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FORORD

Vi vill tacka Folkhéalsans férbund for ate har gett oss mdjligheten att arbeta inom pro-
jektet dabBeéereslshagmt eDefharyarifgirande wah mtaessant att fa
arbeta med ett projekdom ar av vikt fovalmaendet bland ung¥i vill rikta ett s&skilt

tack till Géta Kukkonensom har fungeratom handledad&r detta examensarbete, och
hjalpt oss med stort hjargenom hela arbetsprocessen. Vi vill aven tacka varandra, vi
har genom hela arbetsprocessen stott varandra och det har varit ent fsdjechateta.

Ett stort tack gatill alla nara och kara som hjalpt dsarbetsgangen och bidragit till att

vi har kunnahantera var stress.



1 INLEDNING

Detta examensarbete 2r en d-estresshanterifgofdrk h2 | s a
ung a barbetet har vkartlagt hur unga i aldern 18 ar uppfattar och hanterar sin

stress. Speciellt kommer vi att granska hur somn och fysisk aktivitet inverkar pa den
upplevda stressen hos ungao. Kartl 2ggninge!|
skickades ut till samtliga svensksprakiga gymnasier och yrkesskolor samt -sgehsk

tvasprakiga ungdomsverkstader i Finland. Mera om Folkhalsans projekt under rubriken:

Projektet-Stirees sehalnugenting f°r ungao.

Orsalen varfor amnestress behandiaéar pa grund av att stress och ohélsa ar ett stort
problem bade pa indivicbch samhallsnivdMcEwen 20035.8889, Levi 2003s. 215 |
Folkhdsans behovskartlaggning i bérjan av projektet framkom det att det fanns ett be-
hov av ett projekt gallande stréssiterng och aterhamtning for unga véhskfinland.
Ytterligare ha forskningar pavisat att stresshantering ar ett viktigt tema fér unga ef-
tersom de inte har samma formaga eller medel att hantera stress som vuxna eftersom

den annu haller pa att utveckléisarvonen 200%.121)

Arbetsgruppen for det har examensarbetet bestar av projektledarna fran Folkhalsans

foérbund och oss som goetia examensarbete.



2 FOLKHALSANS PROJEKT: i DE E L USFRESSHANTE-
RI NG F¥R UNGAO

Det huvudsakliga syftet med Folkhalsapojekt
var att stéda unga till att utveckla battre forutsatt-
ningar till aterhamtning och stresshantering. Till

de malgruppen hérde unga som upplevde att det var
e svart att hantera vardagen pa grund av stress. Pro-
I g“t jektet stévade aven till att pa ett allmanélsopro-
“ ¢ motivt plan oka forstaelsen och intres&r amnet
#folkhalsan stress och stresshantering. Projektets arbetssatt och
hur verksamheten byggdes upp basersidepa be-
hovskartlaggningen.
Figur 1. Folkhalsans forbunds vinjefir
projekte

| planeringsskededv projektet kartlades behovet av aterhamtning och stresshantering
hos unga. Det gjordes bland annateskatundersokningland svensksprakigkolper-

sonal i samband med EDUCAassar2014 (50 svarande), emkatundersokningland
svengsprakigaskolkuratorer sonutfordeshdsten2012 (27 svarande) och fem faku
gruppsintervjuer dar unga fran gymnasier, yrkesskolor, ungdomsverkstader och &aven
unga i grundskolan i arskurs 9 deltog. Aven en storre galhgersokning genomfordes

i samband me Stafettkarnevalen 2015.

Projektet inleddes i januari 2016 och under varen 2016 genomfordes enkatknderso
ningen vilket dett@xamensarbete basesig pa. Information om enkanaersokningen
skickades ut till alla svensksprakiga gymnasier, yrkesskotot saspékiga ungdoms-

verkstader i Finland.

Ungdomsverkstader ar instanser dar unga i aldern 13 till 29 ar far stod enligt sina ind
viduella behov. De unga som deltar i ungdomsverkstader har till exempel inte-fatt a

gangsbetyg fran grundskolan, avbrigiha studier, ar arbetslosa eller har svarigheter
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med att fA en studieplats eller arbetsplats. Tanken bakom stédet som ungdo#sverkst
derna erbjuder ar att forbattra de ungas individuella fardigheter genom att starka deras

sociala kompetens, sjalvstandigbeh sjalvfértroendgNordisk Kunskapsbank 2014)

Utgaende fran resultaten fran kartlaggningganerasinnehallet féren Webbportal
samt for workshopoch kamr at st °dsver ksamhet mhom fDe
hetenger unga praktiska tips om streastering och aterhamtning i halsoframjande

syfte. Folkhalsans projekt kommer att framskrida fram till slutet av ar 2018.



3 FOKUSERING OCH ARBETSLIVSRELEVANS

Stress och psykisk ohalsa ar ofta kopplade till utbrott av bade psykiska sjukdomar och
folksjukdomar sdsom hjarioch karlsjukdomatKarvonen 200%.121123). Det &r dar-

for viktigt att forska inom stress och utféra projekt for att 6ka forstaelsen inom amnet.

| vart examensarbete granskade vi sambanden mellan stress och sdmn samt stress och
fysisk akivitet. Tidigare forskningar har pavisat att somn och fysisk aktigaetverkar
med stress och ar en av orsakerna till att variablerna sémn och fysisk aktivitdenkl

rades i enkaten.

Inom fysioterapi yrket kan detta arbete ge fysioterapeuten en iréaymet stressch
stresshantering och hur individen pavergasstressDenna kunskapnojliggor i sin tur

arbete ur ett mer holistiskt perspektiv.

3.1 Problemavgransning

Projektets verksamhetsomrade och tema var brett och innefattade manga variabler som
tangerale malgruppens valbefinnande och behovet da det kom till stress och stresshan-
tering. Detta examensarbete baserade sig pa enkaten som finns bifogad till detta arbete
(se bilaga 1). Fragorna i enkaten omfattade bl.a. stress, stresshantering, lyckagsomn
levnadsvanor. Variablerna som vi i detta arbete fokuserade pa var stress, stresshantering
somn och fysisk aktivitet. Variablerna som vi valde att exkludera fran enkéaten berérde
bland annat matvanor och fragor angaende det sociala livet.

3.2 Syfte och fragestallningar

Syftet med vart arbete var att kartlagga hur de unga upplevede stress, deras sovvanor
och fysiska aktivitet samt hur dessa fakt@amverkadened stress. Vi besvarade vara
fragestallningar utgaende fran enkatundersokningens resultat. Allzskspeakiga
gymnasier, yrkesskolor och ungdomsverkstader i Finland hade mgjlighet att delta i
enkatundersokningen. Malgruppen som behandlades var unga i ald2eh d6Ut-

gaende fran enkéaten formade vi sex fragestallningar.
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. Vilken uppfattning har ungam sin stress och stresshantering?

. Vad finns det for skillnader mellan ungas uppfattning om sin stress och stress-

hantering mellan gymnasier, yrkesskolor och ungdomsverkstader?

. Vilken uppfattning har unga om sin sémn och vilka ar sambanden mellan upp-

fattad stress och somn?

. Vad finns det for skillnader mellan ungas uppfattning om sin somn mellan gym-

nasier, yrkesskolor och ungdomsverkstader?

. Vilken uppfattning har unga om sin fysiska aktivitet och vilka &r sambanden
mellan uppfattad stress och fysisk ak&t?

. Vad finns det for skillnader mellan ungas uppfattning om sin fysiska aktivitet

mellan gymnasier, yrkesskolor och ungdomsverkstader?



4 TEORETISK BAKGRUND

| detta kapiteltastidigare forskningupp om stress inom den teoretiskaerehsramen
for arbeté. Begreppet stress ar brett och ofta missforstatt, vilket kommer att beskrivas i
den allmanna bakgrundelRor att forklarae@rmen stresharvi valt att presenteratress
som begrepp ocheskriva stressfysiologin och forskgar om stress da det kommdr ti
fysiologiska reaktioner och beteende. | bakgrunden kommer t& afiphur levnadsva-
norna, speciellt sémn och fysisk aktivisstmverkamed stress. Till sist lyfter vi fram

stresshantering och begreppati®genes som ar ett satt att forsta och seiisa.

4.1 Allméant om stress

Stress ar ett av de mest anvanda och samtidigt missforstadda begrepp i dagefis lage, e
tersom begreppet anvands for att beskriva bade den fysiska och psykiska belastningen
d.v.s. bade det stressframkallande stimulit samt reaktipdebelastning (Jonsdottir &
Folkow 2013 s. 18). Eriksen och Ursin (201286) delar in begreppet stress i fyra del-
omraden enligt dess olika betydelser, namligen 1) den stressframkallande stimuleringen,
2) hur individen upplever stimuleringen, 3) reakga 6ver vad som hander i kroppen
fysiologiskt och psykologiskt och 4) indidens aterkoppling och upplevelsen av den
stressframkallande stimuleringeDe olika betydelsernav termenstressgor att den ér

en av de mest missforstadda i dagens ldgelkmun kopplasstress oftasthop med
termens intensiva form och negativa symtom. Stress férekommer aven i olika intensitet

och ar vanligt och normalt och rentav noddi&t (Jonsdottir & Folkow 2013 s. 18).

For attforklaratermen stress har flera uppai@ga gjorts. Eligt stressens paverkan pa
individen har en kategorisering gjort&imligeni postiv, tolerabel eller negativ stress.
Positiv stress ar kopplad till god sjalvkansla, insgahtroll, formaga att anpassa sig

och beslutsformaga. Dessa hjalper wdin att klara av en stressande situation. Tidi-
gare erfarenheter och socialt stéd har stor betydelse nar det géaller utveckling av dessa
egenskaper. Negativa upplevelser kan framkalla positiv stress hos individer som har
dessa egenskaper. Tolerabel stisegbar stress med @téimtning och uppstar nar in-

dividen upplever nagot negativt men har forutsattningar for att hantera situationen. Ne-
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gativ stress daremot innebar stress med dalig eller bristfallig aterhamtning och uppstar i
stressframkallande situatiendar individen inte har tillr&tigt med resurser for att han-
tera den. (McEwen 2013 s.-83)

Underevolutionen har stress varit en viktig faktor for artens dverlevnad eftersom stress-
reakionen forbattrat individens fysiska prestationsformaga i faditg hotfulla situat-

ioner, likasa har det varit for manniskoslaktet. Forskningar har pavisat att tillfallig stress
kan forbattra bade fysisk och psykisk prestationsformaga (Koskinen 2010, Stjernstrém
Roos 2014, Jonsdottir & Folkow 2013 s. 16, 21). Enlmtsdottir och Folkow (2018

16, 21 ar stressframkallande stimuli aven viktigt for hjarnans funktion i och med att
hjarnan ar standigt forandras alltsa plastisk och behéver denna typ av stimuli for att fun-

gera sa ptimalt som maijligt.

Den typiska sessframkallande stimuleringen som utsatter oss méanniskor for stress har
foérandrats under evolutionens lopp. | borjan av mékans evolutiomlev vi utsatta for

mer fysisk stress i form av fysiska hot som kravde att vi maste kampa for dévave
dages lage blir vi mer utsatta for psykisk stress. | jamforelse till den fysiska stressen
leder den psykiska stressen till mildare stressreaktiokippen men stressen ar ofta
mer utdragen och saknar ordentlig aterhamtningsperiod. Det kan leda till setesike

ionen hamnar i obalans och blir oférdelaktig for situationen. Till psykisk stress hor det
nar manniskorblir pafrestade av den omgivande psykosociala miljon som innefattar
faktorer sdsom socioekonomisk status, relationer, etnicitet och religiodertypiska
stresframkallande stimuleringen har férandrats medfér nya utmaningar fér manniskan,
eftersom det oberoende om stressen ar paverkad av fysisk eller psykisk stress sker
samma fysiologiska mekanismer i kroppgronsdottir & Folkow 2013 s. 21 riEsen &

Ursin 2013 s. 26)

Stress ar normalt oclr en vasentlig del av livet. Det géller att halla stressen i balans
eftersom den positiva och tolerabla stressen kan vara till en fordel foér halsan medan den
negativa stressen kan leda till halsoprobléstjernstrom & Roos 2014, Jonsdottir &
Folkow 2013 s. 16, 21).



4.2 Stress hos unga

Det &r inte bara vuxna som blir utsatta for stress aesselaterade symtom, utan
avenett vaxande problem hos unga i dagens lage. Den moderna informationsteknologin
hargett oss mojligheten att nastabegransat stka informatiodenna uteckling ska-

ar nya utmaningar inorstress inom mangden information och natmobbning $&n-

diga uppkopplingn och nabarhen har kopplats till negativ stress. (Bunketorp Kall &
Ekman 2Q3 s. 234)

Instututet fér Halsa och Valfard genomférér 2015 bland ungagymnasier och yrkes-

laroverki arskurs etbchtva en undersokningHalsa i skolan . Resultaten fr =
sokningen tydepa att 6ver 50 % av flickorna och ca 35a%pojkarna upfever att de

har kant att skarbeten eller arbetet relatetdt studierna under skolardortsattnings-

vis ar eller ganska oftar for stort. Antalet unga som lider av skolutmattning (fin. keulu

uupumus) hafortsatt att stiggsedanmatningen ar 2013. Aalet flickor som lider av
skolutmattning har stigit med 5 #hellan matningarna ar 2013 och 20{stitutet for

halsa och valfard, Halsa i skolan undersékningen, 2015)

Stressade ungdomar beskriatrde kanner sigratfardiga, panikslagna, trotta elleri-
teradevid stress (Bunketorp, Kall & Ekman 2013 s. 234). Stressen hos unga paverkas
ofta avvad som hander i naromgivningesxempelvis kan konflikter hemma, sjuld

mar, foraldrarnas arbtesloshet eller mobbning utséatta unga fér negativ stressrigangva
negativ stress ar orovackande eftersom risken for att drabbas av stressrelatkrade sju
domar ar stérre under ungdomsaren an under andra livsskeden, eftersom de kognitiva
och emotionella resurserna samt stresshanteringsformagan haller pa att utvéaklas. (
vonen 2009 s. 121, Sandberg 2002282)

Aven om stress kan ha negativa konsekvenser ar det viktigt att komma ihag st stres
framkallande situationer ocksa kan ha en positiv inverkan pa ungas utveckling-om o
givningen ar stddande ocle individuellaresurserna ar tillrackliga. Darfor ar det viktig

att lara unga hur man hanterar stressande situatistadlet for att skydda unga fran

mojliga stressituationer (Sandberg 20002285).



