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Abstract  
 Tidigare forskning visar att allt fler universitetsstudenter lider av stress i 

samband med deras studier, som i sin tur kan påverka studieprestationen 

och studieresultaten negativt. Syftet med denna studie är att undersöka och 

öka förståelsen för de bakomliggande orsakerna till socionomstudenters 

upplevelser av studierelaterad stress, samt vilka hanteringsstrategier de 

använder sig av för att hantera och minska den studierelaterade stressen.   

  

Studien har en kvantitativ och kvalitativ ansats. Kvantitativa delen av 

studien utfördes med en enkätundersökning. Den kvantitativa metoden 

valdes för att se i vilken omfattning studenterna upplever studierelaterad 

stress. Den kvalitativa metoden utfördes genom semistrukturerade 

intervjuer med sex socionomstudenter från olika terminer på 

Mittuniversitetet. Intervjuerna transkriberades samt analyserades utifrån 

tematisk analys. Det insamlade datamaterialet analyserades med hjälp av 

tidigare forskning, samt teoretiska utgångspunkt utifrån krav-kontroll-

stödmodellen och copingteorin.  

   

Resultatet av enkätundersökningen visar att 63% av studenterna upplever 

stress i hög eller mycket hög omfattning. Vidare visar resultatet att termin 4 

är de som är mest påverkade av studierelaterad stress efter jämförelse med 

termin 2 och 7. 97% av studenterna som läser fjärde terminen upplever hög 

eller mycket hög studierelaterad stress.  

  

Resultatet av den kvalitativa delstudien visade att det finns olika 

bidragande orsaker till att socionomstudenter upplever studierelaterad 

stress. Studenterna beskrev att en avgörande faktor som leder till upplevd 

stress är universitets upplägg av kurser och planering. Resultatet visade 

också att studenter upplevde att otydliga instruktioner, känsla av tidsbrist 

och höga krav som bidragande stressfaktorer. Stressen påverkar 

studenternas välmående negativt och leder i vissa fall till och psykisk 

ohälsa. Vidare visade det sig att studenterna hade olika strategier för att 

hantera den studierelaterade stressen, bland annat genom återhämtning, 

socialt stöd, fysisk aktivitet och planering. Dessa ansågs vara fungerande 

strategier för att hantera den studierelaterade stressen enligt studenterna.   

  

  

Nyckelord: Socionomstudenter, stress, studierelaterad stress, 

copingstrategier, stresshantering.   
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1.  Inledning  

   

1.1 Introduktion och problemformulering  
Ambitionen med denna studie är att undersöka de bakomliggande 

orsakerna till socionomstudenters upplevelser av studierelaterad stress 

samt vilka copingstrategier de använder sig av för att hantera denna stress. 

En högskoleutbildning kan vara ansträngande för många, där man möter 

en ny miljö, nya omständigheter och krav. För många studenter utan 

tidigare erfarenhet från en universitetsutbildning kan detta innebära en 

stressig tid (Högskoleverket, 2007).  Studierelaterad stress är något vi själva 

har upplevt i samband med studierna. Av den anledningen har intresset 

för ämnet vuxit fram och vi har nu fått möjligheten till att forska mer kring 

problematiken.   

Tidigare forskning visar att allt fler svenska universitetsstudenter lider av 

studierelaterad stress som i sig påverkar deras studier samt 

prestationsförmåga. Folkhälsomyndigheten (2018) har sammanställt en 

nationell folkhälsoenkät med data för åren 2004–2016. Resultat från studien 

visade att en hög andel universitetsstudenter kände sig stressade, men 

också upplevde symtom på depression, ångest, utmattning och oro för de 

att inte ska kunna klara sina studier. 10 procent av studenterna uppger att 

de hade allvarliga besvär.  Folkhälsomyndighetens studie har också visat 

att psykisk ohälsa i form av hög stress och utmattning bidrog till sämre 

prestationsförmåga och betyg. Det framkommer även i studien att det finns 

en stor ojämlikhet mellan könen. Kvinnor upplever stress och oro i högre 

grad i samband med studierna jämfört med män. Folkhälsomyndigheten 

(2018) visar att psykisk ohälsa bland universitetsstudenter har ökat sedan 

mätningen som gjordes mellan år 2004–2016.   

Psykisk ohälsa har blivit alltmer vanligt bland studenter under de senaste 

två decennierna. Studierelaterad stress beror enligt Statens offentliga 

utredning (2006:77) främst på att för mycket skolarbete görs hemma, vilket 

leder till att studenterna får mindre tid att delta i fritidsaktiviteter och 

umgås med vänner. Detta kan leda till oro över tentamina, relationer och 

att inte kunna ha kontroll över sin framtid. Stress har ofta att göra med 
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bristande kontroll i nuläge, men kan även orsakas av att tråkiga 

studiemoment skjuts upp, d.v.s. dålig studieplanering skapar tidspress som 

i sin tur skapar stress.   

Universitetskanslersämbetet (UKÄ) fick ett regeringsuppdrag under år 

2020 som handlade om coronapandemins konsekvenser på högskolan. 

Universitetskanslersämbetet (2021) erbjöd högskolor och universitet i 

Sverige att skicka in undersökningar om pandemins påverkan som de har 

genomfört. Material från totalt 16 universitet och högskolor har 

sammanställts. Sammanställningen visar att de flesta av studenterna 

upplevde en sämre lärmiljö efter övergången till distans. Studenternas 

sociala interaktioner och kontakt med klasskamrater och lärare minskade 

kraftigt. Att hålla sig motiverad och fokuserad blev en utmaning för 

många. Studenterna beskrev också en känsla av ensamhet och isolering. 

Efter övergången till distans upplevde många studenter sämre 

välbefinnande, som innebar ökad negativ stress och oro då deras kontakt 

med övriga studiekamrater samt lärare minskade. Studenternas 

upplevelser berodde på pandemins inverkan på individens levnadsvillkor 

och samhället som helhet, men även på utbildningssituationen och nya sätt 

att bli examinerad på. Studenterna upplevde att det var jobbigt att sitta still 

längre stunder utan raster, ergonomin i deras studiemiljö påverkades 

negativt samt att det blev mycket stillasittande. Många studenter hade till 

exempel svårare att hålla sig till eller skapa nya rutiner för att stödja sitt 

lärande, vilket skapade stress och oro över studierna.   

Övergången till distansundervisning på grund av pandemin har också 

inneburit positiva förändringar för vissa studenter. Förändringarna ledde 

till ökad flexibilitet och möjligheter att studera mer effektivt, mindre resor 

och fler läroböcker på nätet. Vissa studenter upplevde även att 

motivationen ökade då de fick mer tid till att träna, sova, plugga, ta större 

eget ansvar och mer frihet till att planera sina studier 

(Universitetskanslersämbetet, 2021).  

Vidare menar Universitetskanslersämbetet att beroende på hur lärosätet 

har bemött studenter som stött på svårigheter har antingen ökat eller 

minskat deras stress kopplat till studierna.    
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Från och med höstterminen 2021 har undervisningen på Mittuniversitetet 

återgått till det normala med campusundervisning. För studenter som läser 

på socionomprogrammets fjärde termin innebär detta att de förhållandevis 

långt in i sina studier får träffa sina studiekamrater och lära känna campus. 

För vissa studenter i slutet av sin utbildning innebär återgång till campus 

att de måste flytta tillbaka till studieorten och slutföra sina studier. Det är 

rimligt att anta att de omställningar i studievillkor som pandemin krävt 

också påverkat studenternas upplevelser av studierelaterad stress.  

 

1.2 Syfte och frågeställningar   
Syftet med den här studien är att undersöka och synliggöra upplevelser av 

studierelaterad stress bland socionomstudenter samt ta reda på vilka 

copingstrategier de använder sig av för att hantera studierelaterad stress.    

  Följande frågeställningar används för att besvara studiens syfte:    

● I vilken omfattning upplever socionomstudenter studierelaterad 

stress?   

● Vilka faktorer bidrar till studierelaterad stress?  

● Hur påverkas socionomstudenterna av studierelaterad stress?  

● Vilka strategier används för att hantera och förebygga 

studierelaterad stress? 

 

2. Tidigare forskning    
En studie utförd av Stallman (2010), undersökte stress och ångest bland 

universitetsstudenter. Totalt deltog 6479 studenter, varav 4163 var 

kvinnliga studenter och resten var män. Resultatet visade att 83% av de 

tillfrågade universitetsstudenterna upplevt höga nivåer av ångest och 

andra liknande känslor i samband med upplevd studiestress, och att stress 

och ångest leder till en försämrad inlärning och prestation i studierna. 

Siffrorna jämfördes senare med andra befolkningsgrupper, som visade att 

universitetsstudenter var i över lag mer stressade. I vår redogörelse för 

tidigare forskning tar vi dessa resultat som en utgångspunkt för att 

närmare fokusera på vilka bakomliggande orsaker som påverkar studie 
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stressen, samt vilka strategier studenter använder för att hantera och 

minska upplevd studiestress.   

   

2.1 Bakomliggande orsaker till upplevelserna av 
studierelaterad stress   

2.1.1 Otydliga instruktioner    

Universitetsstudenter ställs inför många krav och behöver anpassa sig till 

studietakten för att hinna med studierna. Det kan leda till att studenterna 

upplever hög nivå av stress, som kan påverka deras mående samt 

prestation för studierna. Hamaideh (2011) genomförde en enkätstudie med 

877 deltagare, i åldrarna 18 till 56 år.  Studiens syfte var att förstå vilka 

stressfaktorer som påverkar universitetsstudenter. Resultatet visade att 

avgörande stressfaktorer som påverkar studenterna var de kraven som 

ställs från universitetet, press som de sätter på sig själva, vänners 

inflytande, samt utmaningar i att anpassa sig till nya sociala 

omständigheter och ekonomiska svårigheter. Resultatet visade att kraven 

som ställs från universitet är sådant som att studenten måste uppfylla 

kraven på examinationer och uppgifter för att få godkänt betyg. Detta leder 

till att studenter har höga förväntningar på sig själva, för att klara av 

studierna och få bra betyg för att senare kunna ta examen. Dåliga relationer 

med exempelvis vänner och familj var också en av faktorerna som ökade 

den studierelaterade stressen. Ännu en stressfaktor som uppkom i studien 

var ekonomiska svårigheter i form av att studenterna blir tvungna att 

arbeta extra vid sidan av studierna för att klara av ekonomin.  

