver stod for att hantera din stressade
situation?

4. Upplever du att du far tillrackligt med stéd for att du skall kunna hantera din stressade
situation?

5. Upplever du att dina kompisar i din alder, har ndgon/nagra som de kan vanda sig till i fall
de behover stdd for att hantera sin stressade situation?

6. Brukar de vanda sig till sin omgivning om de behdver stéd for att hantera din stressade
situation?

7. Vet du om det upplever att de far tillrackligt med stod for att de skall kunna hantera sin

stressade situation?
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