4.3 Stressfysiologi

Sedan antiken har manniskan intresserat@igch forskat i stressfysiologi (Jonsdottir
& Falkow 2013 s. 18). For att forsta vad stress egentligegbarbdér man ha en forsta-

else 6ver déysiologiska reaktionerna vid stress.

Manniskans nervsystem bestar av det centrala nervsystansethjirnan oclyggmar-

gen samt det perifera nervsystemet som bestar av nerverna som loper fran ryggmargen
till resten av kroppen. Det perifera nervsystemet kan delas in i tre grupper enligt funkt-
ion, ndmligen i det sensoriskaomatiskasamt det autonoma nervsysteni2¢t senso-

riska nervsystemets uppgift ar att uppfatta fysiska och kemiska stimuli fran den omlig-
gande miljon, det somatiska nervsystemet styr skelettmuskulaturen och det autonoma
nervsystemet som vi huvudsakligen kommer att fokusemnyfattarde ofrivilli ga or-
ganfunktionema Det autonoma nervsysteraelppgift &r darmed att reagera et sti-

muli genom att styra hjartat och glatt muskulatur samt hormonproduktionen genom
kortlar. Det autonoma nervsystemet ar viktigt for att kroppens rimif® skall hallasi

balans ocHor att kroppen skall kunna svara pa yttre hot och faros dstress. (Sand et.

al 2006 s. 106134-135). Det autonoma nervsystemet kan ytterligare delas upp i tva
grupper, namligen de sympatiskach parasympatiska nervsysterni®and et. al2006

s. 136138). (se figur 2)

Sensariska ns. Somatomotoriska ns. Autonoma ns.

Sympatiska ns. Parasympatiska ns.

Figur 2. Nervsystemets uppbyggnad



Nar vi hamnar i en stressande situation aktiveras det autonoma nervsygietsgin-
patiska nervsystemetktiveras genom att deormonproducerande kortlarna okzar
fysiska och psykiska prestationsformaga samt hanakiaveringenav det parasympa-
tiska nervsystemesom fungerar i motsatt riktningch verkaraterhamtande(Sand et.

al. 2006s. 136138) Detta innebéar att oberoende vad den stressframkallande stémuli
och vem det ar som uppleverndeker det en liknande neurohormonell alarmreaktion i
kroppen killnader i intensiteten varierar doclenlighet med situationens nat(tons-
dottir & Folkow 2013 s. 20Pet sympatiska nervsystemet innebéar att kroppebefe-
der sig for en krissituation, genaenforbattrad hjartoch karlfunktion, respiration samt
energitillférsel (Sand et. al. 2006 s. 138).

Detsom hander i kroppen vid en stressande situation ar en betydande blodtrycksstegring
genom Okad hjartfrekvermch venost aterflode samt en koncentrerad energitillforsel till
muskleroch hjarta Parallellt hammas aktiviteten av det parasympatiska nervsystemet
som star for kroppens aterhamtning vilket bland annat betydénaatttrsorjningen
minskartill mag- och tarmkanalen och njurarna. Parallellt med skelettmuskulaturens
Okade genomblodning och energitillforsel forbattras aven styrningen av muskulaturen
for att den skall klara av att arbesaabbare och med storre krgftonsdottir& Folkow

2013 s.20) Samtidig 6kar espirationerdet vill sdga andningegenom att bronkerna
utvidgas samatt andningsfrekvensen 6kakndra reaktioner abkad svettning som bi-

drar till att halla kroppstemperaturen under kontroll i o@&drden 6kade energiomsatt-
ningen. De tre streeermonerna, som produceras i kroppen ar adrenalin, noradrenalin
och kortisol. En forhojning av adrenalinnivan i kroppen innebakadigulationgr-
magan i blodet forbattras samsondringn av glukos och fettsyror fran kroppens na-
ringsforradaktiveras Vid langvarig stress okar aktiviteten i det sympatiska nervsyste-
met och utsondringen av kortisol i blodet okar. Detta tillstand kan leda till att
matspjalkningen férsdmras, energiupptagningen och blodtrycketsagjsimmunfor-
svaret forsdmragSand et. als. 136139, 434)

Som tidigare namnt sker liknande fysiologiska stressreaktioner i kroppen obeavende

det stressframkallande stimuleller individen som upplever tevart att poangteras ar

att forskning hapavisat att individer upplever stress pa alikatt fastan de fysiologiska

reaktionerna ar liknandeen individs reaktion pa den stressande situationen beror pa hur
10



han eller hon tolkar och bedomer situationae@arftliga faktorersamt pa tidigare erfa-
renheter. (Erikse& Ursin 2013 s. 27 Jonsddir & Folkow 2013 s. 23)

I dagens samh?2l ]l e kan de dAurgamlao fysiolo
ning for manskligheten. Vad Jonsdottith Folkow menar med detta ar att den tidigare
valfungerade stressreaktionen imeradr lika valanpassatill det moderna samhallet.

Den stressframkallande miljon vi lever i idag ser annorlunda ut an den gjordéra
forfade. Stressande situationér i dagens lageir ofta merutdragna samt saknar till-
racklig &@erhamtning. Ett exempel pa en negaspektar en for hog blodtrycksstegring

vid en stressreaktior=or vara forfadrar 6kade blodtrycket bl.a. for att snabbare kunna
ge naring till musklernanderettkdmpa eller flyscenario. Hosinga idagberor stressen

ofta patill exempel for mycket skolarbet¥id ett sddant tillfalle sker en blodtryckstkan
precis som hos vara forfadrar men skillnaden ar att vi idag inte behover varken fly eller
kdmpa Den normala karlutvidgningen som skula skett vid muskelaktiveringker

inte vilket leder till att blodtry&et blir oférdelaktigt hogt for situationen i frag2013 s.

17, 2222) Jonsdottiroch Fdkow (2013)réaknar dven upp problematiken med langvarig
stress i och med att den forh6jda kortisolhalten i blodet leder till stdrningar i amnesom-
séattningen av blodoch fettregleringen vilket leder till fettinlagring speciellt 6kad buk-
fetma, ocksa insulinkansligheten forsamras och muskelutveckling motvézkds s.

21, 22).Var fysiologiska stressreaktion kan alltsd ses som en utmaning i dagens lage

eftersom maniskan inte &r lika fysiskt aktivsom forut.

4.4 Levnadsvanor och salutogenes i stresshanteringen

Som tidigare namnts ar stress viktigt, men bara om den férekommer i lamplig dos och
individen hartillrékliga individuella resurser till aterhamtning. (Jonsdottir &IKow
2013 s. 16)

Aterhamtning innebér att en individ aterfar balansen efter stress eller belastnifig av n

got sl ag. Fol kh?2l san-starre &L hramptreorjierkg: eft °© ri Den
finierat aterhamtning enligt foljande:

11



Aterhamtning handlaom att aterfa balans. Bande pé& individuella behov kan &terhamtning innebara
somn, stresshantering, fysisktiaitet, avslappning, kost, sociala relationer m.m. Alla maste lara sig
kanna igen sina egna behov av aterhamtningtftaterfa balans och niséia

Redan under antiken har man sett sambandet mellan den emotionella och kroppsliga
halsan. Jonsdottir och Folkow (2013 s. 17) ndmner hur den hippokratiska skolan i det
antika Alexandria larde ut att nar lakaren bemotte sin patient med tillforsikboodr f
ende var redan AdAhalva helandet vunneto.
placebo effekt har visat sig framkalla fysiologiska effekter bland annat genom att endo
fin frisattningen som paverkar smartférnimmelsen. Det finns ett nara samkediagh m
tankar och kanslor och kropps reaktioner vid stress t.eaktiverar starka egativa
kanslor det sympatiska nervsystemet som satter igang en rad reaktioner i kroppen (mer
information hittas under stressfysiologin) och vissa kanslor och emotionéd kas att

rodna, svettas och far hjartat att pumpa kraftigare. (Sand et. al. 2006 s. 131, 141)

Det ar individuellt hur erindivid tolererar streframkallande stimuli, hanterar samt
aterhamtar sig fran derskillnaderna i hur en individ tolererar sse& delvis genetisk,
men ocksa sjalvkanslan lkaingen av situationen, sociadcet och en god grundkon-
dition spelar en stor roll. (Arnetz & Ekman 2013 s:46 4950) Aven leynadsvanorna

spelar en roll vid hantering av stress.

Livsstilssjukdomar, &om hjar och karlsjukdomar och diabetes ar vanliga haisopr
blem i dagens samhalle. Som namnet livsstilssjukdom antyder, har livsstilsfaktorer,
sasom ohalsosam kost, fysisk inaktivitet, daliga somnvanor och rokning stor betydelse
nar det galler insjuknalet i dessa. Forskningar anger ocksa att det finns ett samband
mellan fysisk inaktivitebch langvarig stressbelastning aath dessa okar risken att ut-
veckla hogt blodtryck och andra livsstilsrelaterade sjukdomar. Eftersom fysiskvinakt

tet har blivit d& mest betydande riskfaktorn nar det géaller livsstilssjukdomar kan sam-
bandet mellan psykosocial stressbelastning och livsstilssjukdomar dels forklaras med
fysisk inaktivitet. (Jonsdottir & Folkow 2013 s-16)

Nar det kommer till ungas hélsa har det visig att sunda levnadsvanor och tillracklig
somn ar viktiga faktorer som har stor betydelse nar det géller ungas halsa (Bunketorp,
Kall & Ekman 2013 s. 235) Bade Karvonen (200922) och Sandberg (20002282)

betonar vikten p&tddet som ungaehoverfa av vuxna.
12



Salutogenes som begrepp i stresshanteringen

Salutogenes ar ett satt att forstd och se pa halsa och att férsta hur de olika resatserna p
verkar den. Det &ar kunskap och centrala begrepp som att forsta kanslan av sammanhang,
pa engelska Sense 6bherence (SOC), och vilka resurserna individen anvander for att
bearbeta stress. For att utveckla ett salutogent férhallningssatt maste personen ta till sig
kunskap. Information blir till kunskap forst nar ett larande har upps&tatandet bet-

der héar & kunna tankair i detta sammanhang att kunna tdnka i sammanhang, begripa,
hantera och hitta en meningsfullhet, detta kan ske till exempel genomdiaitien

kunna reflektera dver sig sjal{salutogeneg015 s20-21)

Begreppet kanslan av sammanhan@C$ har utvecklats axntonovsky (1987). Han
beskriver det som tre dimensioner, begriplighet, hanterbarhet och meningsfudthet. B
griplighet ar att kunna strukturera kaos. For att kunna hantera en stressfull situation
maste vi kunna pa nagot satt forsta.dén manniska med hog begriplighet kanner att
hen kan hantera situationer och att situationerna gar att I6sa, ordna och forklana. Hante
barhet innebar hundividen upplever att det finmesurser som hjalper till vid svara s
tuationer, det vill sdga detimiuli som man bemots av. Resurser kan vara vad hen sjalv
har for inre faktor eller en yttre faktor som hen litar p4, till exempel familj, vanner, tron
eller vardpersonal. (Antonovsky 198140) Meningsfullhet innebar att individen rké

ner att livet har emnebord och att hen &r kdnsloméassigt involverad. Det finns en eller
flera saker som &r viktiga for personen och hen ar villig att satta energi pa att IGsa stres
fulla situationer nar det uppstar utmaningantonovsky 199%.39-41)

45 SOmn och stress

Manniskan behover vila och sémn sa att kroppen skall kunna aterhamta sig tillbaka till
basnivan efter en belastning eller prestation. Smnen fungerar som stressens motpol och
antagonistoch aterhamtningen sker nar man sover. Sémnen delas in fem olika stadier
(se tabell s. 19. (Akerstedt & Kecklun®013 s. 131)
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Tabell1. Sémnens stadier

Stadium 1 Overgangsfas | Ingen bey- Langsamma fiu | Ca %% av den
fran vaken till | delse for lande 6gonroie | totala somnen
sémn atehamtning | ser

Stadium 2 Bassbmnen Aterhamtning| Sankt mus- Utgor 6ver 500

till viss man | kelspanning, in- | av den totala

ga ogonrorelser | sémnen

Stadium 3 & | Djup s6mn Maximal Lag mus- Ca 1520% av
4 (SWS, slow aterhamtning| kelspanning, as- | den totala som-
wave sleep) lappnande, sva | nen
vackta
Stadium Dromstadiet Maximal Snabba 6gonr6- | Runt 206 av

REM (Rapid | (kan aven unde| aterhamtning| relser, extrem | den totala som-

eye move- andra stadier avslappning, nen
ment sleep) | dromma) Okad amnesom-
sattning

Somnstadierna upprepas i cykgra till sexganger under natten. Under sémnen hander

det manga olika fysiologiska processer. | de flesta delarna av hjarnan sjunker amnesom-
satningen och blodflédet. Blodtrycket sjunker under somnen odhiags och hjart-
frekvensen blir lagre. Kroppstemperaturen sjund&h muskelspanngar slapper. Un-

der somnen sker uppbyggnad, bland annat immunforsvaret okansimidiingen av
melatonin, testosteron och tillvaxthormon okar. | sémnstadiet halls blodglukos nivaerna
hdga, och tillvaxthormonerna hindrar att insulinet ssymeal blodglukos till cellerna.
Dettakan ledatill amnesomséttningsstorningar, som metabolt syndrom, vilket upptrader

i samband me stress. (Akerstedt & KecklurD13 s. 134137)

REM-s6mnen &r viktig for inlarningen och speciellt for processminnetuzadfunkt-
ion med sdbmnen ar troligtvis att starka centrala nervsystemets minnesstrukturer och

skapa kopplingair hjarnan.Under djupsomnen utvecklas minngd, somartal och namn
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far till minnet Langden, effekten och andelen djupsémn ar i direkt samvenkanhur
lange man vakat. Ifall vakenheten blivit utstrackt leder det till akut trotthet, sankt funkt-
ionsformaga, storre somnbehov och kortare insomningstid. Efter ett dygn i vaket till-
stand ar funktionsformagan halften samch efter tva dygn ar funktisformagan obe-
fintlig och insomningsrisken tynger pa. Da man ar trott sanks fornfégamoblemlds-

ning och att fatta komplicerade beslptg.a. att nytdnkandet &énkt. (Akerstedt &
Kecklund 2013 s. 13137)