Paralkar och Knutson (2021) förklarar att orsaker som kan bidra till 

studenters upplevelse av stress och irritation är otydlig pedagogik, 

planering och diffusa instruktioner i undervisningen. Otydliga 

Instruktioner kan definieras som när fakta och information är för 

komplexa, obekanta eller öppna för flera olika tolkningar, vilket är ett 

hinder för att förstå informationen. Även undanhållande av viktig 

information kan uppfattas som överväldigande och hotfullt, vilket i sin tur 

leder till stressande upplevelser. Otydliga instruktioner kring en uppgift 

eller examination, kan leda till att studenter upplever att det blir svårt att 
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utföra en skoluppgift. Otydliga instruktioner kan dessutom leda till att 

studenten inte förstår kraven som ställs för ett godkänt betyg på 

examinationen. Ovanstående situationer kan få studenterna att vara 

ovilliga att utföra sina uppgifter. Om studenten är ovillig till att utföra sina 

uppgifter på grund av otydliga instruktioner kan det leda till 

studierelaterad stress bland universitetsstudenter (Paralkar & Knutson, 

2021).  

2.1.2 Motivation  

Motivation relaterad till uppgifter samt akademiska studier kallas 

akademisk motivation. Akademisk motivation anses vara en de viktigaste 

psykologiska uppfattningarna som kan kopplas till akademisk prestation, 

lärande och utveckling (Kotera m.fl., 2021).   

Framgångsrik problemlösning, måluppfyllelse och motivation påverkas 

även av tidigare erfarenheter, inlärningsmiljö och tro på sin förmåga att 

utföra studierna. Låg motivation kan påverka betygen negativt men också 

möjligheterna till en framtida akademisk karriär (Lundgren, 2017).   

Akademisk motivation anses vara associerat med studenternas 

ansträngningar i lärande, själveffektivitet, självreglering, stöd i studierna, 

tilltro till framgång i studierna och prestation. Vid låg motivation för 

studierna är det svårare för studenten att utvecklas akademiskt och det 

resulterar sig i att studenterna får sämre betyg. För studentens mentala 

hälsa är det väsentligt med akademisk motivation eftersom den är en viktig 

predikor för upplevd stress. Hög motivation och goda studieresultat 

resulterar i att studenterna har kontroll över sina studier och därmed 

upplever stress i låg grad. Låg motivation och sämre betyg leder i stället till 

att studenterna upplever mer stress på grund av deras situation. Detta 

påverkar då studenternas studier och framtida karriär. (Kotera m.fl., 2021).   

Tidigare forskning som gjorts inom pedagogisk psykologi har undersökt de 

processer som framkallar motivation i relation till studenters 

prestationsbeteenden. Exempel på detta kan vara prestation, kognitivt 

deltagande och tålamod. Detta kan i sin tur leda till att studierelaterad 

prestation ger studenten motivation till att utföra sina studier (Sungur & 

Senler, 2010).     
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2.2 Strategier   
Ett annat sätt att hantera utmaningar och stress är att utveckla 

copingstrategier. Enligt Eysenck och Nilsson (2000) använder människor 

olika strategier som t.ex. att undvika, alienera eller på annat sätt förvränga 

problemet, dessa strategier fungerar som försvarsmekanismer vars syfte är 

att lindra stressiga upplevelser.    

I en studie av Struthers m.fl., (2000) pekar de på att valet av 

copingstrategier spelar en avgörande roll för hur studenter upplever och 

bearbetar stress. Syftet med studien var att förstå om studenters 

copingstrategier har en inverkan på deras studierelaterad stress och 

prestationsförmåga. Forskningen visade att problemfokuserad 

copingstrategi hade en positiv inverkan på studenters upplevelser av 

studierelaterad stress och betyg. Vidare visar forskningen att studenter som 

använder problemfokuserade copingstrategier har en högre grad av 

motivation samt presterar bättre än studenter som använder emotionella 

copingstrategier (Struthers m.fl., 2000).   

När högskolestudenter upplever höga nivåer av stress kan det leda till att 

de försöker hantera stressen genom en mängd olika copingstrategier. 

Några exempel på sådana strategier kan vara att söka socialt stöd, eller 

tillämpa olika studietekniker för att bli mer effektiva och få så mycket 

arbete gjort på så kort tid som möjligt (Rao, 2013). Copingstrategierna som 

studenter använder sig av kan enligt Rao (2013) också bestå av 

avslappnande tekniker, rådgivning, ha stöttande vänner, sätta upp 

realistiska mål, att förvänta sig några misslyckanden samt att stå ut med att 

bli frustrerad.    

Flera forskare pekar även på vikten av fysisk aktivitet. Människor som 

tränar har bättre förmåga att hantera stress än andra människor. Fysisk 

aktivitet har visat sig motverka negativa effekter förknippade med kronisk 

stress och ha gynnsamma effekter på mental hälsa och stressfysiologiska 

system (Arnetz & Ekman, Rao, 2013; 2013; Währborg, 2009;).   
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Enligt Wohlgemuth och Betz (1991) har copingstrategier och socialt stöd 

positiva effekter på den individuella upplevelsen av stress. Währborg 

(2009) definierar socialt stöd som en resurs individen får av andra 

människor. Misra m.fl. (2003) studerade sambandet mellan livsstress, 

socialt stöd och studierelaterad stress bland internationella studenter i 

USA. Resultaten visade att deras kontakter med vänner och familj och 

andra på campus minskade deras upplevelser av studierelaterad stress. 

Stöd från vänner och familj ger en känsla av att vara omtyckt, vilket har en 

positiv inverkan på individers självkänsla och välbefinnande. Detta är då 

viktigt för individerna när de möter olika svårigheter i samband med 

studierna (Ryden & Stenström, 2008). En studie av Robotham och Julian 

(2006) visade att kvinnor oftare söker socialt stöd och ventilerar sina 

känslor, medan män försöker kontrollera och stänga in sina känslor, 

acceptera problemet och vidta åtgärder.   

Tidigare forskning har visat att brist på socialt stöd från kursledare samt 

klasskamrater är en potentiell faktor för studierelaterad stress i 

universitetet. Stödnätverk kan bestå av personer i ens omgivning som man 

kan lita på samt hjälper/stöttar individen. Studenter sällskapar varandra 

samt spenderar större delen av sin tid med andra studenter, både i och 

utanför föreläsningssalen. Universitetsstudenter måste anpassa sig till nya 

och högre akademiska förväntningar till skillnad från grundskolan eller 

gymnasiet. En känsla av tillfredsställelse uppstår när studenter känner att 

kursledaren ger stöd i stor omfattning. Däremot utvecklas känslor av 

frustration och besvikelse när studenten inte får stöd från sina kursledare, 

främst när det blir negativa resultat under examinations fasen (Thompson 

& Mazer, 2009).  

2.3 Sammanfattning av tidigare forskning   
De tidigare forskningar som är med i studien är baserad på studiens 

ämnesområde studierelaterad stress bland socionomstudenter. Av den 

anledningen har kapitlet tidigare forskning tagit upp olika forskningar 

kring ämnesområdet. Dock framkom det att det saknas tidigare forskning 

om socionomstudenter som upplever studierelaterad stress.  
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Tidigare forskningen är uppdelad i olika rubriker. Tidigare forskningen 

visade att en stor andel av universitetsstudenter upplever studierelaterad 

stress i stor omfattning, vilket visat sig leda till psykisk ohälsa som 

påverkar studenternas inlärnings- och prestationsförmåga. Tidigare 

forskning visar att det finns bakomliggande orsaker som ökar den 

studierelaterade stressen hos studenter. Resultatet visade att det var på 

grund av de höga kraven som ställs av universitet som studenter upplever 

studierelaterad stress. Vidare visar tidigare forskning att otydliga 

instruktioner var den främsta anledningen till att studenter upplevde 

studierelaterad stress. När studenter får det att svårt att tolka information 

och instruktioner blir det då svårt för dem att förstå kraven som ställs på 

dem samt att det blir jobbigt och svårt att utföra skoluppgifter.  

Akademisk motivation var också en väsentlig del som framkommit i 

tidigare forskning. Akademisk motivation visade sig ha en positiv inverkan 

på studenten genom att det ökar studentens förmåga att studera och 

prestera bra.    

Det finns dessutom olika copingstrategier för att hantera stressfaktorerna, 

som nämns i tidigare forskning. Exempel på copingstrategier utifrån 

tidigare forskning var problemfokuserad coping, känslofokuserad coping, 

fysisk aktivitet, återhämtning och socialt stöd. Enligt tidigare forskning 

hade dessa strategier positiva effekter på studierelaterad stress och var 

användbar av många studenter.  

3. Teoretisk utgångspunkt  
Teoretiska perspektiv är ett verktyg för att analysera och tolka 

forskningsresultatet i en studie. Det teoretiska perspektivet väljs vanligtvis 

från hur tidigare forskning identifierat ämnet och vad som anses relevant 

för studiens syfte och frågeställningar. Teorierna som har inspirerat denna 

studie är Karasek och Theorells (1990) teoretiska modell för krav-kontroll-

stödmodellen, samt Lazarus och Folkmans (1984) teori om copingstrategier. 

Krav-kontroll-stödmodellen har ett organisatoriskt perspektiv som betonar 

hur behov, kontroll och stöd påverkar en individs upplevelse av stress. 

Copingstrategier handlar om vilka strategier individer använder sig av för 

att hantera stressfyllda situationer. Dessa teorier valdes eftersom studien 
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undersöker orsaker och faktorer som bidrar till socionomstudenters 

upplevelser av studierelaterad stress, samt hur hanteringen av 

studierelaterad stress kan se ut.   

3.1 Krav-kontroll-stödmodellen:   
Karasek och Theorells (1990) utvecklade en modell som kallas för krav-

kontroll-stödmodellen. Modellen används för att förtydliga arbetsrelaterad 

stress och för att analysera samverkan mellan krav och kontroll. Karasek 

och Theorells (1990) modell bygger på två olika perspektiv och inriktar sig 

på förhållandet mellan yttre krav och en individs möjlighet att få ett 

beslutsutrymme eller kontroll över situationen. Modellen är uppdelad i 

fyra distinkta dimensioner (Se figur 1), med två alternativ där den anställde 

upplever höga eller låga krav, och två andra alternativ där den anställde 

har hög eller låg kontroll över situationen. När det blir obalans mellan krav 

och kontroll kan ohälsa och psykisk stress uppstå. Den mest gynnsamma 

arbetsformen är så kallat aktivt arbete där medarbetarna upplever både 

högt krav och hög kontroll (Karasek och Theorell, 1990).   

Karasek och Theorell (1990) utvecklade modellen senare och la till en tredje 

faktor som kallas socialt stöd. Medarbetarna har lättare att hantera svåra 

situationer när det finns stöd i arbetet, vilket kan minska förekomsten av 

stress och ohälsa. I krav-kontroll-stödmodellen kan de negativa 

konsekvenserna minska när det finns stöd. Socialt stöd kan innefatta både 

praktiskt samt känslomässigt stöd. Vikten av stöd är en viktig del av att 

vara fri från stress och psykisk ohälsa. Om individen arbetar under mindre 

gynnsamma förhållanden där det ställs höga krav och låga 

beslutsutrymmen, kan socialt stöd bidra till mindre negativa effekter 

(Stansfeld & Candy, 2006).   

Figur 1: Krav-kontroll-stödmodellen (Hämtad från Karasek & Theorell, 

1990).   
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● Spända arbeten handlar om att kraven på arbetet är för höga samt att 

personen i fråga i låg utsträckning har kontroll över arbetet. Detta kan leda 

till ökad risk av fysiska sjukdomar, ångest, trötthet och depression.   

● Aktivt arbete identifierar arbetet som en plats med hög kontroll och höga 

krav. Enligt Karasek och Theorell (1990) utgör dessa jobb högpresterande 

jobb utan negativa psykologiska krav. I stället kan individerna förvänta sig 

hög produktivitet och positiva psykosociala resultat.   

● Avspänt arbete innebär mindre mentala krav och mer beslutsutrymme 

eller kontroll. Dessa jobb kännetecknas av flexibilitet där arbetaren kan 

arbeta i väsentlig takt och själva planera sitt arbete. Risken för sjukdom och 

negativ stress är låg även här.  

● Passivt arbete innebär att kraven är för låga och beslutsutrymmet eller 

kontrollen är liten. I passivt arbete kan individen bli av med individuell 

kompetens och förkunskaper.  

I en rapport av (SFS) från 2006 definieras krav-kontroll-stödmodellen 

utifrån studenternas studiesituation enligt följande.   
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3.1.1 Krav  

Kraven som studenter ställs inför kan leda till fysiska samt psykiska 

effekter.   

De flesta universitetsutbildningar i sig är ingen fysiskt krävande 

utbildning, därav är de fysiska kraven inte höga. Men studier i allmänhet 

kan vara krävande, eftersom studier innefattar en hel del skrivande och 

sittande därav är det viktigt med föreläsningssalar och dess läroytor. 

Studenters krav kan beskrivas utifrån två olika typer av krav, dessa är 

kvalitativa krav och kvantitativa krav. Kvalitativa krav kan till exempel 

vara krav på att behålla koncentrationen under föreläsningar och att 

behålla koncentrationen under enskilda studier. Det kan vara så att 

eleverna tycker att uppgifterna är för svåra och hamnar efter akademiskt, 

vilket kan bidra till höga stressfaktorer hos studenten. Kvantitativa krav 

kan vara antalet sidor en student behöver läsa, inlämningsdag som måste 

hållas och hur mycket tid som studenterna behöver ägna åt studierna 

(Wiktorsson, 2006).  

3.1.2 Kontroll   

Studenter sätts konstant inför nya utmanande uppgifter där studenten 

måste anpassa sig, exempel på detta kan vara läroplan, ny kurslitteratur, 

annan gruppdynamik m.m. Kontroll hos studenter handlar om i vilken 

grad studenterna har möjlighet att påverka sitt eget lärande i studierna, 

vilket kan uppnås på olika sätt. En student kan påverka sina uppgifter 

genom att bestämma hur individen ska planera och lägga tid på uppgiften. 

Studenter kan själva bestämma när och hur det passar dem bäst. Det är 

väsentligt att studenten är välinformerad om vilka krav som gäller och 

känner möjligheten att påverka beslut som rör dem. När en student får 

möjlighet att utveckla sina färdigheter och skaffa sig mer kunskap får 

studenten också mer kontroll. Ökad kontroll tillför dels välbefinnande, dels 

arbetstillfredsställelse (Wiktorsson, 2006).   

3.1.3 Stöd  

Stöd omfattar allt slag av socialt stöd som studenten får från sin omgivning. 

Detta kan komma från såväl klasskamrater som lärare i studentens lärmiljö. 
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Däremot kan stöd också komma från personer i studentens privatliv. Stöd 

till studenter kan vara att de upplever att de har någon de kan vända sig till 

för att få råd om i sitt lärande, till exempel av en kursledare. Klasskamrater 

kan också ge stöd genom att hjälpa varandra med uppgifter som kan vara 

svåra. Det finns även emotionellt stöd som handlar om att någon lyssnar på 

studentens svårigheter och stöttar studenten i dem. Att ha bra stöd är 

viktigt när man känner att det är höga krav eftersom krav, kontroll och 

stödmodellen gör att stöd kan hjälpa till med att hantera dessa 

påfrestningar (Wiktorsson, 2006).   

 

3.2 Copingteori  
Coping är ett engelskt begrepp som betyder “att hantera” och “klara av”. 

Lazarus och Folkman (1984) beskriver copingteorin och menar att när de 

interna och externa kraven som ställs på en individ blir högre än vad 

prestationsförmågan klarar av så utvecklar individen olika strategier för att 

hantera och klara av situationen. Vidare förklarar Lazarus och Folkman 

(1984) att alla individer upplever stress och krav i olika grad och upplevs 

då olika beroende på situationen som uppstår. Anledningen till detta är att 

individer har tillgång till olika resurser för att klara av de inre och yttre 

kraven som ställs (Lazarus & Folkman, 1984). Lazarus och Folkman (1984) 

redogör för copingteorin i två faser, vilket är primär bedömning och 

sekundär bedömning. Författarna menar att med hjälp av dessa faser gör 

en individ sin egen bedömning av en situation som uppstår för att sedan 

välja olika strategier för att hantera situationen. Inom copingteorin finns 

det två typer av copingstrategier som man kan använda sig utav vid 

stressigt och påfrestande situationer, dessa strategier är problemfokuserad 

coping och känslofokuserad coping (Lazarus & Folkman, 1984).     

3.2.1 Primär och sekundär bedömning  

Lazarus och Folkman (1984) förklarar att individer gör olika bedömningar 

beroende på den stressfyllda situationen de hamnar i. Den första 

bedömningen kallas för “primär bedömning” och handlar om individens 

första reaktion på situationen. Individen bedömer då om situationen är 

exempelvis hotfull, negativ eller positiv. Om situationen bedöms att den 
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inte har en påverkan på individens mående så kommer det inte göras något 

åt situationen. Om individen däremot upplever situationen som 

påfrestande och hotfull mot dennes mående görs det en “sekundär 

bedömning” av situationen. Vid den “sekundära bedömningen” använder 

sig individen då av egna strategier och olika resurser för att klara av den 

stressfyllda situationen (Lazarus & Folkman, 1984).    

3.2.2 Problemfokuserad coping  

Enligt Lazarus och Folkman (1984) är problemfokuserad coping är strategi 

som är lämplig att använda vid stressfyllda situationer som man känner 

går att förändra. Problemfokuserad coping är riktad på att lösa problemet i 

en situation. Denna strategi handlar om att fastställa det aktuella 

problemet, hitta olika lösningar samt undersöka för- och nackdelar med de 

olika strategierna. Detta för att identifiera den lämpligaste lösningen till 

den problematiska situationen. Problemfokuserad coping inom studier 

används för att kunna hantera och kontrollera de miljömässiga kraven, 

hinder och kognitiva förändringar. Strategierna kan bestå av att utveckla 

nya beteenden, hitta glädje och intressen, rutiner eller ändra på sin 

personliga ambitionsnivå (Lazarus & Folkman, 1984).    

3.2.3 Känslofokuserad coping     

Till skillnad från problemfokuserad coping handlar känslofokuserad 

coping om strategier som används vid situationer som individen känner 

inte går att lösa. Känslofokuserad coping består av strategier som används 

för att bryta och hantera negativa känslor som är kopplat till olika 

stressande och påfrestande situationer. Strategierna fokuserar på 

människans inre och handlar om att utveckla olika metoder och strategier 

för att hantera sina känslor (Lazarus & Folkman, 1984). Detta kan vara en 

individs försök att undvika problem genom att ta avstånd eller acceptera 

att det inte finns något de kan göra åt situationen. Det kan också innebära 

att försöka avleda negativa känslor och i stället förstärka de positiva. Att 

förändra sitt sätt att tänka är en viktig del av denna copingstrategi, och om 

individen intalar sig själv att det finns viktigare saker än problemet, 

minskar betydelsen av situationen och uppmärksamheten avleds någon 

annanstans (Lazarus & Folkman, 1984).   
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3.3 Teoriernas relevans för studien  
Teorierna som används i denna studie är relevanta eftersom studiens syfte 

avser att undersöka de bakomliggande orsakerna för socionomstudenters 

upplevelser av stress i samband med deras studier samt för att få en ökad 

förståelse för vilka copingstrategier socionomstudenter använder sig utav 

för att hantera studierelaterad stress. Krav - kontroll - stödmodellen av 

Karasek och Theorell (1990) förklarar sambandet mellan krav-kontroll i 

relation till socionomstudenters upplevelser av studierelaterad stress. Med 

hjälp av Lazarus och Folkmans (1984) teori om copingstrategier får vi en 

förståelse för hur socionomstudenter hanterar och minskar studierelaterad 

stress som uppkommer under deras studier.   

 

4. Metod  

I det här kapitlet beskrivs vårt tillvägagångssätt för att kunna genomföra 

den här studien.  

Studien har en kombination av kvantitativ och kvalitativ ansats. Kapitlet 

består av olika avsnitt som redogör för studiens vetenskapsteoretiska 

utgångspunkt, urval, genomförande för respektive metod. Kapitlet avslutas 

med studiens validitet och reliabilitet samt etiska principer.   

4.1 Vetenskapsteoretisk utgångspunkt  
Syftet med studien var att få en uppfattning om förekomsten av 

studierelaterad stress bland socionomstudenter, samt genom intervjuer 

med studenter få en djupare förståelse för deras subjektiva upplevelser och 

erfarenheter. Vi har därför valt både en kvantitativ och kvalitativ ansats, 

med betoning på den kvalitativa delstudien.   