Den optimala mangden somn for en vuxen mad@nigger igenomsnitt runt sjtimmar
per natt. Mangden somn ar i relation till dldern sa edr2ty behdver ungefatta och
en halvtimme s6mn per natt. Eftersom manga&angar sover mindre an vad de skulle
behtva for att vila ut och aterhamta sig, ridnga standigtrotta. (Akerstedt &
Kecklund2013 s. 134137)

Speciellt psykiska sjukdomar sa som depression men ocksa bland annatch;ét-
sjukdomar, migran, hogt blodtryck och lungsjukdomar korrelerar sdethstérningar.
Mindre somn an fyraimmar eller mer a2 timmar har pavisat ha ett samband med
forekomsten av sjukdoar. Kort eller stord sémn hdojer risken for diabetes och fetma,
troligtvis pa grund av att amnesomsattningen under sémnen blir stord. Immunforsvaret
forsvagas i samband med sdmist. Kraven for att sémnen lggificeras som stérd och

att finns skafor medicinering ar nar under tre veckors tid minsné#er i veckan fore-
kommer somnstdrningar och dessutom férekommer det trotthet eller sankt prestations-
formaga.(Akersedt & Keckund 2013 s. 134137)

Manniskan kan utsattas for en stor mangd av stress innan det paverkar sémnen. Stressen
som forekommer i hard arbetsbelastning har visat sig 6ka behovet av somn och béttre
somn. Det ar dock viktigt att det finns tillrackligt med migtllan abetet och laggdags sa

att dagens stress hinner kopplas bort. Stressrelaterade sanmgstHar ofta bundna till

att personen inte kan stinga av tankarna pa kvaftdn en stressande situation
(Akerstedt & Kecklund2013 s. 134137)

| en undesdkning som Institutionen for Halsa och Valfard gjorde framkom det att ant
let unga som sover under atta timmar per natt var ca 41 % i gymnasier medan andelen i
15



yrkesskola var 48 %. (Institutet for halsa och valfard 2015). | Amaiemeter ar 2015

blev ung i yrkesskola i aldern 180 ar i hela landet fragade om de tycker att de far til
rackligt med somn. Andelesom ansagatt nattsomnen nastan alltid eller oftar till-
rackligvar 60,8 %. Andelen var 30,6 % som upplevde att nattsémnen nastan aldrig eller
sdllan var tillracklig (N=16 110).

4.6 Fysisk aktivitet och stress

Fysisk aktivitet har en stor betydelse for var haRadanHippokrates konstaterade att

om individen far ratt mangd fysisk aktivitet, inte for lite och interfiycket, hittar han

eller honden sakraste vagen till halsa. Bade mattligt anstrangande och anstrangande fy-
sisk aktivitet har en positiv effekt for bade den fysiska och den psykiska halsan, stillasit-
tande och passiv livstiederdaremot tillékad risk forsjukdomar. (Jonsdott& Borjes-

son 2013. 175WHO 2016)

VarldshalsoorganisationdlVorld Health OrganisatignVHO), definierar fysisk aktivi-

tet som all sddan aktivitet som kraver energiférbrukning och ar producerat av skelett-
muskulatur. Begreppet traning ar leategori under fysiskkdivitet, fysisk aktvitet skil-

jer sig frAn begreppet tranimgenom att defiveninnefattar aktiviteter som utfors bland
annat pa fritiden och i arbetet. Med traning avses ofta traninspasir spanerade och

har strukturmed syftet att forbattra eller pphalla den fysiska konditionen. (WHO
2016)

Vid fysisk aktivitet aktiveras det sympatiska nervsystemet och detta leder till en rad re-
aktioner som forbereder kroppen att anvanda musklerna effeBavbma reaktioner
sker &ven vid psykosocial stressbelaggnjse kaptlettsessfysiologifor mera informat-

ion). Regelbunden fysisk aktivitet foérbattrar konditionew,sl en viss fysisk belastning

blir fysiologiskt mindre belastande om den upprepas tillrackligt ofta och tillrackligt
lange. Jonsdottioch Bérjes®n anger att regelbunden fysisk aktivitgipfattasha posi-

tiv effekt for manniskans fysiologiska aktivering vid psykosocial stress, men mera

forskning kravs for att kunna pavisa defthlonsdottir & Borjesso8013,s. 177)
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Aven om det saknas tillracklighed bevisfor att regelbunden fysisk aktivitetirekt

skulle paverka det stressfysiologiska systemet, finns det studier som anger att valtranade
personehar en battre formaga att hantera stress an otrgGaaber etal. 2013, Gerber

et. al. 2014) Regébunden fysisk aktivitet har péats att ha ett samband med socialt
stdd, godsomn, optimism och upplevd sjalvformad2essa faktorer ar viktigaar det
kommer till psykisk halsa och upplevd stress (Gerber et.al. 2013 s13B0 Eftersom

fysiskt aktivaindivider oftast upplever sin psykiska hélsa battre jamfért med andra, kan
de ocksa uppleva mindre stress i stressframkallande situationer (Jonsdottir & Borjesson
2013s. 178).

Hur mycket fysisk aktivitet rekommenderas?

Fysisk aktivitet rekommenderas fatla aldersgrupper och grundrekommendationerna
for fysisk aktivitet ar baserade pa den aktivitetsnivan kroppen behover for att kunna
fungera normalt (Jonsdottir & Borjesson s. 175). WeHBatistik fran 2010 visaylobalt

att 23% av vuxna (18 ar och aldyeiite uppnadde rekommendationa. Bland unga i
aldern 1117 var andelen 81%. Andelen inaktiva ar storre bland kvinnorna i lander vars
bruttonationalproduktBNP) &r htg. Den sjunkande nivan av fysisk aktivitet kan delvis
forklaras av okningen av inakttet i arbetet och pa fritiden samt passiva former av
transport. (WHO 2016)

| tabell 2 (s. 18)finns rekommendatiner for fysisk aktivitet av UKK-Institutet och

WHO. Orsaken varfor rekommendationerna for bade unga och vuxna ar inkluderade &r

p.g.a.attmagruppen i detta examensarheiei aldern16-20.
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Tabell2.Rekommendationer for fysisk aktivitet

Malgrupp Malgruppens | Uthallighets Styrke Annat
och agani- | alder traning per vecka traning
sation per vecka
90 min fysisk aktivitet
UKK, unga | 13-184r 3 ganger | dagligen, varav 4fin
raskt
motionera alltid nar du ka
minst 60 min fysisk aktivi-
WHO, barn | 5-17&r 3 génger | tet varje dag, med maéttligf
och unga anstrangande eller an-
strangande intensitet
Mera &n 60min for 6viga
positiva halsoeffekter
150min raskt
UKK, vuxna | 18-64 ar ELLER 2 ganger | Koordination och ba-
75min langraning2 ganger
anstrdngande
minst 150min med 2 ganger, | 300min/vecka fysisk akti-
WHO, vux- | 184&roch aldre| mattligt anstrangande| for stora | vitet for dvriga positiva
na ELLER 75min med | muske} halsoeffkter
anstrdnagnde intenstt | grupper
ELLER en motsva- 10min ELLER

rande kombination

langre/gang for att for-
battra kardiorespiratorisk

halsa
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5 METODIK OCH ARBETSPROCESS

Vart examensarbete &n kvantitativ tvarsnittsstudi®atainsamling utférdesnder va-
ren 2016 i allasvensksprakigagymnasier, yrkesskolor samt ungdomssgider i Fin-
land. Malgruppen vamnnga i aldern 10. | bérjan av projektet var det viktigt att kart-
lagga hur unga uppley stess och deras upplevda behovsadd gallande stresshante-
ring. | denna fas av projektkartladedérekomsten av stress hos unga. Betkavtlagg-
ningen genomférdes soan enkatundersokning, som &r en ofta anvand kvantitativ me-
tod for att kartlagga stie enheter (Jacskn 2012 s. 27). Eftersom vi haéle relativt
bra uppfattnig om vad stress &r men inte visste denupplevs awnga i $enskfin-
land behdrde vi manga enheter, det vill sag@xtensiv desigrsom typiskt anvands i sa-
dana harfall (Jacobse 2012 s. 4819). Strukturenav enkaen och fragornarbetades
huvudsakligen fram av projektledarné var med och paverkde fragorna och formule-
ringarna ienkéaten.Vi utformadevar problemavgransning eftatt enkaten vafardigt

uppbygd.

5.1 Datainsamling och bearbetning av enkéaten

Enkéaten byggdespp utifran tidigare gjorda testbatterier och bearbetades av arbetsgrup-
pen. Enkatewar tillganglig elektroniskt och datainsamlingen samt bearbetnisged-
devia det natbaserade enkatprogramivetbropol Enkaten nnetoll fragor om stress,
stresshantering, l evnadsvanor och hur

l ugnt o. De f |ealksitenavar alutna bamtingem rangardniadelel hade
flersvarsalternativnagra oppna fragoafinsocksa med. Fgeenkatefianns tillganglig

pa Folkhalsans hemsida och ti®f ca 15 minuter att fylla i enkéaten.

Alla studerande, aldre studeransi@mt ungdomsverkstadsaktivadeanojligheten att
svara pa enkatendetta examensarbedskadliggjordegnkommalgruppes, d.v.s. alla
16-20 aringars svairenlighet till vara fragestallningar. \fedovisadeesultaten genom

en deskriptiv statistisk analys.

For att faen sastor svarsprocent som mojligt i denna undersokgijogdes mang be-

sok till enheter runt om ivi@nsKinland. Arbetsgruppen bestik sammanlagio gymna-
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sier, tv& yrkessKor samt nio ungdomsverkstadeNyland, Aboland och Osterbotten
Tankenmed besoOkewar att berétta om projektet samt uppmuntra utijaatt delta.
Andra spridningssatvar bl.a. via Fdkhalsans ungdomsverksamheter, elevriksdagen
(ERIK) samt via utdelning av QRfokort. Folkhalsans projektledare siépa att fan

1500svar paenkatundersokningen.

Alla enkatsvar kommer inte att kartlaggas i detta arbete. Vi har valt att inkludééa de

gor som passar bast in pa vara forskningsfragabell 3nedanar frdgorna som ar be-
handlade i detta arbete uppraknade enligt ¥&gestallningar Fragorna itabellens
andra spalt som ber6r omradena stress & stresshantering somn och motion kbmmer y
terligare att jamforas sinsemellan for att ge svar pa fragestallninfy@enach sexge-

nom att undersoka korrelati@mom &r presenteraddredje spalten Datan kommer att
behandlas genom bl.a. procentuella fordelningar i form av frekvensfordelningar sam
genomsnitt och korrelationsmatt.

Tabell3. Fragor fran enkatesom inkluderats i arbetet.

FRAGESTALLNINGAR Enkatrubrik/ Fra- Korrelationen mellan svaren pa
gor vars frekvens- | féljande fragor
férdelning kommer

att presenteras

1) Vilken uppfattning har stress och stresshar| Stress och stresshantering/1&22&
unga om sin stress och tering/%:7(a,b), 8; 3; 1-2&7a; 8& 7(a)&12.
stresshantering? lycka/l(ge)

_ _ Lycka/l(a)& Stress och stresshantg
2) Vad finns det for skillna-

ring(1-2); 1(e)& Stress och stresshg

der mellan ungas uppfattnin
J PP tering (£2)

om sin stress och stresshan
ring mellangymnasier,yr- levnadsvanor/6
kesskolor oclungdomsverk-

stader?
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3) Vilken uppfattning har
unga om sin sémn och vilka
arsambanden mellan uppfa
tad stess och somn?

4) Vad finns det for skillna-
der mellan ungas uppfattnin
om sin sémn mellan gymnaj
sier, yrkesskolor och ung-

domsverkstader?

sSomn: 1(a, b, d, e,
f),2, 3 4(a, b, ¢),5, 6,

sSomn: 2&3; 4(a)& Stress och stges
hantering 2 ; stress 2 & som(b);
stress 2 & somn (f); stress 2& sémn
6;

5) Vilken uppfattning har
unga om sin fysiska aktivitet
och vilka & sambanden me
lan uppfattad stress och fy-

sisk aktivitet?

6) Vad finns det for skillna-
der mellan ungas uppfattnin
om sin fysiska aktivitet mel-
lan gymnasier, yrkesskolor

och ungdomsverkstader?

Levnadsvanor/B(b)

Levnadsvanor 1& Stress2.

5.2 Validitet och reliabilitet

For att 6ka reliabiliteten och minimeraker i undersokningen har Folkhalsan anvant

sig av desigsriangulering, dv.s. kombineraextensiva designen med den intensiva. |

boérjan avar 2015 gjordes en riktgivande behovskartlaggning i form av fokusgruppsin-

tervjuer @h kunskap fran dessa anvandes for att moéjliggorexeensiv undersokning.

Den kvantitativa metoden valdes eftersom denen 6verblick dver ett stort och kom-

plext material pa ett relativt enkedéitt. Eftersom vi inte anvanadss av en standardise-

rat fragebatteri, kan resultaten endssssom riktgivande. Med denna metod finns det

ocksa risk for snedférdelning eller stdmortfall om en viss grupp ungantingeninte
vill e delta eller inte nadde§lacobsen 2012 s.-7%, 8889)
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5.3 Etiska dvervaganden

Vi har foljt Folkhalsans aspekter och forskningslov. Folkhalsanansvator de etiska
aspekterna i projektetPenningautoméireningen RAY finansierar projektedb De e

l ugnt o.

Underkartlaggingens gandoljde vi Forskningsetiska delegationens (TENK) riktlinjer

for God vetenskaplig praxis (GVP). Det gar ut pa att man tar i beaktande forskningens
alla delar, sdsom dokumenterimqgesentationen, bedéomningen av undersokningen och
resultaten fran undersokningarna, och utfor den hederligt, omsorgsfullt och rtoggran
Undersdkningsresultatgrublicerales 6ppet och ansvarsfullt. Andra forskares publikat-
ioner hanvsadedill korrekt ochderas resultat och arbete respeides. Da data som
anvandesunder planerandet, gemforandet och rapporteringen lagrade$igt kraven.

| arbetetbeaktadesletatt det &r frivilligt att delta i enkatundersdkningen och deltagarna
fick information om undesokningens syfte av projektledarna fran Folkhalsan. Fragorna

skyddaleprivatlivet och deltagandefiranonymt.
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6 RESULTATREDOVISNING SAMT DISKUSSION

| detta kapitel kommer vi att redovisa samt diskutera enkitersokningens resultat. |
resultatredovisnigen kommer vi att besvara fragestallningarna i ordningsfoljd fran ett
till sex. All data som framférs hanvisas direkt till figurerna i texten eller i bilagorna.

| enkatundersokningen deltog 1090 unga i malgruppe20lé-crdelningen av aldrarna

for hela amplet kan ses i figur.3

Fordelning av aldern hos de unga i hela samplet

48,07 %

10,09 %

0,28 %
-

2000 19499 19498 19497 1996

Figur 3. Foérdelning av de ungas alder i hela samplet. N= 1090

Storsta delen 56,5% av svaren kom framggsier (616 stycken, se figurs424, fran
yrkesskolor kom 40,6% av svaren (442 stycken, se §gur249 medan endast 1,7% (48
stycken) av svaren kom fran ungdomsverkstéader. |1 och med den laga deltagar mangden

fran ungdomsverkstader har alla svar imidras i alder 29 (se figur 6. 24).
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Fordelning av aldern hos de unga vid gymnasier

54,55 %

39,29 %
5,52 %
0,49 % - 0,16 %
4 A
2000 1999 1998 1997 1996

Fidd ar
Figur 4. Fordelning av de ungas dér fran gymnasier. N= 616

Fordelning av aldern hos de unga vid yrkesskolor

40,27 %

36,65 %
16,97 %
6,11 %
-
A
2000 1999 1998 1997 1996

Fodd ar
Figur 5. Fordelning av de ungas alder fran yrkesskolor. N= 442

Fordelning av aldern hos de unga vid ungdomsverkstader

20,83 %

12,50 %

10,42 %
B33% 233% B33%833%
6,25 % 5,25 % 5,25 %
2,08 % 2,08 %
0,00 % 0,00 % ' 0% '

2001 2000 1999 1998 1997 1996 1995 1994 1993 1992 1991 1990 1989 198B 1987
Fidd ar

Figur 6. Fordelning av de ungas alder fran ungdomsverkstader. N= 48
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Av unga vid gymnasier och i yrkesskolor sons\mrade enkéaten var aldersgruppen 17
18 ar mest representerade. Hos de unga i ungdomsverkstader var majoriteten 20 ar eller

aldre.Konsfordelninge av alla svar kan ses i figur 7

Konsfordelning av hela samplet

54 %

Man Kvinna Annat

Figur 7. Konsférdelningen av hela samplet. N=1090

Konsfordelningen i de olika inriktningarna sag ut som féljandeuAga vid gymnasier

var 36 % man, 63 % kvinnor och 1 % annat.ukga i yrkesskolovar 57 % méan, 42 %
kvinnor och 1 % annat. Av unga i ungdomsverkstader var 60 % mén, 38 % kvinnor och
2 %annat (se bilaga 2.1, 3.1, 458.])

Fordelningen av svaren inom regionerna for hela samplet kan ses i8figu 26)

Av unga i gymnasievar 46 % hemma frdn Nyland, 30 % fran Aboland och 21 % fran
Osterbotten. Awinga iyrkesskobr var 69 % hemma fra@sterbotten, 29 % fran Ny-

land och 2 % fran Aboland. Av unga i ungdomsverkstader var 6 3% fran Nyland, 29 %
fran Osterbotten, 8 % fran Aboland, 4 % uppgav att de inte hérde till ndgon av de upp-

raknade alternativen.
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Fordelning av svareninom regionerna

39

g

Myland Aboknd Osterbotten Annat, vad?

Figur 8. Férdehing av svaren inom regionerna fér hela sampgiet1090

6.1 Ungas uppfattning om sin stress och stresshantering

| detta kapitel kommer vi att presentera resultaten fran hela samplet for att svara pa fra-

gestéllning 1. Vilken uppfattning har unga om sin stressstresshantering.

Pa en skala fran 1 till 10, dar 1 star for: kanner sig inte alls stressad och 10: kanner sig
valdigt stressad fick de ung&fthiera hur stressade de karsig for tillfallet samt hur

de halekant sig stressade i genomsnitt unden £naste manaden, se figur 9

Skillnaden mellan hur de unga kanner stress for tillfallet
samt under den senaste manaden

14,22 % 15,69% 16,06 %

12,84
10,92 % 12,29 % 12,39 % 11,38 %
10.8
3,58
B “Hur stressad har du k#nt dig under den senaste manaden pa en skala melien 1 och 107"

8,81 %
9,82 %

Antal swar

1: Inte alls, 10:Valdigt mycket

®m “Hur k&nner du digfir tilfalet pa enskak mellan 1 och 102"

Figur 9. Svarsfordelningen av hela samplet vid frAgwrangaende hur de unga upplewsleess for till-
fallet da de fyllde enkaten och hur stressade de h&édat sig under den senaste manaden. N=1090
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Vid fr-gan AHur k2nner du dig f°r tillfall.

unga med medelvardet 4,64. Andelen som beskrev sig som véldigt stressade for tillfallet

(svarsalternativ 9 och 10) utgjorde 6% av samplet.

Vid fr-gan i Huantdig tndee des semhstehnz@naded pa en skala mellan
1 och 10?20 st eg tihsdb.eAlven andetee som haténtrsig valdigt 4

stressade (svarsalternativ 9 och 10) steg fran 6% till 14,4%.

Forhallandet mellan fragan over hur stressad da Wégt sig just vid det tillfallet da de

fylide i enkaten ol fragan om hur stressade de hkéet sig under den senaste mana-

den visade att de som kant sig valdigt stressade under den senaste manaden (svarsalter-

nativ 10) aven kande sig valdigt stressaddeurtillfallet da de fyllde i enkaten. Med
medelvardet 7,88 valde den stdrsta delen av de unga antingen svarsalternativ 8, 9 eller
10. Av de som valde alternativ 9dviragan om hur stressade de hkéet sig under den
senaste manaden var svaren mer utdgrined ett lagre medelvarde an hos de s@n s

rat alternativ 10 (se bilaga4).

Vid fr-gan Ahar du under den seedeflestaalt m-nad

de ibland kandsig uvilade vilket kan ses i figur 1Men storsta delen av dem som kant

sig valdigt stressade under den senaste manaden (svarsalternativ 10, 4,6%) ansag att de

inte kant sig lika utvilade under den senaste manaden i jamférelse med dem som kant

sig stressade den ser@stanaden pa niva 9 (se bilagh)2

"Har du under den senaste manaden kant dig
utvilad?"

54,86 %

25,96 %

13,21 %
5,96 %

la, ofta Ja, ibland Mej Vet g

Figur10. F°r del ningen av svaren f°r hela samplet i
utvilad?06 N= 1090
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Vid fr-gan ATror du att stress ar ett stor
5,1% nej och 21,2% meddelaaltt de inte vis® (se bilaga 3).

Vid fr-gan nJag vet hur Jjag kan hantera st

Fordelningen pa svaren kan ses i figur.11

De som kant sig valdigt stressade under den senaste manaden (svarsalternativ 10) hade

ett medelvarde pa2,4 i fr-gan fAjag vet hur jag kan |
val di gt stressade under den senaste m-nade
hur jag kan haewirdepda2,83(serbitaga®o et t med

"Jag vet hur jag kan hantera stress"

32,28 %

14 86 %

3,58 % '
“-9
1 2 3

1: helt avannan dsikt5: helt av samma dsikt

13,21 %

5

Figurl1.F°r del ning av svaren av hela samplet vid fra-agar

skala fran 15 dar 1: helt av annan asikt och 5: helt av samma &sikt. N=1090

Vid fr-gan AUpplever du att du f frlkasst°d me
manga att de ibland ficktod och att de inte uppler att de fickstod (se figur 13. 29.

Av dem som kant sig valdigt stressade under den senaste manaden (svarsalternativ 10)
ansag storsta delen pa 56% att de upplevt att de inte fatt stéd rhad&ta sin stress,

30% meddeladatt de iblanl fatt stéd medan enkom 2% ansag att de ofta fick stod och

12% vissteej. Av dem som kant sig valdigt stressade under den senaé&nhaden
(svarsalternativ 9) vavaren mer jamt foérdelade@ssta gruppen pa 39,3bpplevde att

de inte fickstod med athantera sin stress, 34,6% ansag att de iblandsfizk 15% an-

sag att de oftast fickjalp och 11,2% har inte kunnat ge ett svar. Av de som kant sig

valdigt dressade (svarsalternativ 10) waaren mer utspridda ($elaga 27).
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“Upplever du att du far stéd med att
hantera din stress?”

32,54 %

31,10 %
22,39 %

Nej Vet o

Figur12z F°rdel ning av svaren av hela samplet vid fr-g:
din stress?0. N=1090

1358 %

Ja, oftast Ja, ibland

Det som stressade de unga fr@mst skolan (78,1%), tidsbrist (46,2%), prestations-
krav/kravpd sig sjalva (42%) och framtiden (36,2%)iginundersokningen (se bilaga
2.2).

Genomsnittet av de unga upplevde ett medelvarde pa 4,99 vid fragan angaetelé hu
allméanhetkédnde i g | yckliga p- en skala frhgn ett t
m2nni skao och byokf?g m¥fhbidkAadosoflcmsid i gur 1
valdigt stressade den senaste manaden (svarsalternativ 10)délyandet pa 3,9 vilket

varklart lagre an hos hela samplet. Av de som valt svarsalternatividégvardet pa

4,43 som aven lagagot under medelvaetfor hela samplet (se bilaga8p
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"l allmanhet skulle jag beskriva mig som en”

3104% 3131%

15,24 %
913"‘1’1
7,16 %

1
1: inte s& lycklig manniska, 7:valdigt lycklig manniska

Figur13 F°r del ning av svaren av hela samplet vid fr-gan
1: inte s& lycklig manniska eller yaldigt lycklig manniska. N= 1089

Vid frdgan om de unga ofta gjordédant som de @ij och maddéra av pa en skala fran

1 till 7 var medelvardet 5,22 (se figur)LAv de som kant sig valdigt stressade den sen-
aste manaden (svarsalternativ 18 medelvédet pa 4,08 vilket vaklart lagre @n hos
hela samplet, av de som valt svarsalternativ 9 lag iviadiet pa 4,69 som aven lag-

der medelvardet for hemplet (se bilaga 2).

"Jag gor ofta sadant som jag njuter och mar bra av"

32,32 %
27,82 %
14,69 % 14,78 %
7,07 %
2,57 %
0,73 %
A
1 2 3 4 5

1: helt avannan asikt 7: helt av samma asikt

Figur 14. Férdelning av svaren av hela sampletfiid -gan AJag g°r ofta s-dant so
bra avo p- -&adérlsHelaav annah asiktrochZ: helt av samma akikt1089
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Diskussion om stress och stresshantering

De unga upplevds i g i genomsni tt medel midnneidyt str e:
dig for tillf2allet p- en skal &Stesslpdhédgqn 1 oct
niva forekomhos 14,8% av dessa unga da de hade valt antingen svarsalternativ 8, 9 el-

ler 10. De unga som svarade antingen svarsalternativ 9 eller 1@s&#b fav deltagar-

na i enk2tunders®°kningen. Vid fr-gan AHur
m-naden p- en skala mellan 1 och 10?0 steg
med frdganangdende hur stressade de kasidefor tillfallet. Aven andtlen som hade

kant sig valdigt stressade (svarsalternativ 9, 10) séega®o till 14,4% (figur $. 2.

Sambandet mellan fragan éver hur stressad de unga kéant sig just vid det tillfallet da de
fyllde i enkaten ol fraigan om hur stressade de h&édet s under den senaste mana-

den visade att de som kant sig valdigt stressade under den senaste manaden (svarsalter-
nativ 10) kande sig aven mycket stressade under tillfallet da de fyllde i enkaten. Storsta
delen svarade antingen svarsalternativ 8, 9 eller XDeattemedelvarde pa 7,88. Svaren

for andelen som kande sig stressade pa en niva 9 under den senaste manaden var mer
utspridda med en lagre medelvarde @n hos de som svarat alternativ 10 vid fragan om hur
stressade de kande sig for tillfallet. De mest valdaerna for att beskriva hur stressade

de kande sig for tillfallet hos de som valt svarsalternativ 9 vid frdgan 6ver hur stressade
de har kant sig den senaste manaden var svarsalternativen 7, 8 ellemtedwsitzlet

6,92. Detta indikeraden mer toleraldestressniva hos de som upplevete stressniva 9

an hos de som vadtvarsalternativ 10 (se bilagad2.

Vid sambandet mellandgorna hur stressade de unga higélet sig under den senaste
manalen och hur utvilade de unga haklint sig under den senaste mden kan vi
askadliggora ett forhallande mellan stressniva och aterhamtning.

Vid fragan om hur de unga ha#lént sig utvilade svarade storsta gruppen att de ibland
kant sig utvilade. En fjardedel av deganupplevdedock att de inte hadeint sig utvi-
ladevilket var nastan dubbelt fler &andelen som anser att de kande att dealetddg

stresga niva 9 eller 10 (figur 9. 26 ocHigur 10s. 279.

Av andelen som kéant sig valdigt stressade under den senaste manaden pa niva 10 (4,6%)
ansag 76% att de inte ksig utvilade under den senaste manaden. Av andelen som an-
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sagsig valdigt stressadunder den senaste manaden pa niv8,8%) ansag 48,6% att
de intehadekéant sig utvilade undeten senaste manaden (se biladg.2/i kananta att
dessa unga som upptevhog stress och att deté kande sig utvilade upplevdegaiv
stress dar aterhamtningen \dilig eller bristfdig eftersom dessa unga inte haie

rackligt med resurser for att hantera den. (McEwen 2013-8988

Det visade sig att de som hade f&gtressniva i hela sangplaven upplevde att de inte
hadekant sig utvilade. Sannolikheten att kdnna sig sagtgm hog niva nastan tredubb-
ladesmed kéanslan ainte vara utvilad. Det vadock oklart vilken av de tva faktorerna
som ledddill den andraMajoriteten av de unga ansag att stresstéistort problem hos

unga idag(se bilaga 3).

Vid fr-gan AJag vet hur jag kan hantera str
ternativ 3. Av de resterande asikterna var tva och en halv gangev fsamnama eller

delis av samma asikt 6ver om de kunantera stresan de som ansag att de inte

kundeeller delvs av den asikten att de inte kurtthntera stress. | genomsnitt ansag de

unga sig vara delvis av samma asikt rattdnedelvarde pa 3,37 (figlii s. 28).