Den vetenskapsteoretiska utgångspunkten för den här undersökningen är 

därför i huvudsak hermeneutisk. Hermeneutik har stor betydelse för 

vetenskaplig forskning, eftersom det strävar efter djupare förståelsen och 

tolkningar av, i detta fall studenternas upplevelser (Bryman, 2018). Vi ville 

undersöka bakomliggande orsaker till socionomstudenters upplevelser av 

studierelaterad stress, samt vilka copingstrategier de använder sig av för 
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att hantera och minska på stressen. Den hermeneutiska tolkningsramen ger 

oss möjlighet att tolka, beskriva samt förtydliga det empiriska materialet 

som är insamlat. En essentiell del inom hermeneutiken är att det material 

som har samlats in kan endast förstås när man finner samband med 

helheten (Widerberg, 2002).                                                                                      

Vi genomförde först en enkätundersökning med termin 2, 4 och 7 på 

socionomprogrammet på Mittuniversitet. Därefter utförde vi sex intervjuer 

för att lyssna på studenters upplevelser samt strategier kring 

studierelaterad stress. Genom intervjuerna ville vi även förstå hur 

studenter påverkas av den studierelaterade stressen.   

 

4.2 Enkätstudien  

4.2.1 Urval  

I enkätstudien ville vi undersöka omfattningen av upplevd studierelaterad 

stress. Enkäten besvarades av studenter på termin 2, 4 och 7 på 

socionomprogrammet vid Mittuniversitetet höstterminen 2022. Urvalet i 

denna studie är således ett målinriktat urval, d.v.s. Studien riktar sig till 

respondenter som besitter kunskaper och relevant information kopplat till 

studiens syfte och frågeställningar. I Tabell 1. redogör vi för antal studenter 

i respektive kurs, antal närvarande vid undersökningstillfället samt 

svarsfrekvens.   

Tabell 1. Antalet studenter och svarsfrekvens på termin 2, 4 och 7 

(antal och procent) 

Termin Antal studenter i 

kurs 

N                   

Antal närvarande 

N                       procent 

Andel svarade 

N                                procent 

Termin 2 53                   45                            85% 45                                85% 
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Termin 4 47                   28                            60% 28                                60% 

Termin 7 62                   53                            85% 34                                55% 

 

Som framgår av tabell 1 var inte alla studenter i respektive kurs närvarande 

vid undersökningstillfället.  Störst var frånvaron på termin 4 där endast 28 

personer - 60% var närvarande. Både på termin 2 och 4 svarade samtliga 

närvarande på enkäten, medan svarsfrekvensen på termin 7 endast 

uppgick till 65% En anledning till att några av studenter valde att inte svara 

kan vara på grund av att en del studenter var med genom Zoom. De flesta 

som svarade på enkätfrågorna var med i klassrummet, det var några 

enstaka studenter som inte svarade. 

Sammantaget för samtliga terminer uppgick det totala antalet studenter till 

162 varav 107 svarade på enkäten, dvs. en sammanlagd svarsfrekvens på 

66%, vilket får anses vara en god svarsfrekvens i en samhällsvetenskaplig 

studie.    

4.2.2 Genomförande  

Enkäten innehöll fyra frågor som handlade om omfattningen av upplevd 

studiestress, hur ofta det inträffar, samt om studenterna upplever att de har 

strategier att hantera den aktuella stressen (se bilaga 1). Vidare bad vi 

studenterna uppge vilken termin de studerade på, samt om de var 

intresserade av att ställa upp för en intervju. Vi kontaktade undervisande 

lärare för respektive termin, för att komma överens om dag och tid för att 

kunna dela ut enkäterna.  Vi började med att gå till termin 2 sedan fortsatte 

vi med termin 4 och 7 på socionomprogrammet. Inledningsvis redogjorde 

vi för studiens syfte, samt rätten för studenterna att avstå från att besvara 

enkäten och hur studien är tänkt att publiceras. Även i frågeformuläret 

fanns det information om studiens syfte, tillvägagångssätt samt de etiska 

övervägandena. Studenterna fick sedan svara på enkäten och lämna in den 

till oss när de var på väg ut från salen.  
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Genom enkätundersökningen sökte vi, som tidigare nämnts, efter 

respondenter, som ville delta i en intervju. Eliasson (2013) menar att det 

kan vara bra att slå samman både kvantitativa och kvalitativa metoder i en 

undersökning. Särskilt om undersökningen är genomgripande. Det går att 

kombinera de olika metoderna genom att exempelvis välja ut intressanta 

respondenter från den kvantitativa undersökningen, sedan följa upp med 

att intervjua ett par personer som vill delta i studien (Eliasson, 2013).   

4.2.3 Analys  

Efter att vi fick in alla enkäterna från vardera terminen, räknade vi 

resultatet av enkätundersökningen. Detta gjorde vi för att vi sedan ska 

kunna använda siffrorna i resultatet av studien. Resultatet från den 

kvantitativa delstudien sammanställdes och redovisas termin för termin i 

frekvenstabeller.   

4.3 Kvalitativa forskningsintervjuer   
Kvalitativa intervjuer används när man vill upptäcka och urskilja 

egenskaper, till exempel någons uppfattning om ett visst fenomen. Med 

kvalitativa intervjuer får respondenterna möjligheten att svara och förklara 

med sina egna ord samt berätta om sina erfarenheter kring ämnet (Patel & 

Davidson, 2019). Den valda metoden för studien bidrar därmed till att 

synliggöra respondenternas egna perspektiv samt erfarenheter kring 

fenomenet.   

4.3.1 Urval  

Efter att enkätundersökningen genomfördes gick vi igenom svaren och 

valde ut totalt sex respondenter som var villiga att ställa upp på en intervju 

till den kvalitativa delen i studien. Totalt var det 21 studenter som hade 

anmält sitt intresse för intervju. Inkluderingskraven för att kunna delta i 

studien bestod av, att studenten ska uppleva studierelaterad stress i 

hög/mycket hög omfattning, vissa av respondenterna som valts ut hade 

strategier för att hantera stressen och vissa inte. Vi ville dessutom intervjua 

båda könen, och två studenter från vardera terminen.   

Följande studenter deltog i intervjun: 
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S1: Är en kvinna som går på termin 7 som upplever hög omfattning av 

studierelaterad stress, men har strategier i hög omfattning för att hantera 

den studierelaterade stressen.  

S2: Är en man som går på termin 7 som upplever hög omfattning av 

studierelaterad stress, men har strategier i liten omfattning för att hantera 

den studierelaterade stressen. 

S3: Är en kvinna som går på termin 2 som upplever studierelaterad stress i 

mycket hög omfattning, och har strategier i liten omfattning för att hantera 

den studierelaterade stressen. 

S4: Är en kvinna som går termin 2 som upplever studierelaterad stress i 

mycket hög omfattning, men har strategier i liten omfattning för att hantera 

den studierelaterade stressen.  

S5: Är en man som går på termin 4 som upplever studierelaterad stress i 

mycket hög omfattning, men har strategier i liten omfattning för att hantera 

den studierelaterade stressen.  

S6: Är en kvinna som går på termin 4 som upplever studierelaterad stress i 

mycket hög omfattning och har inga strategier alls för att hantera den 

studierelaterade stressen. 

4.3.2 Genomförande  

Genom de sex intervjuerna ville vi förstå samt analysera subjektiva 

erfarenheter, och beskriva de utmanande erfarenheterna av studierelaterad 

stress bland socionomstudenter på Mittuniversitet.  

Denscombe (2018) menar att det är väsentligt att som forskare ha förberett 

en lista med frågor som berör studien. Vidare belyser Kvale och Brinkman 

(2014) vikten av en intervjuguide och menar att en intervjuguide kan ses 

som ett hjälpmedel för forskaren som har funktionen att strukturera upp 

intervjun. Innan intervjuerna formulerade vi en intervjuguide (Bilaga 2) 

som var uppdelad i tre frågeområden, frågor som var formulerade och 

relaterat till studiens syfte och frågeställningar. Rubrikerna bestod av 

frågor som berör upplevelser/orsaker, hur den studierelaterade stressen 
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påverkar studenten, samt strategier för att hantera och minska 

studierelaterad stress.   

I samband med att de sex respondenterna tackade ja till att medverka i 

studien fick intervjupersonerna information om tid och plats för intervjun 

via sms. Respondenterna som valde att medverka i studien lämnade sitt 

samtycke i samband med enkätundersökningen. Under första kontakten 

med respondenterna klargjordes intervjuns syfte och att intervjuerna 

beräknades ta cirka 30–40 minuter.   

Intervjuerna med respondenterna skedde genom fysiska möten, men även 

på Zoom. Vi hade i förväg bokat ett grupprum för intervjuerna, detta för att 

kunna sitta ostörda. När intervjuerna skulle ske började vi med att 

presentera oss själva samt upplägget av intervjun och frågorna. 

Intervjupersonerna fick information om att de kommer vara anonyma och 

att de har möjlighet att avbryta sin medverkan i studien när som helst utan 

anledning (Se bilaga 1). Vi informerade även om att intervjun kommer att 

spelas in med hjälp av en mobiltelefon för att kunna transkribera 

materialet.   

Vi använde oss utav öppna frågor för att ge socionomstudenterna marginal 

till att förklara, berätta samt beskriva sina upplevelser och perspektiv kring 

frågorna. Det är ett sätt för respondenterna att känna sig fria i att uttrycka 

sig och förklara hur de tycker och tänker (Kvale & Brinkmann, 2012). 

Eftersom ämnet handlar om upplevelser av studierelaterad stress bland 

socionomstudenter har studenterna som intervjuats, fått möjlighet att 

uttrycka sig fritt i deras berättande med egna ord och tankar kring varje 

fråga som ställdes.   

Innan intervjun började fick intervjupersonerna möjligheten att ställa 

frågor om något var oklart för de. Vi båda närvarade på varje intervju men 

vi delade upp intervjuerna och intervjuade tre respondenter var. 

Respondenterna fick svara på frågorna utifrån intervjuguiden som bestod 

av som tidigare nämnd av semistrukturerade frågor.  

Ibland kunde det ske att respondenternas svar var korta. Därav använde vi 

oss utav “sonderande frågor”, där vi uppmuntrade respondenten att vara 
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mer specifik eller ge fler exempel kring frågan som ställdes. Detta är en 

poäng som betonas av (Kvale & Brinkmann 2012) eftersom det är viktigt att 

ställa intervjufrågor på ett annat sätt för att få de svar du söker.   