Av dem som kant sig valdigt stressade under den senaste manaden (svarsalternativ 10)
ans-g majoriteten vara delvis av annan =-sik
med ett medelvarde pa 2,34. De som kant sig valdigt stressadedendsgnaste mana-

den (svarsalternativ 9) ans-g sig | fr-gan
mer av samma asikt med etiedelvarde pa 2,83 (se bilag®) | jamforelsetill hela

samplets svar upplevake som lider av hog stressniva (svaesalativ 9 och 10) atile

inte i samma utstrackning kuntdantera stress.

Vid fr-gan AUpplever du att du f-r st°d me
halften av sampt att de ofta eller ibland ficktod och andr halften uppgaatt de inte

fick stod eller inte visste. En storre del av de unga angav att de inte fick stod jamfort

med dem som ansadt de dtast fick stod (figur 12s. 29).

Av dem som kant sig valdigt stressade under den senaste endfsadrsalternativ 10)
upplevdedver halften attle inte fatt stod med att hana sin stress och 30% meddelade
att de ibland fatt stgdenkom 2% ansag att de ofta fistod. | jamforelse till de som

kandeen stressniva pa niva 10 ansag de med svarsalternativ 9 vara mer av den asikten
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att de fickstod (® hlaga 27). Majoriteten asag att de inte eller ibland fick stod, 15%
anser att de ofta fick stéde som led av hog stressniva upplevdesrre utstrackning

an hela samplettt de inte fickstéd med att hantera sin stress.

Vid fragan om lycka ansadgsgenomsnittet vara medelmattigt lyckliga medneétdel-
varde pa 4,99 (se figur 18 30. Av de som kant sig valdigt stressade den senaste ma-
naden pa niva 10 lag medelvardet p@ @lket varklart lagre an hos hela samplet. Av
de som valt svarsalternatdvlag meelvardet pa 4,43 som aven laggot under medel-
vardet for hela samplet. Det gide sig saledes att de som édhogre stresra i hela

samplet &ven upplevasdt devarolyckligare (se bilaga.8).

Nastan halften av de unga ansag att de oftalgjsadant som dom njét och madide
av. Medelvarde pa alla svar var 5,22. Enkom nagra procentaletaansag att de inte

ofta gjorde sddant som de njot och makideav (figur 14s.30)

Av de som kant sig valdigt stressade den senaste manaden (suaasialtl0) &g me-
delvardet pa 4,08 vilket vadart lagre an hos hela samplet, Av de som valt svarsalterna-
tiv 9 lag mealvardet pa 4,69 som lagnder medelvardefor hela samplet (se bilaga
2.9). Detta indikerade att endivid med hogre stressniva tenddetill att ha asikten

om att hen inte sa oftgayde sadant sonfnan eller hon nj6t och maddea av jamfort
med medelvardet foredba samplet. | detta fall ladock deras svar pa ett medelvarde
mellan 4,08 och 4,69 som bada fiiili gruppen som varken Hakunnat definiera sig

att vara av samma asikt eller av annan asikt i fragan.
Sammanfattning:

De unga upplevdsig i genomsnitt medelmattigtressade och nastan halften anafig

de ofta kande sig utvilade. De unga som led av stress pa hog niva eifigiestcav alla

unga, det visade sig dock att en fjardedetlawnga upplevde att de inte hade kant sig
utvilade vilket varnastan dubdit fler &n andelen som upplevde att de dedstress pa

hog niva. Det visade sig att sannolikheten att kdnna sig strpé&dail niva nastan tre-
dubblales med kanslan att inte vara utvilad. Det ar dock oklart vilken av de tva fak-
torerna som leder till den andra. Majoriteten av de unga ansag att stress ar ett stort pro-

blem hos unga idag.
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En storre debv de unga angaatt deinte fick stdd med att hantera sin stress jamfort
med dem som ansadt de ofta fickstod. | genomsnitt ansag majoriteten av de unga sig

vara delvis av samma asikt i fragan angdende®andag att de kundhantera stress.

Av de unga som ledv hig niva a stress upplevdiestdrre utstrackningn hela samplet
att de inte fickstod med athantera sin stress samt upplewatiede i semma utstrackning

inte kundehantera stress.

Nagan halften att de unga ansag att de ofta gjsédiant som dom @ och madddra
av, endastnagra procent av samplet ansag att de inte gdta@sadant som de @i och
maddebra av. Det visade sig att de unga som led av hog stressniva upplevde att de inte i

sanma utstrackning gjordsddan som de rijt och maddéra av.

6.2 Stress och stresshantering bland unga vid gymnasier, i yr-

kesskolor och i ungdomsverkstader

| detta kapitel kommer vi att presentera resultaten av fragestalining nr 2. Vad finns det
for skillnader mellan ungas uppfattning om sin stress och stresshantering mellan gym-

nasier, yrkesskolor och ungdomsverkstader.

6.2.1 Stress och stresshantering bland ungai gymnasier

Nar unga i gymnasier fyllde i enkaten kande de sig stressade pa ett medelvarde av 4,77

pa en skala fran 1 till 10 dar 1 stod for inte alls stressad och 10 valgigehstressad.

Storsta delen angav sig att vara inte alls eller medelmattigt stressade. Bade medelvardet

och andelen mycket stressade var h°gre vid
senaste manaden paenskalafrdn@? 6 med et t 2mEodeldingghawd e p - €

svaren kan ses i figusXs. 35)
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"Skillnaden mellan hur de unga kanner av stess for
tillfallet och under den senaste manaden”

18,2 %

16,2 % Loy 133%
Bﬂ%a,a% g s 11,5 %
1L0% 11,5'3‘E| 07 L
21% 9.3
.7 52%
5.2
8

15

1 2 3 4 5 6 7 g g 10

1:inte allsstressad 10:valdigt mycket stressad

17,2 %

m "Hur stressad har du kant dig under den senaste manaden pa en skala mellan 1 och 107"

B "Hur stressad kdnner du dig for tilfélet pd en sala mellan 1-107"

Figur 15. Svarsfordelningen av unga i gymnasiet vid fragorna angaende hur de unga upplever stress for
tillifallet da de fyllde i enkaten och hur stressade de har kant sig utefesenaste manadey= 616

P- den °ppna p- fr-gan 0n$varade 187 %latede kadde at t
sig irriterade, arga, spanda eller rastlosa nar de ar stret3#21&0 angav sina stressym-
tom att vara trotthet ellesnnproblem och 17,1 %tt de hadevart attkoncentrera el-

ler att de tankt@a nagot hela tiden. Hefardelningen av svaren finns i figur 16

Prokrastinerar,
faringet gjort,

6.4% gaor "fel” saker
Trétt svart att 13 6%
sova Problem med
17.2% koncentration/
Magprobelm/ tanker pa nagot

huden/ haret

hela tiden
5.9% 1%
Huvudvark,
klappningar,
svettas, skakar

7.8%
Angest/

nedstamnd

122%

Irriterad, arg,
spand, rastlés

19,7%

Figur 16. Svarsfordelningen av unga i gymnasietfvid - gan O Hur m2r ker . Nddb4 att du
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Pafrgan oHar du under den senaste m-naden k-

ibland och 28,9 % nek0rdelningen av svarékan ses i figur 17

"Har du under den senaste manaden kantdig
utvilad?"

52,6 %

%
12,5 %
1 2 3 4

1; la, ofta Z:1a, ibland 3: Nej 4: Vet g]

Figur 17. Svars f°%rdelningen av wunga i gy mem&adent vid p-
kant di gN=wetlevi | ad?0

Antalet som troddatt stress &r ett stort problem hos unga var 77,8 %, 4 % svarade att

de inte trodde ch resterande visste inte N=616 (se bilaga 3.2).

Se figur 18° ver hur unga i gy mn a s haetillrackligt medar ade p
fritid. o.

"lag har tillrackligt med fritid."

274 % -
237 %
14.0 %
] '
1 2 3 4 5
1: Helt avannan asikt, 5: Helt av samma asikt
Figurd8 F°r del ningen av vad unga i gymnasiet svarade g

N=616
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Nar det g2l ler stresshantering, | =g medel v
str e s s 0 pFérdeBing&rBav svaren kan ses i fig@r 1
"Jag vet hur jag kan hantera stress.”
37,5 %
31,5 %
14,8 %
12,2 %
1 2 3 4 5
1: Helt avannan asikt, 5: Helt av samma asikt
Figurl9N=616. Svaren av unhga i gymnasiet vid p-st-ende"
P- fr-gan AUpplever du att du fdemstossta® d med
andelenantingen ja, ibland (35,39 %®ller nej (30,36 %)Se figur 206ver hela spd-
ningen.
"Upplever du att du far stéd med att hantera din
stress?”
35,39 %
30,36 %
19,32 %
1484 % '
1 2 3 4
1:la, oftast 2:Ja, ibland 3: Nej 4: Vet €]
Figur 20. Svaret av unga i gymnasiet p- fntegansbieppsese
N=616
Avdesomsva@de p- °ppna fr-gan fAAv vem f-r du s

rade 51,3 % familjSpridningen av svaren fismedan i figur 21s. 38)
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Annat
4 5%
Psykolog /terapeut

2,4%

Pojkvan/ flickvan
7.8%

Familj

51,.3%

Vanner

30,7%

Figur2lL. Svarsf°rdel ningen av unga i g y durstbdinedeatthap - den °©°p
tera sN=R7/&ss?o0

P- fr-gan AVad av f°ljande g°r -Jategats.t r essad
De storsta grupperrsom lyftes fram 6ver vad som gjordem stressade var det skolan
(87 %), tidsbrist 50%, prestationskrav 450%h framtiden 35 %.( Se bilaga3

Vid fragan om lyckavar spridnhgen av svaren stor (se figur)2@ed ett medelvarde pa
5,07.

"l allmanhet skulle jag beskriva mig somen"

16,3 %
13,3 %
115 % a 12,2 %
111% : 10,7 %
I l | ' |
1 2 3 4 5 B 7
1: Inte s& lyckligmanniska, 7:Valdigt lycklig manniska

Figur22 Svaren om |lycka av unga i gymnasiet vid p-st e
en ON= 615

Vid fragan om de unga ofta gjordédant som dejét och maddédora av sag fordelning-
en pa svaren ut att gradvis stiga fran alternativ 1 till 6 med ett medelvarde 5,24. Fordel-
ningen av svaren finns i figur 23. 39) En stor andel hade svaratiagen 5 (31,7 %)

eller 6 (32,4 %) pa en skala fran ett till sju.
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"Jag gor ofta sadant som jag njuter och mar bra

d\.

31,7 % 32,4 %

133 % 133 %
6,3 %
07% 3%
PR |

1 2 3
1: Inte s& lycklig manniska, 7:valdigt lvcklig manniska

Figur 23. Svaren av unga i gymnasi et vi duteposhsmarbean det :
av b= 615

6.2.2 Stress och stresshantering bland ungai yrkesskolor

D& unga i yrkesskolor fyllde i enkaten kande de sig stressade pa ett medelvarde 4,39 pa
skalan 110 varav 1 star for inte alls stressad och 10 valdigt mycket stressad. Andelen
som valde alternativet 9 eller 10 var 4,8%. Medelvardet under senaste méanf?

och andelen mycket stregie (alternativ 9 och 10) 10,4%&e figur 24)

Skillnaden mellan hur de ungai yrkesskolor kanner stress
for tillfallet samt under den senaste manaden

13,57 % 14,48 % 12% 1357% 1221% 12,67

%13341% 13,12 %
2,14 %
ﬂl%aqﬂ% 1.36%
3,44}%

I: Inte alls 10:Valdigt mycket

m "Hur stressad har du kint dig under den senaste manaden pa en skala melin 1 och 102"

B "Hur stressad kanner du dig for tilfallet pa en skala mellan 1 och 107"

Figur 24.Svarsfordelningen av unga i yrkesskolor vid frdgorna angdende hur de unga upplever stress for
tillfallet da de fyllde i enkaten och hur sgsade de har kant sig under den senaste manaden. N=442
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24,8% av unga inkesskolor beskrev att de kansig antingen arga, spandajterade

eller rastlosa nar de vatressade. 14,6% angav sina stressymtom att vara trétthet eller
somnproblem och 13,6%tale hadesvart attkoncentrera eller att de tankp@ nagot

hela tden. 7,7% beskrev att de kanéiegest ellenedstamdhet och 2,7% att de figk

siska symtom som huvudvark, svettning, klappningar eller skaknif@gafigur 2)

Prokrastinerar, far inget
giort, gér "fel" saker

Annat 5 4%
22.5% Problem med

koncertration/ tanker pa
Tritt! svart att sova nagot hela tiden
14 6% 136%
Magprokelm/ huden/ Irriterad, arg, spand,
héret rastlis
27% 248%

Huvudvark, klappningar,
svettas, skakar

7%

Angesti nedstamnd

7%

Figur 25. Ferdelningen av svaren fr-n yrkesskolor vid
N=302

Vid frAgan om unga hadent sig utvilaé under den senaste manaden svarade 57,9%
ibland och 14,5% ofta. 21,5% ansag att de inte hade kant sig wwikddresterande
6,1% inte visste(Se figur 29

"Har du under den senaste manaden kantdig
utvilad?"

57,92 %

21,48 %
1448 %
la, ofta Ja, ibland Mej Vet g
Figur26. Svarsf°rdelningen av unga i yrkesskolor i fr =g

utvilad?0 N=442
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67,4% ansag att stress ar ett spoablem hos unga idag (aga 42).

Vid p-st-endet nJag skfmgur27varlmedel¥acdktl3,ddgT7% med f
av unga i yrkesskolor valde alternativet 1 som stod for helt av annan asikt och 17% al-
ternativ 2 som stod for delvis av annan asikt. Resten stéllde sigennelier var hi

eller delvis av samma asikt.

"Jag har tillrackligt med fritid"

28.41%
17.15%

27 38%
183%
.TJDI% l l
1 2 3 4 5

1: Helt avannan &sikt 5: Helt avsamma asikt

Figur27. F°r del ningen av svaren fr-n yrkesskolor i p=st
P- p-st-endet AJag vet hur | pags.44k B¥mavhant er a
unga i yrkesskolor var helt eller delvis av annan asikt. 33,9% stallde sig i mitten och

49,6% var helt eller delvis av samma agie figur 28

"Jag vet hur jag kan hantera stress"

33,94 % 33,94 %
14,03 % 15615
1 2 3 4 5

1: Helt avannan asikt5: Helt avsamma asikt

Figur28. F°r del ni ng av svaren av unga @¢§ kkakhebakdokbomn utd
N=442
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Vid fr-gan AUpplever du att du f-r st°d me
ANej 0 och 26, 5% fVevde atjdediblanddelied ath festdd meaim up p | ¢
stresshantering var 41,9%d figur 29

"Upplever du att du far stéd med att hantera din
stress?"

31
29
26
12 i I
Ja, oftast Ja, ibland Mej Vet g

Figur 29. Ferdelning av s

% av unga i yrkesskolor wvi
hantera din stress?0 N

I @

ren
442
Vid °ppna fr-gan AAv vem f-r du st°d med a
unga i yrkesskolor av familj, 28,8%v vanner och 12% av pejkller flickvan. 4,3% av

de unga fick stod av skolpersonalen, dvs. larare eller skolpsykolog och 2,9% av psyko-

log eller terapeutSefigur 30)

Annat
12.5%
Peykolog /
terapeut

2.9%

Pojkvan/
flickwan

12%

Famnilj
39.4%

anner
2B8.8%

Figur 30. Fordelningen av svaren fran yrkesskolor vid fragadv vem f -r du st°d med a
stress?0 N=144
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Det som unga i yrkesskolor upplevde som mest stressande av de givna alternativen var
skola (69,3%), tidsbrist (41,4%), prestationskrav (38,5%) och framtiden (36,7%) (bi-
laga). 67,4% ansag att stresefirstort prolem hos unga idag (bilaga3).

Figur 31visar uppfattmgen som unga i yrkesskolor hadm sin lycka. Medelvardet

vid denna fraga var 4,95.

"l allmanhet skulle jag beskriva mig som en”

31,45 %

20,64 %
16,97 %
769 % 8,37 %
3 4 5 6 7

1 2
1:inte sa lyckligm@nniska, 7:valdigt lycklig manniska

Figur3LF°rdel ning av svaren av ung a&tskulleyag kesksva kgl or vi d
som en 1: inte sa lycklig manniska eller 5: valdigt lycklig manniska N=442

[figur32syns f°rdelningen av svaren p- p-St-enc
och m-r bra avo. Medelva@rdet vid denna p-st

"Jag gor ofta sadant som jag njuter och mar bra av"

33,26 %

22,40 %

16,29 % 17,42 %
-l
P
4 5 B )

1 2 3

1: Helt avannan asikt 7: Helt avsamma asikt

Figur 32 Ferdelning av svaren av unga i yrkesskolor wvioc
m-r bra avo N=442
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6.2.3 Stress och stresshantering bland unga i ungdomsverkstader

D& de unga fyllde i enkaten kénde sig genomsnittessaide med ett medelvarde pa
4,23 pa en skala p&1D dar 1 star for: kanner sig inte alls stressad och 10: kanner sig

valdigt stressad.
Vid fr-gan AHur stressad har du k2nt dig wur
1 och 10?0 ¢tll&,6. Avae ahdelervsom kiadant sig valdigt stressade

(svarsalternativ 9 och 10) steg fran 0% till 8,3% (se fi@)r 3

Skillnaden mellan hur de unga kanner stress for tillfallet
samt under den senaste manaden

29,17 %

16,67 %

16,67 %

Fy

233 % 33316
J?

W “Hur stressad har du k&nt dig under den senaste manaden pa en skala melien 1.och 102"

B33 %

Antal svar

417% 417 %

I"’&‘”-"‘“

12,50

10,42 % a5g
12503 "
i ;25

1: Inte alls, 10:valdigt mycket

®m “Hur k&nner du digfértilFslet pa enskak mellanl och 102

Figur 33. Fordelningen av svaren fran ungdomsverkstader vid fragorna angaende hur de unga upplever
stress fotillfallet da de fyllde i enkaten och hur stressade de har kant sig under den senaste manaden.

Pa den Oppnadigan angaende hur de unga masitede stressade svarade 64,6%. For-

delningen av svaren kan ses i figdr(8. 45)
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Problem med
koncentration/
ténker pa nagot
hela tiden

Annat

Trtt/ svart att

Irriterad, arg,
s0va

spand, rastids

236% 'F Eor

Magprobelm/
huden/ haret

e ]

Huvudvark, Angest/
klappningar, nedstadmnd
svettas, skakar 16 4%

Figur 34. Ferdelningen av svaren fran
sad?0. N= 31

ungdomsvser kst2der

Frégan o6ver huruvida de unga karsig utvilade presenteras i figu$.3

"Har du under den senaste manaden kantdig
utvilad?"

58,33 %

20,B3 %
6,25 %
13, ofta Ja, ibland Mej Vet g

Figur 35. Fordelningen av svaren frdn ungdomsves t 2 der vi d fr -gan fAHar

den

Majoriteten pa 75% av de unga ansag att stresst &tort poblem hos unga idag (se

k#ant dig utvilad?d. N=48

bilaga 53)

Vid frdgan om deinga ansag att de hade tillrackligt med fritid anstéigsta dien att de

ar delvis eller helt av samma asikt 68,8% (svarsalternativ 4 och 5) Medelséirsied-
ren var 3,98 (se figur 3€ 46.
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"Jag har tillrackligt med fritid"
43,75 %
14.58% 16,67 %

25,00 %
A
1 2 3 4 5

1: helt avannan asikt 5: helt av samma asikt

Figur 36. Ferdelningen av svaren fr-n ungdomsverkstaader
tido p- e r5dak:&dltavahnandskt Shelt av samma asikt. N=48

Vid fr-gan fAJag vet vargenom$nites avideumgahisikt 8,23r a st |
(se figur J).

"Jagvet hur jag kan hantera stress”
3333 %
18,75 %

28,17 %
E‘.E % l
1 2 3 4

1: helt avannan asikt 5: helt av samma asikt

12,50 %

5

Figur 37. Fordelningen av svaren fran ungdsm er kst 2der vid p-st-endet dAJag
stresso p- -%edirlshéltav aanar &sikt B:helt av samma asikt. N=48

Fordelningen av svaren i frigan angaende hur de unevdeatt de fickstod med att

hantera i stress presenteyafigur 38(s. 47)
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"Upplever att du far stdd med att hantera din
stress?"

22

ﬁ

la, oftast Ja, ibland Mej Vet g

Figur38 F°rdelningen av svaren fr-n ungdomsverkst?aader
att hantera din stress?0. N=438

Vad som stoddde unga som ansag att de fistdd med att hantera sitresspresente-

ras i figur 3.

Annat
15 6%
Larare/

skolterapeut/
ungdomsverk.

9.4%

Familj

21,9%

Psykolog /
ferapeut
15,6%
Pojkvan/
flickvan

12.5%

Vanner
25%

Figur39.F°r del ni ngen a

v svaren fr-n ungdomsvernkst2ader
tera din stress?0 N=21

Det som stressad#e ungavar framst framtiden (54,2%), ekonomi (47,9%), psykiskt
illamaende (41,7%) samt prestationskrav/krasig&jalva (33,3%) (se bilaga2.

Vid fragan om hur lyckliga de unga skulle beskriva sig som pa en skala fran ett till sju
var medelvardt 4,17 (se figur 40
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"l allmanhet skulle jag beskriva mig somen”

22,92 %

18,75 %
16,67 % 16,67 %
14,58 %
6,25 %
417 % '
1 2 3 4 5 £ 7

1: Inte 53 lycklig manniska 7:Valdigt lycklig manniska

Figur 40. Fordelningenav svaren fr-n ungdomsverkstaderk-vid p-st
riva mig som eno 1: Inte s- ibkpN3d8 i g m@nniska 7: V&l

Vid frdgan om de unga ofta gjordddant som de njuter och mar bra avmadelvardet
4,79 (se figu4l).

"Jag gor ofta sadant som jag njuter och mar bra av"

25,00 %
22,92 %

18,75 %
14,58 %
12,50 %
417%
- EJDB y
1 2 3 4 5 6 7

Figur 41. F°rdelningen av svaren fr-n ungdomsverkstader
njuter och m-r br &dal el gvannan@siks7kaltlavasanina adikt48L
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Diskussion angaende skillnader i uppfattningen om stress och stresshan-

tering mellan inriktningarna

De unga i enkatundersokningen kande sig medelmattigt stressadenedeltalet 4,64
pa en skala fran 1 till 10 dar 1 star for: kanner sig inte alls stressad och 10: kanner sig
valdigt stressad for tillfallet. Vid fraan angaende hur stressade de hh sig under
den senaste manaden steg medeltdllét,85. Andelen unga som leal hég stressniva

(svarsalternativ 9 och 10) v&#o av hela samplet (figur€ 26.

Genomsnittefiv ce unga i gymnasier uppleviégre stressniva jamfort med de unga i
yrkesskolor och i ungdomsverkstader. Medeltalet pa stressnivan hos unga vid gymnasier
under den senaste manaden var 6,27 medan den i ungdomsverkstader var 5,6 och i yr-
kesskolor dar unga upgyde den lagsta stressnivan av inriktningarna var medeltalet
5,22. For de tre inriktningar steg medeltalet pa stressnivan med 1,2% vid fragan anga-
ende hur stressade de hade kant sig under den senaste manaden jamfér med stressnivan
de kande da de fige i enkéaten (se figut5 s. 35, figur24s.39 och figurd3s. 44)

Unga i gymnasier och yrkesskolor upplevde skola, tidsbrist, prestationskrav och framti-
den som de framsta orsakerna som gor dem stred3alsom stressad#e unga i ung-
domsverkstader var framfamtiden, ekonomi, psykiskt illamaende samt prestations-

krav/krav pa sig sjalva (se bilaga 223, 4.35.2.

Vid fragan angdende hur de unga masitale ar stressade uppgav de flesta av de unga

i de treinriktningarna att den paveatte humoret genomtt de kandsig irriterade, arga,
spanda och eller rastldsae® andra vanligaste syomen varproblem med att sova
och/eller kansla av trottheen tredje vanligastsynmtomen pa hur de unga markie

stress var hos unga vid gymnasier och i yrkesskmolblem med koncentrationen och

hos unga i ungdomsverkstader var den tredje storsta gruppen angest och/eller ned-
stamdhet. Som fjarde storsta symptom framkom prokrastinering i gymnasier, angest och
eller nedstamdhet hasnga i yrkesskolooch huvudvark, khppningar, svettning och
skakningai ungdomsverkstader (se figur $635, figur25s. 40 och figuB4s. 45.

Vid fr-gan fAhar du under den senaste m-nad:ée
de tre iniktningarna att de ibland k&ndgg utvilade. Uga i gymnasier upplale i

hogre grad att de inte ha#tént sig utvilade i jamférelse med unga i yrkesskolor och
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unga fran ungdomsverkstader. Den procentuella fordelningen sag liknande ut for bade
unga i yrkesskolor och unga fran ungdomsverkstéader. Av da frén yrkesskolor och
ungdomsverkstader ansag éarse andel att de ibland kéande samt ofta kasigemer
utvilade @n unga fran gyrasier. Av det hela samplet ans@gjoriteten pa 73,7% att

stresdir ett problem idag (se figur 57 36 figur 26 s. 40 ob figur 35s. 45.

Vid fragorna angaende stresshantering var genomsnittet for hela samplets upplevelse
p- fr-gan AJalganteetr ah usrt rjeasgs ok &8Bnd@ ¥:- heftav e n s k ¢

annan asikt Shelt av samma asikt.

Genomsnittet av de ungapplevelser frAdn gymnasier och yrkesskolor var nagot under

hela samplets medehge vid fragan angdende om de kuhdetera stress. Medelvardet

p- de ungas upplevel ser ang-ende p-st-endet
3,33 vid gymnasier och 3,44rkesskolor. De unga i ungdomsverkstader haddeh

vardet 3,23 vilket indikeradatt unga i ungdomsverkstader upplewatede inte i samma

utstrackning som hela samplet vet hur de diatitera stress (se figur $937 figur 28

S. 41 och figuB7s. %)

Vid frdgan om de unga upplevde att de fitéd med att hantera sin stress ansag ungefar
halften av sampt att de ofta eller ibland ficktdd och andr hélften uppgastt de inte

fick stod eller att d inte visste. En storre del av de unga ansageatite fick stod jam-

fort med dem som ansag att de oftast §itihd (se figud2s. 29.

De unga i gymnasier samt i ungdomsverkstader upplevde i samma utstréackning som
sampet att de ofta eller ibland ficktdd med att hantera sin stress. | yrkesskolodear
stdrsta gruppen lite pa 3av den asikten att de inte fiskbd med att hantera sin stress

(se figur20s. 37 figur 29s. 42 och figur 8 s. 47). | jAmforelse med hela samplet upp-
levdede unga i yrkesskolor atte inte i samma utstréckning fistdd med att hantera

sin stress. Majordten av dem som anser att de fatkd i gymnasier @h yrkesskolor
uppgav att de ficlstod franfamiljen och vanner (se figur 21 s. 39 och figurs3@2).

De som unga i ungdomsweatader oftast kande att de fiskdd fran ar vanner, familj

samt pskolog eller terapeut (se figur 39 47.

Vid fragan om ungas kansla av lycka upplevde genomsnittet av de unga fran hela

samplet ett medelva@rde p=- 4,99 p- en skal a
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manni skadgja f°r Avaldigt lycklig m2&2nniskao

het skulle begiva sin lycklighet (se figur 13. 30. | gymnasier ansag sig genomsnittet
vara mer lyckliga an hela samplet med ett medelvarde pa 5,07. Vid yrkesskséay

sig genmnsnittet vara medelmattigt lyckliga i samma utstrackning som hela samplet
med medelvardet 4,95. Denga i ungdomsverkstader upplevidgenomsnitt att de ar
mindre lyckliga i jamforelse med hela samplet i undersokningen metesleltal pa
4,17 6e figur22 s. 38, figur 31 s. 43 och figur 40 4§.