Intervjuerna avslutades med att fråga respondenterna om de ville lägga till 

något som de anser är viktigt som vi har missat. Vi frågade även om vi fick 

kontakta dem vid ett senare tillfälle om vi skulle behöva kompletterande 

information.   

4.3.3 Analys  

Alla intervjuerna har spelats in med en mobiltelefon, detta gav oss 

möjligheten att gå igenom det insamlade materialet ett flertal gånger under 

studiens gång. De inspelade materialen från intervjuerna transkriberades 

noggrant och skrevs ner i talspråk. Det transkriberade textens innehåll 

lästes igenom flera gånger under transkriberingen för att säkerställa att vi 

har tolkat informationen korrekt och inte missat viktiga delar. Längre 

meningar från intervjun kortades ner till det viktiga och relevanta 

nyckelord som besvarar studiens syfte och frågeställningar fastställdes.   

För att analysera det insamlade materialet från intervjuerna har vi använt 

oss utav tematisk innehållsanalys. Tematisk innehållsanalys är en metod 

som syftar till att få fram teman av det insamlade materialet (Fejes & 

Thornberg 2009). När viktiga och relevanta nyckelord och meningar hade 

identifierats skapade vi olika kategorier för att få en tydligare överblick 

över det transkriberade materialet. Enligt Bryman (2018) består 

identifierade teman av upprepade fraser som har identifierats i den 

analyserade texten. Kategorierna kodades utifrån meningsfulla ord och 

deras innehåll. Kategorier med liknande betydelser knyts sedan till ett antal 

teman. De centrala teman som framträdde i den studie var bristande 

information, dålig planering, otydliga instruktioner, otydligt krav och brist 

på kontroll, upplevelse av tidsbrist och kontroll.  

 

4.4 Validitet och reliabilitet   
Bryman (2018) förklarar innebörden av validitet och reliabilitet som är 

vanligt förekommande inom kvalitativa studier. Enligt Bryman (2018) 



 

23 

 

handlar validitet om mätningens relevans, det vill säga om studien avser 

att mäta det som ska undersökas. Medan reliabilitet handlar om studiens 

tillförlighet och hur studiens resultat går att upprepas med likvärdigt 

resultat.  Med tanke på att denna studie är en kvalitativ studie i grunden 

har vi valt att utgå från trovärdigheten, överförbarheten, pålitligheten och 

konfirmering i bedömningen av vår studie.   

Trovärdighet innebär att resultatet i studien ska vara hög och trovärdig, det 

är då viktigt att respondenternas utsagor uppfattades korrekt. För att 

säkerställa att vi hade uppfattat respondenternas utsagor korrekt spelade vi 

in intervjuerna med hjälp av en mobiltelefon. Detta för att kunna analysera 

respondenternas utsagor noggrant, för att på så sätt ökar studiens 

trovärdighet och reliabilitet.  Inom kvalitativ forskning kan reliabiliteten i 

studien mätas genom att klargöra hur forskaren samlat in och behandlat 

data på ett säkert sätt (Patel & Davidson, 2019). Därför satt vi båda med 

under alla intervjuer och ställde följdfrågor som säkerställer att vi uppfattat 

respondenternas svar på ett korrekt sätt. Överförbarheten handlar om 

huruvida studiens resultat är generaliserbart i andra kontexter. Då studiens 

mål är att få en djupare inblick och synliggöra socionomstudenters 

upplevelser av studierelaterad stress är överförbarheten i denna studie är 

låg. Vidare kan pålitligheten i denna studie bedömas genom att det finns 

ett tydligt tillvägagångssätt i studien där vi har presenterat och tydliggjort 

samtliga kapitel i studien, samt att respondenterna har blivit informerade 

om studien och hur intervjuerna är uppbyggd. Slutligen har studiens 

konfirmering tagits i hänsyn genom att vi inte har påverkat studiens 

resultat genom att ta med personliga åsikter och uppfattningar.   

Avslutningsvis anser vi att validiteten i föreliggande studie torde vara hög 

eftersom tillvägagångssättet har beskrivits på ett tydligt sätt. Validiteten 

med den här studien anses också vara hög eftersom frågeställningarna är 

tydliga samt väl avgränsade. Frågorna besvaras även i resultatet. 

 

4.5 Etiska principer   
I den här studien har vi utgått från Vetenskapsrådets fyra forskningsetiska 

principer. De forskningsetiska principerna är informationskravet, 
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samtyckeskravet, konfidentialitetskravet och nyttjandekravet 

(Vetenskapsrådet, 2002):  

Informationskravet handlar om att den som utför forskningen ska 

informera deltagarna vad syftet med forskningen är, vad deras roll är i 

projektet samt vilka villkor som omfattar deras roll i deltagandet i studien. 

De inblandade ska även få information om att deltagandet i studien är 

frivilligt och att de får rätten till att avbryta sitt deltagande. 

Vetenskapsrådet (2002) skriver att det är väsentligt att deltagarna får 

information om studiens undersökning.  

För att uppfylla informationskravet informerade vi deltagarna i samband 

med att enkätundersökningarna delades ut. Under varje tillfälle berättade 

vi om studiens syfte och att deltagandet var frivilligt. 

Samtyckeskravet handlar om att den som ska medverka i studien har 

rättighet till att bestämma över sin deltagande. Forskaren ska få samtycke 

från deltagaren för att kunna medverka i forskningen.  Deltagaren har rätt 

till att när som helst under forskningen kunna avbryta deltagande i studien 

utan några påföljder (Vetenskapsrådet, 2002).     

För att uppfylla samtyckeskravet, har vi under varje tillfälle berättat om 

studiens syfte och att deltagandet var frivilligt.  I samband med 

enkätundersökningen genom att svara på enkäten och ge sitt medgivande 

till att bli kontaktade för en intervju. Vi klargjorde rätten att när som helst 

avbryta sitt deltagande.  

Konfidentialitetskravet handlar om offentlighet och sekretess. Det vill säga 

att uppgifterna om de personer som deltar i studien ska förvaras på ett 

sådant sätt där inga obehöriga kan ta del av dess uppgifter 

(Vetenskapsrådet, 2002).    

Studien har sett till att vara noga med att respondenterna förblir anonyma i 

studien, genom att vi anonymiserade deras personuppgifter. Detta för att 

uppfylla konfidentialitetskravet.   

Nyttjandekravet handlar om att den information som har samlats in om 

deltagarna får enbart användas till forskningens syfte mål. Det vill säga att 
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insamlad information och uppgifter om den enskilde inte får användas 

eller lånas ut för ideell nyttjande eller andra syften (Vetenskapsrådet, 2002).   

Studien har uppfyllt nyttjandekravet genom att information samt uppgifter 

gällande respondenterna endast används till studiens syfte mål. Efter 

genomförd studie har alla inspelningar förstörts.  

 

4.6 Arbetsfördelning   
Vi valde att arbeta gemensamt med inledning, syfte och frågeställning. 

Vidare valde vi att söka efter artiklar och annan relevant information 

individuellt för att sedan gå igenom den insamlade empirin tillsammans 

och välja ut relevant information och underlag som var relevant för vår 

studies syfte och frågeställningar. Vi har tillsammans arbetat med både 

bakgrund och tidigare forskning. De valda teorierna i studien har vi 

tillsammans kommit fram till att vi vill använda oss utav, vi har sedan 

delat upp kapitlet i delrubriker och skrivit det självständigt. Resterande 

avsnitt har vi delat upp och arbetat på enskilt. Under studiens gång har vi 

kontinuerligt läst igenom och diskuterat varandras texter för att säkerställa 

att vi har uppfattat informationen korrekt samt för att lägga till eller ändra 

text. Vi genomförde tre intervjuer var, men vi båda har närvarat vid 

samtliga intervjuer. Under studiens gång har vi kontinuerligt haft kontakt 

och stöttat varandra i de olika delarna. Samarbetet och uppdelningen 

upplever vi har fungerat väldigt bra. Vi valde detta arbetssätt för att vara så 

effektiva som möjligt.   

 

5. Resultat och analys  
I detta avsnitt kommer resultat från enkätundersökningen och de sex 

intervjuerna att presenteras och analyseras utifrån studiens syfte och 

frågeställningar. Resultatdelen består av rubriker som är relaterade till 

studiens fyra frågeställningar; förekomst av studierelaterad stress, orsaker 

till studierelaterad stress, hur stress påverkar studenterna och vilka 

strategier som används för att hantera stressen. I resultatavsnittet kommer 

citat från intervjuerna att användas och för att bibehålla respondenternas 
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anonymitet kommer intervjupersonerna att presenteras som: student 1, 

student 2 etc. Det insamlade materialet från intervjuerna kommer att 

analyseras utifrån tidigare forskning och valda teorierna som är Karasek 

och Theorells (1990) krav-kontroll-stödmodell och Lazarus och Folkmans 

(1984) teori om copingstrategier.   

 

5.1 Förekomst av studierelaterad stress  
Syftet med den kvantitativa delstudien var att undersöka i vilken 

omfattning socionomstudenter på Mittuniversitetet upplever 

studierelaterad stress, hur ofta de upplever stress och om studenterna har 

strategier för att hantera studierelaterad stress. Totalt fanns det 162 

studenter på terminerna 2, 4 och 7, av dessa svarade 107 (N=107) studenter 

på enkäten, vilket innebär en Svarsfrekvens på 66 %. I detta avsnitt 

redovisas resultaten från enkätundersökningen i frekvenstabeller. 

                                                          Tabell 2   

        Upplevelse av studierelaterad stress:  

Termin: Inte alls Liten omfattning Hög omfattning Mycket hög 

omfattning 

Totalt svar: 

Termin 2 1                 2% 21                  47% 17                 38% 6                 13% 45               85% 

Termin 4 0                 0% 1                    3% 24                 86% 3                 11% 28               60% 

Termin 7 0                 0% 17                  50%                          14                 41% 3                  9% 34               55% 

  

Tabell 2 visar att det är endast en socionomstudent som inte upplever 

studierelaterad stress. 39 studenter upplever studierelaterad stress i liten 

omfattning, vilket motsvarar närmare i 37% av de svarande studenterna. 

Sammantaget är det 67 studenter, 63 % av studenterna, som upplever stress 
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i hög eller mycket hög omfattning. En jämförelse mellan terminerna visar 

att de flesta studenter på termin 4, 97 %, är drabbade av hög eller mycket 

hög upplevelse av stress.  