Nastan halftett de unga i hela samplet ansag att de ofta gadant som dom njuter

och mar bra av (svarsalternativ 6 och 7) med medelvardet 5,22. Bara nagra fa procent av
sanplet ansag att de inte ofta gje sadant som dejuter och mar bra av (se figur 144

30). | gymnasier upplevde majoriteten sig vara delvis av samma asikt med pastaendet
med medeltalet 5,24. Halften av de unga i yrkesskolor var helt eller delvis av samma
asik med pastaendet att deafjjordesddant som duo njot och maddéra av med me-
deltalet 5,26. Unga i ungdomsverkstadeplevdeatt de mer sallan gjordgidant som

dom njt och madddra av med medelvarde pa 4,79e figur 23s. 39, figur32 s. 43

och figur 41s. 48)

Sammanfattnig:

De unga upplevdsig i genomsnitt medelmattigt stressade. Genomsmittete unga i
gymnasier upplevdbhogre stressniva jamfort med de unga i yrkesskolor och ungdoms-
verkstader. Det visade sig att sannolikheten att kdnna sigagtrpdshdg niva nastan
tredubbladesned kanslan att inte vara utvilad, det ar dock oklart vilken av de tva fak-
torerna som leder till den andra. | gymnasier férekom att de unga i gymnasieei hog
grad upplevde att de inte hakiéEnt sig utvilade i jamforelse med unga i yrkesskolch

unga fran ungdomsverkstader.

Unga i gymnasier och yrkesskolor upplevde skola, tidsbrist, prestationskrav och framti-
densom de framsta orsakerna som gjod#en stressade. Det som stressagleinga i
ungdomsverkstader var framst framtiden, ekonomikig&y illamaende samt prestat-
ionskrav/kav pa sig sjalva. De unga markte oftast att de var stressade genom att de
ka&ndesig irriterade, arga, simda och/eller rastlbsa samt hgmeblem med att sova

och/eller kansla av trotthet.
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Néastan en tredjedel av ald® unga som di®g i enkatundersokningen ansag att de inte
fatt stod med att hantera sirregs och nastan halften upplevde att de ibland eller ofta
fatt stod. | genomsnitt ansdg majoriteten av de unga sig vara delvis av samma asikt i

fragan angdende ode ansagtt de kan hantera stress.

Det visade sig att unga i yrkesskolor upplevdealatinte i samma utstrackning fiskdd
med att hantera sin stress och de unga i ungdomsverkstader uppldeantdti samma
utstrackning visst@ur de skall hanterarsss i jamforelse till de ungas upplevelser i de

tva andra inriktningarna.

Vid frdgan om lycka ansag genomsnittet av alla de unga som deltog i enkatundersok-
ningen sig vara medelmattigt lyckliga. | jamforelse till hela samplet ansag de unga fran
gymnasier g vara mer lyckliga, de unga i yrkesskobmsag sig lyckliga i samma ut-
strackning medan de unga i ungdomsverkstader i genomsnitt upplevde att de ar mindre
lyckliga.

Nastan hélften av alla unga som deltog i enkatigideingen ansag att de ofta gjorde
sadhnt som de jot och naddebra av, enkom nagrageent ansag att de inte ofta gjorde
sadant som de njét och madaa av. De unga vid gymnasier och i yrkesskolor ansag i
sanma utstrackning att de ofta gjordédant som de @ och madddra av, medan de
unga i ungdomsverkstadeipplevde att de mer séllabet visade sig att de som led av
hog stressniva av alla de unga som deltog i enkatundersdkningen inte i saméich-utstr

ning upplevde att de ofta gjordéddant som de nj6t och maduta av.

Majoriteten av deinga vid gymnasier i yrkesskolor och i ungdomsverkstader ansag att

stress ar ett stort problem hos unga idag.

6.3 SOmn och stress

| detta kapitel kommer vi att presentera resultaten av hela samplet for att besvara frag
stallning 3. Vilken uppfattning har ungan sin sémn och vilka a sambanden mellan
uppfattad stress och sémn.

Unga som besvarade enkaten beskrev sina somnvanor pa foljande satt.
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For p-st-endet nJag | 2 gg e rvar medglvardea 228.a
Storsta delen pa 53,9 % lade sig ibld@e#} ganger i veckan) samma tid och andelen

som lade i oftast var 35,7% (se figur 42

"Jag lagger mig samma tid under

vardagar."”
.l/fr
gy
S
# //
ey
e
-
A1
- ,
~ J/
1 2 3

1.53llan eller aldrig(0-1 ganger i veckan) 2.Ibland(2-4 ganger i veckan
3.0ftast(5-7 génger i veckan)

Figur 42. Vi sar svaret p- hela samplet f°r p-st-endet

1: Séllan eller aldrig (61 ganger i vekan), 2: Ibland (24 ganger i veckan) och 3: Oftast{bganger i
veckan) N=1090

P- fr-gan nJag hranedelsaweti,53 (se figur4Peat vanla,8 % v

avde unga som meddelade att de haftie (57 ganger i veckan) svart att somna.

"Jag har svart att somna”

f/-’
/

1 2 3

1.58llan eller aldrig{0-1 ganger i veckan) 2.bland(2-4 ganger i
veckan 3.0ftast|5-7 ganger i veckan)

Figur43. F°rdel ningen av svaren fr-n hela samp-l et
lan eller aldrig (01 ganger i veckan) 2: Ibland {2 ganger i veckan) 3: Oftast(b ganger i veckan)
N=1090

Vid p-st-esnndennt odtatg hakna p- morgongno
39,54 % ibland och 33,3 % hadéast svart att vaknaedelvardet for pastaendet var
2,06(se figur 44 s. 54)
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"Jag har svart att vakna pa morgonen”

3

1 z 3

1.5dllan eller aldrig{0-1 ganger i veckan) 2.bland{2-4 ganger i
wveckan) 3.0ftast(5-7 ganger i veckan)

Figur 44. Fordelningen av svaren fran hela sampletdd p-st -endet #fAJag hoar sv-rt
nend dar 1: S2}llgénger ievéckaa)r2: lldandd{® gagger(i Geckan) 3: Oftast(®

ganger i veckanN=1090

P-st-endet o0Jag k2nner migotbesvanade | 48, &
de kandesig ibland trotta och antalet som kansig oftast trétta var 43,5 9dleddvar-

det for pastadendet var 2,28 figur 45)

"Jag kdnner mig trott nar jag stigit upp
pa morgonen"

/-"
-
f T T T

1 2 3

1.5illan eller aldrig{0-1 génger i veckan) 2.1bland(2-4 ganger i
veckan) 3.0ftast(5-7 ganger i veckan)

Figur 45. F°rdel ningen av svaren fr-n hela sangglet vid
upp p- morgonenod d?2r-1danger Svedkdnan Ibland 42 gangera vedkan) & ( O
Oftast(57 ganger i veckanN=1090

P-st-endet o0Jag k2nner mig tr°tt wunder dag
som svarade meelade 55 % attle ibland k&ndsig trétta och 24,3 % oftagse figur
46 s. 55)
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"Jag kanner mig trott under dagen”

1 2 3

1.5illan eller aldrig{0-1 ganger i veckan) 2.bland(2-4 ganger i
veckan) 3.0ftast(5-7 ganger i veckan)

Figur46.F°r del ni ngen av svaren fr-n hela samplet vid p=
1: Séllan eller aldrig (@1 ganger i veckan) 2: Ibland {2 gdnger i veckan) 3: Oftast{B ganger i vek-
an).N=1090

| korrelationen mellanin Hur stressad har du k2nt dig und
skalamellan1 0?0 och AJagmhab 6Svamkomtddattatt att 44

somna av dem som svarat 10galan 6ver hur stressade de (s figur 47)

Korrelation mellan "Hur stressad har du ként dig under
den senaste manaden p& en skala mellan 1 och 10?" och
"Jag har svart att somna"

"lag har svart att somna"1.58llan eller aldrig{0-1 ganger i veckan)
2.bland(2-4 ganger i veckan) i.gftﬁt‘!'}i' ganger i veckan)

Figur47. F°r del ningen av svaren fr-n hebsadhardwkpnt et vi d |
dig under den senaste m-nadeno oc larfordengonhssarat sv-rt a
9 (pa en skala -1.0) och réda spalten 10. 1: Sallan eller aldrig-10ganger i veckan) 2: Ibland {2

ganger i veckan) 3: Oftast{® ganger i vekan). N=1090

Korrelationen mellafi Hur stressad har du k2npdedig und

skalamellan41 06 och AJag k&nner mig tr°tt wunder
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dem som svarat nio eller tio 6ver hur stressade de kant sig sa kande sig trétta ibland. De
som oftast kande sig trotta hade 50,5 % svarat nio och 54 % sudsat figur 48)

"Hur stressad har du kant dig under den senaste
manaden pa en skala mellan 1 och 10?" mot "Jag
kanner mig trott under dagen”

- 54 %
. 42.98% 42% 50,47 %

"lag kinner mig tritt under dagen"1.53llan eller aldrig{0-1 ganger i
veckan) 2.1bland{2-4 ganger i veckan) 3.0ftast(5-7 ganger i veckan)

HS E10

Figur48.F°rdel ni ngen av svaren fr-n hel asadtanidpkiatt vi d ko
dig under den senaste manaden pa en skala melta®X0 o c hnmnfeXagnilg2 tr°tt wunder d.
bla spalten &r for dem som svarat 9 (pa en skakdQ) och réda spalten 1Q.: Sallan eller aldrig (61

ganger i veckan) 2: Ibland {2 ganger i veckan) 3: Oftast(b ganger i veckanN=1090

Vid korrelationen mellan AHur st adesppaad har
enskalamellan1 00 och WATycker du att du har s°mng
antingen nio eller tio. Av de som svario sa angav 13,1 % att de hatennproblem

och motsvarande mangd av dem so svarat tio var @ %tgur 49)

"Hur stressad har du ként dig under den senaste manaden pa
en skala mellan 1 och 10" mot "Tycker du att du har
stmnproblem?"

4393 %

1 2 3 4
"Tycker du attdu har sémnproblem?” 1.Ja,ofta 2Ja,ibland 3.Nej 4.Vet ]

HS H10

Figur 49. Ferdelningen av svaren fr-n hebsadhardunkpnt et vi d |
dig under den senaste manaden pa en skalamella® och ATycker du att du har
bla spalten star for dem som svarat 9 (wéskala 610) och roda spalten 10. 1: Sallan eller aldrig10

ganger i veckan) 2: Ibland {2 ganger i veckan) 3: Oftast(B ganger i veckan)=1090
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Korrelation mell an AHur stressad har du k?@r
vet hur jag skall sfa p n a (seafigud 50)

"Hur stressad har du kint dig under den senaste ménaden pd en
skala mellan 1 och 107" mot "Jag vet hur jag skall slappna av"

1 2 3 4 5
"lag vet hur jag skall slappna av" 1:Helt av annan asikt - 5:Helt av samma
asikt.

HS B10

Figur 50. Fordelningenav svaren fr-n hela sampl esadhardukdntor rel at i
dig under den senaste manaden pa en skala mella® 10  dag ket Hr jag kan slappna@av d2r bl -
spaten star for dem som svarat 9 (pa en skalk0) och roda spalten 10N=1090

| kartlaggningen over nar unga gick och lade sig under vardagasstjicka andelen
och kdesig kl. 23:00 (25 %)De somladesig kl. 00:30 eller sgare varl2,57 %(se fi-

gur 5J).

"N&r gar du oftast och l&gger dig under vardagar?"
250%

NONON NN

25%

¥

01% 013% 029%

1 2 3 4 5 & 7 a =] 10

1: 20:00 eller tidigare 2:20:303:21:004:21:305: 22:006:22:307:
23:00 8:23:309: 24:00 10: 0:30 eller senare

Figur51. F°rdel ni ngen av svaren fr-n hela samplet vid p
under valEldWgar 0.
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P- fr-gan AN2r wvaknar du

klockan 7:00 87,6 %)(se figur 52)

of t as ttdewakdader

"Nar vaknar du oftast under vardagar?"

376 %

17% pse% 03% 05%
A — A

1 2 3 4 5 B 7 3 9
1:6:00 eller tidigare 2: 6:303: 7:004: 7:305: 8:006: 8:307: 9:00 8:
9:309: 10:00 eller senare

Figur 52. Ferdelningen av svaren
g a N91090

Fer p-st-endet o0Jag vet

% (se figur 3).

fr-n

hur

"lag vet hur jag kan slappna av"

38,5 %

260%
/ 109 %
2i2%
I T T T T
1 2 3 a 5

1:Helt av annan asikt 5: Helt av samma asikt

Figur 53. Ferdelningen av svaren
var fran 1:Helt av annardsikttill 5: Helt av samma asikiN=1090
Fer p-st-endet o0Jag skul

av samma asikt 42 % (se figur §459.
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"Jag skulle vilja sova mera"

42 0%

277 %
21
e 6,5 %
2i5% -
I T T 1 T T
1 2 3 a 5

1:Helt av annan asikt 5: Helt av samma asikt

N\

Figur 54. Fordelningen av svaren fran hela samplet vid pastaefideta g s kul l e vilja sova m
1: Helt av annanasikt till 5: Helt av samma asik=1090

F°r p-st-endet o0Jag tycker jag sover tillr
var stallde sig stérsta delsig i mitten 30,6 %.(Se figur 35

"Jag tycker att jag sover tillrackligt”

30,6 %

26,7 %
21,2 %
/ 12.1%
‘3‘4%
1 T T T T 1
1 2 3 4 5

1:Helt av annan asikt 5: Helt av samma asikt

Figur55.F°r del ni ngen av svaren fr-n hela samplet vid p-
var fran 1:Helt av annardsikt till 5: Helt av samma asikiN=1090

P- fr-gan oO0Tycker du att duwnddlenanej (8197%) pr obl e
och 6,5 % ja, ofta (se figur 56 60.
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"Tycker du att du har somnproblem?"

81,65%

24

T 651% 597 %

f T T T |"'
1 2 3 a

1.a, ofta 2. Ja, ibland 3. Nej 4. Vet g]

Figur56.F°r del ni ngen av svaren fr-n hela samplet vid pn-
var ar 1:Ja, ofta,2:Ja, ibland , 3:Nej, 4: Vet &=1090

Diskussion om sO6mn och stress

For en vuxen manniska ligger den mangden somn som behdévs runt sju timmar per natt i
genomsnitt. SOmnen ar i relation till &ldern och eré@fig behdver ungefar 8,5 timmar

somn per natt. (Akerstedt & Kecklund, 2013Jenna kartlaggng framkom det att av

hela samplet s& angav 42 % att de skulle vilja sova mera och endast 3 % ansag sig sova
tillrackligt. Andelen som oftast, som i det har fallet &7 §anger i veckan, hade svart

att somna var 11 % och de som iblaneB(@anger) hadevart &t somna var 31,5 % (se

figur 43 s. 53.

Eftersom manga 2@ringar sover mindre &n vad de skulle behova for att vila upp sig

och &terhdmta sig upplever manga unga att de &ar standigt trotta. (Akerstedt & Kecklund,

2013) Svaren fran kartlaggningenpafgan o0Jag k2enedageéegotvPsa
att 55 % kandsig ibland trétta och 24 % oftast (se figlts s. 59. | korrelationen mel-

|l an OoOHur stressad har du k2&2nt dig under de
100 och o0Jag k¥inmnemgemidogtogsttdetnde beakt and
tio pa hur stressade de kant sig. Av de somaskanio hade 43 % ibland kandig

trotta och 50 % ofta. De som svarade tio 6ver hur stressade de kant sig angav 42 % att
deibland och 54 % oftast kAndg trotta under dagen (se figur 4856.
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Manniskan behover vila och sémn for att kroppen skall kunna aterhamta sig eféeer en b
lastning eller prestation. Manniskan kan utsattas for en stor méangd av stress under dagen
utan att somnen paverkas. Det ar dweitkigt att det finns tillrackligt med tid mellan

arbetet och laggdags s att dagens stress hinner kopplas bort. (Akerstedt & Kecklund,
2013) . P- korrelationen OHur stressad har ¢
skala mell an 1letocturl Ojoag cshk alJlagslvappna avo
angett stressniva nio att de \d@lvis eller helt av samma asikt (4 och 5) (1: helt av an-

nan asikt, 5: helav samma asikt) vilket betyddet devisstehur de pa basta satt kan

slappna av. Antalet soki@nde att de inte visste var endast 4 % hur de skulle slappna av.
Motsvarande av dem som svarat tio pa stressnivan sa kande 26 % att de visste hur de
skulle slappna av och 20 % av de unga kéattiele inte visste (se figur 50 57. Av

hela samplet sa \8&e 61 % delvis eller helt hde kan slappna av (se figur §359.

Stressrelaterade somnstorningar ar ofta bundna till att personen inte kan stamga av ta

karna p& kvéllen ifrn den stressande situationen. (Akerstedt & Kecklund, 2013). | kar
laggningenf amk om det fr-n korrelationen mell an
den senaste m-naden p- en skala mellan 1 of¢
de som meddelade tio 6ver hur stressade de kant sig s& hade 44 % oftast svart att somna

och av desom svarade nio 24 % (se figur 4.759.

For att det skall klassas som somnproblem ar att under tre veckors tid minst tre natter i
veckan ha somnstorningar och det forekomma trotthet eller séankt prestationsférmaga.
(Akerstedt & Kecklund, 2013). I kartlggn i ngen svarade de unga p-

att du har s°mnproblemd svarade 7 %e j a, of t
inte hadevar 62 % (se figur 56. 60 . Korrelationen °ver OHur s
under den senaste manaden pa eraskame | | an 1 och 1006 och o T

sémnppb | emd angav att avsvahdern36,5% att de ibland llatle ni o
somnpoblem och 13 % oftast. Av de som svarat tio pa hur stressade de varit ansag 32
% ibland och 38 % ¢dst ha somnproblem (§igur 49s. 56.

Sammanfattning:

Det framkom att endast 3 % av de unga kande att de sov tillrackligt. Dessutomavar ant
let med de som ofta hade svart att somna relativt hogt. Det att de unga kénde att de inte

sov tillrackligt visade sig i att det forekotmbtthet pa morgonen och/eller pa dagen.
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Over halften svarade att de ibland kéande sig trotta under dagen, nar frdgan sattes emot

stress framkom det att de som var mest stressade var ocksa mer trotta.

Majoriteten av de unga visste hur de skall slappnaaw, det framkom anda i alla-i

riktningar unga som kande att de inte visste.

De unga som kande att de hade somnproblem ofta eller ibland var ungefar en tredjedel
av alla som svarade, det framkom ocksa att de unga som meddelade att de var stressade
pa hogreniva ocksa kande att de hade mer somnproblem.

6.4 S6mn bland unga vid gymnasier, i yrkesskolor och i ung-

domsverkstader

| detta kapitel kommer vi att presentera resultaten av fraga 4. Vad finns det faa-skilln
der mellan ungas uppfattning om sin somn mellan rgasier, yrkesskolor och gn
domsverkstader.

6.4.1 SOomn bland unga vid gymnasier

De unga i gymnasiet besvarade enkaten om sina sémnvanor och sémnbeteende.

F°r p-st-endet o0Jag | &2gger mig samma tid ur
de som svarade 49,68 %desig ibland (24 ganger i veckan) och andelen ar 43,34 %

som oftast (57 ganger i veckanpe figur 57

"Jaglagger mig samma tid under vardagar.”

9T

43,3 %

1 2 3

1:5dllan eller aldrig{0-1 gédnger i veckan) 2: Ibland (2-4 ganger i
veckan) 3: Oftast (5-7 ganger i veckan)

Figur 57. Ferdelningen av svaren fr-n gymnasiet vid p-st
var dalg=6160 .
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Folande p-st-ende 0Jag har
delvardet for pastaendet var 1,51. Se figdir 5

S

vV-ort at Me-somnao

"Jag har svartattsomna."

59 6 %

NN

1 2 3
1:53llan eller aldrig{0-1 ganger i veckan) 2: Ibland (2-4 ganger i
veckan) 3: Oftast (5-7 ganger i veckan)

Figur58. F°r del ni ngen av svaren fran

gy mnadNF648 vi d

Vidp-st -endet o0Jag har s v medelvarddt 2,05 dekum a

ga svarade 39,12 % iblarmth 32,79 % oftast. Se figur 59

"Jag har svart att vakna pa morgonen”

39,1 %

NN\ N\

1 2 3

1:53llan eller aldrig (0-1 ganger i veckan) 2: Ibland [2-4 ganger i
veckan) 3: Oftast (5-7 ganger i veckan)

Figur 59. Fordelningen av svaren fran gymnasiet vidtpdse n d e t
N=616

P-st-endet 0Jag k&nner mi

g

fiJag h amorgsned-.r t

tr°tt vande pa

2,29 och 43,67 % kandsg iblend trotta och antalet som kansig oftast var 42,86 %.

Se figur 60(s. 64)
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"Jag kdnner mig trétt ndr jag stigit upp pa
morgonen.”

1 2 3

1:53llan eller aldrig{0-1 ganger i veckan) 2: Ibland (2-4 ganger i
veckan) 3:Oftast (5-7 ganger i veckan)

Figur 60. Fordeni ngen av svaren fr-n gymnasiet vid

p- mor gNeGl@ n o .

Ti || p-st-endet 0Jag ksvanadeemajoritetery pa t55,32 t%t

ibland och medelvardet pa pastaendet var Zedigur 61

"Jag kanner mig trott under dagen."

, 55,5 %

",

",

",

26,1 %

",

",

NN

1 2 3

1:53llan eller aldrig{0-1 ganger i veckan) 2: Ibland (2-4 gangeri
veckan) 3: Oftast (5-7 ganger i veckan)

Figur 61. F°rdel ningen av svaren fr-an
N=616

| korstabuleringen mellan néar unga giokh lade sig och nar de vaknadede storsta

gymnasi et

\Y

enheterna fargade med gront (6ver 40 %)t stigsta med gult (6ver 30 %) och med

blatt procatenheter dver 20 %. Se tabell 4 (s..@%t framkom att desto senare de gick

och sova, desto storre var spridningen i vaknandet.
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Tabell4. Korrelation 6ver nar de unga i gymnasigar od lagger sig och nar de vaknad=616

2. Nir gardu oftast och ldgger dig under vardagar?
2000 ell 030 el
VRN apan | o200 | 2120 | 220 | 20 | oz | 230 | 240000 =T
tidigare SENare
me) | ooeny | open | omets) | oerg | openze) | sy | pens | onese | (nesy)
300 =k
e Toow 0w | maw | arEn 784% | 52% 352 %
- 1“ =
080 0% 0w | eserw | 312mn B35 %
0700 0% 0% B EE B 42.85%
0720 0% 0% 0% 0w | 4psn 784%
0800 0% 0% 0% 0% 0% | 221% | 3szn | esw | ruam | smw
0830 0% 0% 0% 0% 0% | 147% | on | zeiw | smn | 0w
e 0% 0% 0% 0% 0% 0% | ogsn | on | wmen | airn
0830 0% 0% 0% 0% 0% on | oesn | osrw | oon | imn
1000 elerl g4 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% | 34T%
SEnare

Fer p-st-endet o0Jag vet hur jSafggurB2an sl apphna

"Jag vet hur jag kan slappna av."

247 %

3

240 %
5

Figur 62 F°r del ni ngen av svaren fr-=n gymnasiet vid p-st
N=616

385 %
117 %

."’.."’ l.l% ' l
1 2 4

1: Helt av annan asikt, 5: Helt av samma asikt

F°r p-st-endet o0Jag skulle vilja sova mer a

helt av samma asikt 84 %. Se fordelningen i figur 63

65



"Jag skulle vilja sova mera.”

1I92%

- - .4.” '
z 3 4

N\

2,3 %

1: Helt av annan asikt, 5: Helt av samma asikt

Figur63. F°r del ni ngen av svaren fr -=n g¢yomwnaa snesidov.i d

Fer p-st-endet o0Jag tycker | aSpfigur®c4 er

"Jag tycker att jag sover tillrackligt."

289 4 %
276%
229%

125%
7.8 %
1 z 3 4 5

1: Helt av annan asikt, 5: Helt av samma asikt

Figur 64. Ferdelningen av svaren fra-an
N=616

Pa oppna fraganno vad som skulle hjalpa unga i gymnasiet att sova langre var det 15

gymnasi et

t

Vi

p_lst_|

d

% som svarade mangden skolarbete och mindre jobb, 13,9 % svarade ifall skolan skulle

borja senare eller mindre skola och 13,6 % svarade mindre stress och S digsi:. &

(s. 67)0ver tela fordelningen.
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Skalan

bdrja
Annat senare;‘
— mindre
L4, skola

13,9%
Mindre Mangden
s_tress / skolarbete/
angest mindre jobb

i~

g
=2, 00

Mediciner

2.3% skarmtic/

Lsgga sig mindre

tidigare SOME

10,2% 1.6%
Figur65.F°r del ni ngen av svaren fran

N=353
P- fr-gan o0Tycker du att
nasier oOneSebgur®6 3, 47 %) .

Mindre

du

"Tycker du att du har somnproblem?"

1 2 3 4
1:la, ofta 2: Ja, ibland 3: Nej 4: Vet egj

Figur66.F°r del ni ngen av svaren fran

bl e nNx@16

6.4.2 SOmn bland unga i yrkesskolor

Unga i yrkesskolor beskrev sina somnvanor pa foljande satt:

Vid pastdendefi Jag | @2gger mig u
Fordelningen av saren kan ses i figur §8. 68).
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"Jaglagger mig samma tid under vardagar

53,03 %

25,34 %

14,48 %

1 2 3
1:53llaneller aldrig 2: Ibland 3: Oftast

Figur67.F°r del ni ngen av svaren fr-n yrkesskolor vid p-=s
dagar o N=442

Svarsfordelningen vid pttstsemdaed. Medagsbaar i
vardet vid detta pastaendet var 1,54.

"Jag har svart att somna"

56,11 %

34,16 %

973 %

1 2 3
1:58llaneller aldrig 2: Ibland 3: Oftast

Figur68.F°r del ni ngen av svaren fr-n yrkesskolor vid p-s

Fordelnngn av svaren vid p-st-endet AJag har s
figur 69 (s. 69) Medelvardet var 2,07.
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"Jag har svart att vakna pa morgonen’

40,27 %

33,48 %

26,24 %

1 2 3
1:53llaneller aldrig 2: Ibland 3: Oftast

Figur69. F°r del ningen av svaren fr-n yrkesskolor vid p-

Figur 70visarsar sf °r del ningen p- p-st-endet AJag

upp p- morgoneno Medelv2ardet vid detta p-st

"Jag kanner mig trott nar jag har stigit upp pa
morgonen"

4344%
40,05 %

16,52 %

1 2 3
1:58llaneller aldrig 2: 1bland 3: Oftast

Figur 70. F° r del ni ngen av svaren fr-n yrkesskoladr vid p-:
upp p- mMorgoneno N=442

Figur 7L (s.70)vi sar svarsf°rdelningen vid p-st-end

g e n édehMrdet vid detta pastaende var 1,96.
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"Jag kanner mig trott under dagen”

54,52 %

24 B9 %
20,59 %

1 2 3
1:58llaneller aldrig 2: Ibland 3: Oftast

Figur7LF°r del ningen av svaren fr-nnryerkemiskot n¥t tviunagers
N=442

Vilken tid unga i yrkesskologick och lade sig och vaknad#an ses i tabell 5 nedan.
Spridningen i vilken tid de ladesig var relativt stor. De flesta vaknadellan 6:30 och
7:30.

Tabell 5. Korrelation dver nar de ungayirkesskolomgar och lagger sig och nar de vakn&rén: svars-
frekvens pa over 40 %, gul: svarsfrekvens mellan 3@9® %, blatt: svarsfrekvens mellan 20-28,9
%, rott: svarsfrekvens mellan 10 29,9 %, gratt: svarsfrekvemsellan 0,1 %9,9 %. N= 442

2. Nérgar du oftast och ldgger dig under vardagar?
20:00 eller
tidgars
(=1
;?:are eler 0%
0830 0%
0700 100 %
0730 0%
0800 0%
0830 0% % % 2.09% 0% 0% 182% 1.28 % 21T % 149 %
0500 0% 0% % % 0% 0% 0% 0% % %
0530 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0% 0%
1000 eler) 5o 0% 0% 0% 0% 189 % 0% 128% 0% 149%
Senare
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Svarsfordelningen vid p-st-endet ZiMeag vet

delvardet vid detta pastaendet var 3,67.

Figur 72 F°r del ni ngen av svaren fr-=nhwyrkegsagkoklaonr sviiadp pm-s
N=442

Figur73vi sar f°rdelningen av svaren pMe p-st e

delvardet vid detta pastaende var 3,87.

Figur73.F°r del ni ngen av svaren fr-neyvikljsakodbvoa médad-N:

Figur 4(s.72)vi sar f°rdelningen av svaren p- p-st
rakkl i dviedelvardet vid detta pastaende var 2,96.
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