Tabell 3   

 Hur ofta upplever de studierelaterad stress: 

Termin: Någon gång i månaden Varje vecka Dagligen Totalt svar: 

Termin 2 20                            44% 18                           40% 7                             16% 45                    85% 

Termin 4 5                              18% 20                           71% 3                             11% 28                    60% 

Termin 7 18                             53% 11                           32%                 5                             15% 34                    55% 

 

Tabell 3 visar att totalt 43 socionomstudenter upplever studierelaterad 

stress någon gång i månaden, vilket motsvarar 40% av alla studenter som 

svarade på enkäten. Det var 49 studenter (totalt 46 %) som upplever 

studierelaterad stress varje vecka, och 15 studenter (totalt 14%) upplever 

studierelaterad stress dagligen. Även här sticker svaren från termin 4 ut 

jämfört med övriga terminer. 82% av studenterna på termin 4 upplever 

studierelaterad stress varje vecka eller dagligen, vilket kan jämföras med 56 

% för termin 1, och 47 % för termin 7.  

Tabell 4  

Strategier för att hantera studierelaterad stress: 

Termin: Inte alls Liten omfattning Hög omfattning Mycket hög 

omfattning 

Totalt svar: 

Termin 2 2               4% 25                  56% 16                36% 2                   4% 45                85% 
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Termin 4 0               0% 21                  75% 7                  25% 0                   0% 28                60% 

Termin 7 4              12% 15                  44%                   13              38% 2                   6% 34                55% 

 

Tabell 4 visar att sex socionomstudenter saknar strategier för att hantera 

studierelaterad stress. 61 studenter (totalt 57 %) uppger att de har strategier 

i liten omfattning, medan 38 studenter (totalt 35 %) upplever att de har 

strategier i hög eller mycket hög omfattning för att hantera studierelaterad 

stress. Hela 75 % av studenterna på termin 4 har i liten omfattning 

strategier för att hantera studierelaterad stress.  

Sammantaget visar resultaten att studenter på termin 4 är mest utsatta för 

studierelaterad stress och är också den grupp som i hög grad saknar 

strategier för att hantera den aktuella stressen.  

 

5.2 Upplevelser och erfarenheter av 
studierelaterad stress   
Forskning visar att det finns många stresskällor till studierelaterad stress 

bland studenter och ,att  studenter relaterar stressfaktorerna både till sig 

själva och deras ansvar för studierna, men även till hur kursansvariga och 

lärare planerar och genomför undervisningen (SOU, 2006:77; Hamaideh, 

2011). Vi har identifierat fyra teman som utgör orsaker till studierelaterad 

stress: 1) Bristande information, 2) Dålig planering, 3) Otydliga krav och 

brist på kontroll 4) Tidsbrist och kontroll. 

5.2.1 Bristande information   

I det här under temat lyfts det fram att bristande information gällande 

viktiga moment var en av orsakerna till att studenterna upplevt/upplever 

studierelaterad stress. Två studenter beskrev att det skulle underlätta om 

universitetet är mer tydliga i deras upplägg och i informationen som ges ut.   

(S 1) “Mycket ligger väl på mig själv såklart, att man har 
koll bland annat och sen är det väl också att det 
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underlättar om skolan har saker och ting klart och tydligt. 
När skolan inte är tydliga med vad som ska göras inför 
uppgiften eller examinationen, liksom då blir det ju också 
stressigt för mig. Hur ska man göra det när informationen 
är otydlig?”  

Student 4 berättar att hon har svårt att utföra sina studier när 

instruktionerna inte är tydliga samt kraven som ställs för att få godkänt på 

examinationsmoment. 

 (S 4) “Det blir svårt att komma i gång när instruktionerna 
är otydlig, när det inte är tydligt vad som krävs för att 
klara tentan eller att frågorna är otydliga då blir det svårt 
för mig säkert andra med att utföra uppgiften. Sedan är 
det väl en hel del bristande information speciellt om 
informationen är viktig då får man reda på det väldigt 
sent”   

Citaten lyfter fram att det är viktigt att man själv har koll på studierna, men 

att i många kurser är kursledarna väldigt otydliga med att ge viktig 

information som studenterna behöver för att klara studierna. Stora krav 

ställs därför på studenterna att själva skaffa sig information. Studenternas 

upplevelser av bristande informationen kan relateras till Karasek och 

Theorells (1990) modell, som understryker vikten av tydliga krav för att 

den det gäller också ska kunna skaffa sig kontroll över den aktuella 

situationen. Om studenterna inte är väl informerad om kraven som ställs 

kan det bli svårt för studenten att påverka sitt eget lärande. Enligt krav-

kontroll-stödmodellen tydliggörs det att bristande information i 

kombination med låg kontroll över sina studier leder till att man tappar 

kontrollen över sin studiesituation, vilket i sin tur bidrar till studierelaterad 

stress (Karasek & Theorell, 1990). 

5.2.2 Dålig planering   

I under temat för dålig planering lyfts det fram att det orsakar stress när 

universitetet är otydliga i deras planering och kraven som ställs inför varje 

uppgift/examination:  

Två studenter beskriver att kurserna är dåligt planerade och att det sätter 

mycket press på studenterna: 
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(S 3) “Jag skulle säga delvis att faktiskt planera upp det 
på ett bättre sätt och inte lägga allting på oss, just nu 
känner jag att det finns perioder de har mycket mindre 
och sen sväljer jag in allting och liksom försöka fördela 
saker bättre över kursens gång också över terminens 
gång. Liksom att Mittuniversitet borde ta hänsyn till vad 
den här uppgiften kräver eftersom för oss studenter är 
det också att vi ska förstå uppgiften och samla in allting 
som behövs och med det här i åtanke att det går inte så 
snabbt som lärarna tror. Det är inte en dag som går åt att 
vi har belägg till seminarier, utan det tar tid. Dessutom 
om vi har en vecka eller två på oss för en uppgift, den 
veckan kommer inte endast gå till hemtentamen, utan allt 
annat också som att hinna läsa kurslitteratur, planering, 
skrivandet sedan seminarier eller redovisningar mitt i 
allt. Absolut har vi två veckor på oss men liksom förstå 
att de två veckorna kommer inte enbart att gå till det. 
Alltså att universitetet borde tänka på hur de fördelar 
sådana grejer.”  

(S 5) “Hålla föreläsningen på ett mer pedagogiskt sätt, på 
ett enkelt sätt så att vi studenter kan hänga med och 
förstå.  Mycket av stressen jag upplever i samband med 
studierna är baserat på vilken kurs det och hur dom 
väljer att lägga upp kursen. För det är inte alltid de är 
medvetna om hur studenten tar emot det. Ibland lägger 
lärarna ett seminarium eller redovisning under samma 
vecka som en tenta, då tar ju det vår tid för tentan. Vilket 
leder till att man stressar ännu mer än vad man bör.”  

Ur studenternas utsagor har det tydliggjorts att det skulle underlätta för 

studenterna ifall kursansvariga planerar och lägger upp sina kurser på ett 

mer tydligt och pedagogiskt sätt. Detta för att studenterna ska kunna förstå 

kursens innehåll samt vad som krävs för att klara av de olika examinations 

momenten. Studenterna menar att det blir stressigt när det är flera moment 

som ska göras samtidigt.   

Resultatet bekräftar att studenterna önskar att universitet fokuserar på att 

vara tydliga med viktig information, det relevanta i kurslitteraturen och 

vad för förväntas av studenterna på examinationsmoment. Här kan man se 

ett samband mellan tidigare forskning och studiens resultat. Som tidigare 

nämnt i tidigare forskningen belyser Paralkar och Knutson (2021) att när 

universitet inte har en tydlig planering och undanhåller viktig information 
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ger det studenten upplevda känslor som överväldigande, som i sin tur 

leder till en känsla av ångest. Denna ångest kan leda till stressande 

upplevelser.  

5.2.3 Otydliga krav och brist på kontroll  

Resultaten visar vidare att otydliga krav och brist på kontroll upplevs som 

en av orsakerna till studierelaterad stress. Studenterna beskrev att de 

upplevde höga krav från kursansvarig, men också att de ställde höga krav 

på sig själva.   

Student 2 berättade att det är viktigt att veta vad kraven är för att hon ska 

ha kontroll över sin studiesituation. 

(S 2) För att klara av studierna måste man klara av kraven 
som ställs från universitet, men personligen känner jag 
inte att det är ofta kraven är särskilt tydliga kring 
uppgifter eller liknande som ges ut av våra lärare. Det 
krävs att man ska förstå och har kontroll över kraven som 
ställs för att klara sig i kursen eller uppgiften men det är 
inte universitet riktigt bra på enligt mig, undrar om de tar 
till sig kursutvärderingarna vi får efter varje kurs?”  

Student 3 berättade att hon upplever att det är för höga krav och att det är 

otydligt vad som förväntas av studenterna för att få godkänt på 

examinationsmoment. 

 (S 3) “Det är för höga krav och sen att man inte har 
kontroll över vissa saker, för höga krav men också att vi 
inte får helt den infon som behövs för att uppnå kraven 
att det känns som att det är mer ges ut och uppgift men 
sen är det ingen som egentligen förklarar den eller som 
säger egentligen vad som förväntas visst och när det står 
så, ja men du får godkänt. Om du är på seminarium med, 
att du får godkänt Om du är delaktig, ja men hur delaktig 
anser läraren att man ska vara, vart går gränsen liksom? 
sen ibland vet man inte helt vad som förväntas av dig 
eller, på en inlämning du vet inte vad som står utan så 
här besvara kortfattat eller utförligt, vad är det 
egentligen? och när vi gick runt och för att fråga då sägs 
det så här du ska besvara av någonting men sen så ska du 
ju skriva rätt svar för att få poäng. Alltså det är hela tiden 
väldigt mycket sånt som gör en stressad och inte helt veta 
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vad det är som förväntas och alla kraven som ställs på 
oss”   

Student 5 beskriver att en av orsakerna som lett till studierelaterad stress är 

de höga kraven, dels på sig själv, kraven som ställs från examinatorn, och 

att man jämför sig med andra:  

“(S 5) Jag som student har ju de här höga kraven på mig 
själv, man vill nå upp till de höga kraven som ställs av 
alla föreläsare eller alla kursansvarig.  Och samtidigt, när 
man känner att det här inte är någonting jag kanske 
klarar av själv. Eller att man typ får en viss osäkerhet 

kring att ja, men hur mycket kan jag eller hur mycket ska 
jag skriva, är jag bra nog på att skriva på ett akademiskt 
sätt och så vidare.  Kraven som ställs och hur alla andra 
kanske är jämfört med en, mycket jämförelse som leder 
till mycket osäkerhet kring det. Det skulle jag vilja påstå 
är mest stressande”  

Studenternas utsagor visar att otydliga krav och brist på instruktioner inför 

varje uppgift/examinationsmoment, leder till studierelaterad stress hos 

dessa studenter. Resultatet går att koppla till (Hamaideh, 2011; Paralkar & 

Knutson, 2021) som fann i deras forskning att studenterna måste anpassa 

sig till kraven som ställs från universitet. Däremot blir det svårt för 

studenten att utföra sina skoluppgifter när kraven för examinationen inte 

är tydliga. Vår studie visade också att studenterna hade svårt att utföra sina 

skoluppgifter när det var mycket otydligheter.   

Studenterna berättade att de upplever att lärare ställer för höga krav och att 

de inte får tillräcklig information om hur de ska uppnå kraven. I utsagorna 

berättar studenterna att man måste förstå kraven för att ha kontroll över 

studierna.   

5.2.4 Tidsbrist och kontroll 

Fyra respondenter sa att det inte fanns tillräckligt med tid för att hinna med 

allt. En av respondenterna sa att tidspressen var resultatet av en obalans 

mellan studier och fritid. Under intervjuerna beskrev studenterna hur de 

planerar tiden för studierna för att uppnå deras akademiska prestationer.   
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Student 2 berättar att det inte är tillräckligt med tid för examination 

momenten, han menar att tiden som är avsedd för examinationen går också 

åt annat. 

(S 2) “Det är redan mycket vid sidan av studierna och det 
gör att jag känner att även om vi har tid så får jag inte lagt 
ner den tid som egentligen krävs och mycket av den tid 
som man har blir också att liksom strukturera upp hur 
den ska vara, hinna med allting och när man väl har den 
tiden då måste man se till att vi uppnå det kriterier som 
krävs och liksom få gjort allting”  

Student 3 beskriver att en orsak till upplevd stress i samband med 

studierna var att, tiden inte räcker till och hur man ska balansera livet runt 

om studierna:   

 (S 3) “Jag känner ofta att inte tiden räcker till eftersom vi 
har flera examinationsmoment samtidigt, som till 
exempel seminarium samtidigt som man har en 
hemtenta, då behöver vi både lägga ner tid på att 
förbereda genom att läsa kurslitteratur och skriva på 
hemtentan, förbereda sig för seminariet. Vi har inte 
endast studier att tänka på utan det är också annat runt 
om det som man behöver tänka på samtidigt. Det blir 
svårt att ibland hitta en balans vilket för mig ofta blir en 
stressfaktor”  

Student 5 berättar att när det är flera examinationsmoment som man 

behöver förbereda sig till samtidigt leder det till studierelaterad stress då 

tiden inte räcker till.   

(S 5)” Jag påverkas av tidspress för att det inte känns som 
att man alltid får den tiden man behöver och ibland även 
om man har kanske har 1, 2 veckors tid för att förbereda 
eller plugga, finns det alltid små saker längs den vägen. 
Det kan vara ett seminarium som man måste typ plugga 
på, en bok man måste läsa inom några veckor inför tentan 
eller att man ska hålla i en redovisning samma vecka som 
man ska lämna in en stor uppsats. Så det är ju alltså 
upplägget av hur kursen ibland kan vara som är orsaken 
till att man känner att man är stressad. Man upplever att 
man kanske måste typ och offra sin fritid och sin helg för 
att kunna hinna med, man stannar över liksom i skolan 
med flera timmar bara för att hinna med för att känna att 
man har kontroll över det.”   
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Studenternas utsagor visar att brist på tid medför bristande kontroll över 

studierna. Resultatet från upplevelse av tidsbrist går att sammankoppla till 

Karasek och Theorells (1990) modell. När studenterna har hög kontroll över 

sina studier blir det lättare för dem att strukturera upp sina studier. 

Wiktorsson (2006) menar att när studenterna får möjligheten till att 

utveckla och använda sina kunskaper  i samband med studierna, då får de 

ökad kontroll över sina studier, vilket i sin tur leder till minskad 

studierelaterad stress.  

En annan respondent berättade att hon orsakar stressen själv genom att 

göra saker i sista minuten vilket i sig leder till upplevd tidsbrist:  

(S 4) ”Jag har en tendens att göra saker i sista minuten, 
oavsett hur lång tid vi har på oss. Jag känner konstant 
stress men jag gör inget åt saken förens sista minut, när 
jag vet att inlämningsdatum eller liknande närmar sig då 
börjar jag känna ännu mer tidspress, för då har jag en 
kort period på mig att plugga. Jag vet inte riktigt varför 
jag gör så men det fungerar ändå för min del”  

  

Tidspressen kan beskrivas som varierande utifrån studenternas 

individuella egenskaper och känslor av kontroll. Utifrån krav-kontroll- 

stödmodellen av Karasek och Theorells (1990) kan personer med hög 

kontroll själva planera samt ha en inverkan på sin egen situation. Har man 

hög kontroll kan det leda till positiv stress. När det är instabilt mellan krav 

och kontroll leder det ofta till upplevd stress. Detta visar att det är viktigt 

att studenterna är väl informerade om de krav som ställs. När studenterna 

är väl medvetna om kraven som ställs kan de känna ökad kontroll för att ha 

en påverkan samt planera sina studier. När det finns en balans mellan krav 

och kontroll minskar det stressfaktorerna som uppstår i samband med 

studierna. Studenternas utsagor vittnar om att många upplevde höga krav 

men med mindre kontroll över studiesituationen.  
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5.3 Hur beskriver socionomstudenter att 
studierelaterad stress påverkar dem?  

 

5.3.1 Studenternas negativa upplevelser av 
studierelaterad stress 

Det insamlade materialet har visat att samtliga studenter upplever 

studierelaterad stress och att det påverkar respondenternas mående så pass 

att de mår psykiskt dåligt av den stress som är direkt relaterad till deras 

studier. Stressen tar sig i uttryck och visar sig i form av ångest och 

depression. Likt Stallmans (2010) studie som påvisar att ångest och stress 

bland universitetsstudenter leder till konsekvenser som försämrad 

inlärning och prestation kan man se av respondenternas att de påverkas 

negativt av studierelaterad stress. Stressen leder till att de inte orkar och 

tappar lusten till att slutföra sina uppgifter, men också att stress leder till 

psykisk ohälsa.  På grund av att studenterna mår så dåligt måste de i stället 

ta hand om sitt välmående. Nedanstående citat från två av respondenterna 

sammanfattar vad samtliga respondenter var överens om gällande 

effekterna av upplevelsen av negativ stress i studierna. 

Student 3 beskriver att hon upplever mycket stress som i sin tur leder till 

panik och ångest samt att hennes matvanor och sömn påverkas negativt. 

 (S3) “Jag får väldigt mycket ångest och väldigt mycket 
panik på så sätt att jag börjar ifrågasätta mig själv väldigt 
mycket om jag gör rätt, ska jag verkligen göra det här är? 
Sen påverkar det mig på så sätt att när stressen blir för 
mycket så att jag har för mycket panik så går det ut över 
min psykiska ohälsa väldigt mycket, jag mår då allt sämre 
vilket gör att jag inte heller äter eller sover som man 
borde göra vilket gör att allt runt omkring kollapsar 
väldigt mycket”   

Utifrån ovanstående students utsaga gällande hur studierelaterade stressen 

påverkar görs tolkningen att det huvudsakligen var en låg känsla av 

kontroll över studierna som bidrog till stress. Respondenternas upplevelse 

av ångest, panikkänsla, känsla av hopplöshet och låg motivation var något 

som var gemensamma upplevelser. Studenternas upplevelser visar på 

liknande resultat som Hamaideh (2011) och Stallmans (2010) fann i sina 
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studier, dvs. att studenter som ställs inför höga krav som mynnar ut i 

upplevelser av höga nivåer av stress, leder till psykisk ohälsa såsom ångest 

och depression. 

Student 6 förklarar att hon kan ha svårt att prestera bra i skolan när det blir 

för mycket. Hon får sämre aptit och har svårt att få sitt skolarbete gjort. 

 (S6) “Det blir ju övergivande alltså, man tappar aptiten 
och lusten att ta tag i saker. Det blir faktiskt svårt att 
prestera i skolan. Och det blir väl mer att jag måste ta 
hand om mitt mående i stället för att faktiskt göra det 
som behöver göras. Problemet är att om man inte gör det 
man behöver i skolan så blir allt värre”  

Student 5 beskriver att han får ångest och blir irriterad när återkopplingen 

från kursansvarig är otydlig.  

(S5) “Det är ju då ångest, osäkerhet och även ibland 
irritation för att man fattar ju inte vad dom vill och även 
om man lämnar in någonting och får tillbaka en 
återkoppling så det är inte alltid man fattar vad för fel 
man har gjort. Utan man måste då ta kontakt med 
läraren, mejla dem eller ringa dem för att få veta vad som 
gått fel” 

Student 1 menar att hon påverkas negativt av studierelaterad stress genom 

att hon blir sårbar.  

 (S1) “Jag blir ganska känslig att jag kan bli liksom lätt 
ledsen eller arg och stänger in mig själv”  

Studenternas upplevelse av stress innebär att vi tolkar studierna som ett 

spänt arbete, vilket innebär att kraven är för höga relaterat till studenternas 

känsla av kontroll (Karasek & Theorell, 1990). Enligt Karasek och Theorell 

kan spända arbeten leda till fysiska sjukdomar, ångest, trötthet och 

depression. Utöver de övergripande konsekvenserna som ångest och 

depression, visade resultatet att respondenterna även hade negativa 

upplevelser av studierelaterad stress som visade sig i form av att känna en 

tendens att vara lättirriterad, minskad aptit, och en negativ påverkan på 

relationer och minskad motivation. 
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5.3.2 Studenternas positiva upplevelser av 

studierelaterad stress 

En student beskrev att hon hade positiva upplevelser av stress och att 

stress får henne att prestera bättre och mer effektivt.   

(S3) “Studie stressen gör ju att jag vill prestera och när jag 
väl då har det där modet där jag presterar så gör jag 
väldigt bra ifrån mig. Den här känslan av glädje när man 
väl lyckas och när man väl ligger i fas, det ger mig 
motivation till att fortsätta med studierna. Men i det stora 
hela så kan jag säga att det är mer negativt än positivt”  

Kotera m.fl., (2021) menar att det är viktigt att studenterna har akademisk 

motivation för en minskad stressupplevelse och välmående. När studenten 

har akademisk motivation resulterar det i att studenten presterar bättre och 

motiveras till lärande för att utveckla sina kunskaper. Akademisk 

motivation hos studenten leder även till att studenten känner tillförsikt i 

sina studier och sitt lärande. I enlighet med ovanstående citat kan vi se att 

studenten presterar bättre när hon upplever studierelaterad stress. 

Resultatet från studien och tidigare forskning stämmer överens eftersom 

det visar att studenten får motivation till studierna, genom den upplevda 

studierelaterade stressen.  

5.4 Vilka strategier har socionomstudenter för att 
hantera och förebygga studierelaterad stress?  
Alla människor upplever stress i varierande grad och hanterar denna med 

olika strategier beroende på om det upplevs som positiv eller negativ. 

Lazarus och Folkmans (1984) teori förtydligar detta och menar att 

individers upplevelse av stress varierar då alla inte har samma resurser för 

att hantera de inre och yttre krav som ställs. Vår analys visar att 

känslofokuserad coping och problemfokuserad coping är centrala strategier 

för att hantera studierelaterad stress.   

5.4.1 Känslofokuserad coping   

Genom intervjuerna kunde det konstateras att alla studenter hanterar sin 

studierelaterad stress på olika sätt. Flera studenter beskrev att de använde 

sig utav olika känslofokuserade copingstrategier. Lazarus och Folkman 
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(1984) menar att dessa strategier handlar om att hantera inre negativa 

tankar och känslor som en individ har i samband med stress. Den 

känslofokuserad coping som studenterna använder handlar främst om 

återhämtning och socialt stöd.  

Utifrån samtliga respondenternas utsagor var återhämtning något som var 

av ytterst vikt för att klara av den studierelaterade stressen. 

Respondenterna hade olika sätt att återhämta sig från stressen som uppstår 

i samband med studierna.   

 (S3) ”Det är väldigt viktigt med återhämtning, så jag 
försöker ge mig själv tid till att bara ta det lugnt och göra 
någonting annat vid sidan av mina studier i den mån det 
går. Jag brukar träna då träna eller ägnar mig åt mina 
fritidsintressen”  

(S1) ”Jag brukar ju se till att göra saker som inte har med 
skolan att göra, när jag umgås med mina klasskompisar 
så brukar vi inte prata skola”  

Ovanstående studenter berättade att de använder sig utav känslofokuserad 

coping i form av att vila och göra saker som inte har med studier att göra i 

syfte att hantera jobbiga känslor. Utifrån studenternas svar kan man se att 

individen hanterar sin stressiga situation på ett positivt sätt genom att ta 

hand om sin mentala hälsa (Hamaideh, 2011).    

Socialt stöd är en annan typ av känslofokuserad coping strategi. 

Studenterna använde sig av socialt stöd genom sina sociala relationer. 

Student 2 och 4 beskriver att de vänder sig till sina anhöriga för att få stöd. 

De menar att stöd från anhöriga har en lugnande effekt och minskar på 

upplevelsen av studierelaterad stress.  

 (S4) “Jag söker mig till min partner och frågar efter stöd 
och bara för att få ventilera för det kan också behövas 
ibland”   

 (S2) “Oftast när jag känner att det blir för mycket i skolan 
då vänder jag mig till familjen och vänner för att lugna 
ner mig och ventilera om mina känslor. Det hjälper att 
prata ut och få stöd från mina nära”  
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Student 5 berättar att han började socionomprogrammet under pandemin, 

vilket innebar att det var väldigt svårt att skapa nya kontakter och bilda en 

relation med studiekamrater.   

 (S5)”Jag var en av studenterna som började studera 
under pandemin. Det var inte så att man kunde kontakta 
sina vänner i klassen på samma sätt och då var man 
tvungen att vara självständig mycket mer och det är inte 
alltid lätt. Man kan inte ställa frågor på samma sätt eller 
om man mejlar, så det är inte alltid man får svar i god tid, 
ibland kan det dröja upp till en vecka eller något sådant?”  

Resultaten visar att Karasek och Theorells (1990) modell för stöd har en 

viktig roll för att minska stressen hos individen. Har studenten ett bra 

socialt stöd kan detta ha en positiv påverkan då det sociala stödet 

underlättar stressiga situationer i samband med studierna. Även tidigare 

forskning (Rao, 2013; Wohlgemuth & Betz, 1991) visar hur väsentligt det är 

för studenter att ha copingstrategier samt socialt stöd. Har studenten 

copingstrategier för studierna och socialt stöd minskar det personens 

upplevelse av stress. Detta utgör även positiva aspekter för studenten i 

form av bättre självkänsla och välbefinnande, vilket i sin tur minskar stress 

symptomen. Resultatet från vår studie visar på att socialt stöd har en 

positiv påverkan på studenterna och leder till en minskad upplevelse av 

studierelaterad stress.  

5.4.2 Problemfokuserad coping  

Som problemfokuserad coping lyfter studenterna fram fysisk aktivitet och 

studieplanering.  Att träna på gym eller ta en promenad var en 

copingstrategi för några av studenterna. Fysisk aktivitet upplevdes som 

lugnande och ett sätt att koppla bort tankarna från studierna. Man kan 

även se att i tidigare forskning framkommer det också hur vikten av fysisk 

aktivitet har en positiv påverkan (Arnetz & Ekman, 2013; Rao, 2013; 

Währborg, 2009). Nämnda forskare visar att fysisk aktivitet är en 

copingstrategi som motverkar stressrelaterade känslor.   

Fysisk aktivitet kunde ses som en bidragande faktor till att kunna hantera 

stress och påfrestande situationer. En av studenterna beskrev det så här:  
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 (S2) “Jag försöker att kontrollera det jag kan kontrollera 
och försöker finna ett lugn i det, så jag går och tränar 3 
gånger i veckan. Då vet jag att tisdag, torsdag och lördag 
är tid för träning, så då kan jag strukturera mitt plugg 
runt det”  

Planering av studierna var också en strategi som studenterna använder sig 

av för att hantera den studierelaterade stressen. Student 3 och 1 förklarar 

att de hanterar den studierelaterade stressen genom att planera sina dagar 

samt ha en struktur för sina studier, de skriver upp viktiga datum och vad 

som behöver göras under veckan.  

(S1) “Jag gör ett veckoschema så gott det går och där 
skriver jag ju vad jag har för studier och hur allting ska se 
ut och vilka tider jag har föreläsning och vilken tid det tar 
och hur länge jag ska vänta på resultat och så lägger jag 
dagarna runt det och sen så försöker jag ju alltid lägga 
fredag kväll och lördag på annat”   

(S3) “Alltså jag vill undvika stressen ja eller hantera alltså 
jag försöker i den mån det går att liksom ja men jag börjar 
med att jag skriver upp alla datum som det inlämningar 
eller någonting och skriver upp föreläsningar så jag 
försöker ju ändå att för att undvika en jättestressad 
situation genom att göra liksom ett schema och skriva 
upp allting och göra en planering och följt dags veckor på 
hemma och ge mig själv tid till återhämtning, ge mig själv 
tid till fritid i den mån det går”   

Lazarus och Folkmans (1984) teori om problemfokuserad coping handlar 

om att studenten hittar olika strategier för att hantera stressfaktorer i 

skolmiljön, såsom krav och olika hinder som kan komma i samband med 

studierna. Resultatet från studien visade att respondenterna likt Lazarus 

och Folkmans (1984), teori om problemfokuserad coping där studenterna 

använder sig av personliga strategier såsom fysisk aktivitet och 

studieplanering i syfte att öka motivationen, prestationen samt minska den 

upplevda stressen.   
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6. Slutdiskussion  

6.1 Resultatdiskussion 

Syftet med denna studie var att undersöka och synliggöra 

socionomstudenters upplevelser av studierelaterad stress, 

bakomliggande orsaker samt de copingstrategier som studenterna 

använder sig av för att hantera och minska på studierelaterad stress. 

Resultatet av enkätstudien visar att 63 % av samtliga studenter 

upplevde studierelaterad stress i hög eller mycket hög omfattning. 

Vidare visade resultatet att socionomstudenter på termin 4 upplevde 

mest studierelaterad stress och var de den grupp av studenter som i 

högst utsträckning saknade copingstrategier för att hantera 

studierelaterad stress.  

En av anledningarna till att studenterna på termin 4 saknar 

copingstrategier för att hantera studierelaterad stress kan bero på att 

de började sin utbildning mitt under pandemin. Detta ledde till att 

studenterna upplevde att de hade svårt att skapa relationer med 

studiekamrater och lärare på universitetet, som i sin tur resulterade i 

en känsla av bristande socialt stöd. De hade helt enkelt ingen att 

vända sig till i påfrestande situationer. I inledningsavsnittet refererar 

vi till Universitetskanslersämbetets (2021) undersökning om 

övergången från distans till studier på plats i universitet, där det 

framkom att återgången till campus ledde till att studenter upplevde 

sämre välbefinnande, ökad negativ stress och oro. En anledning var 

att studenterna hade sämre kontakt med klasskamrater och lärare. 

Mycket talar därför för att resultaten som rör upplevelse av bristande 

stöd i vår studie på termin 4, har en bredare giltighet och kan 

förklaras av pandemins konsekvenser för just denna grupp.  När 

studenterna på termin 4 studerade på distans hade de strategier som 

var anpassat för distansstudier, men när de skulle återgå till studier 

på plats behövde de hitta nya rutiner för sina studier. Det handlar 

om att lära känna kurskamrater och lärare, hitta boende och anpassa 
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sig till en ny miljö som kan upplevas som stressande och oroande. 

Sammantaget är vår slutsats att detta bidrar till studierelaterad stress 

och ett behov av att utveckla nya copingstrategier för den nya 

studiesituationen.  

Resultatet från intervjustudien visar att det finns flera 

bakomliggande orsaker till att socionomstudenter på Mittuniversitet 

upplever stress i samband med studierna. De främsta 

bakomliggande orsakerna var enligt studenternas subjektiva 

upplevelser en obalans mellan höga krav och bristande tillgängliga 

resurser från universitetssida i form av brist på information, otydlig 

planering och oklarheter kring instruktioner. Detta resulterar i att 

socionomstudenterna upplever studierelaterad stress. Studenterna 

menar att det skulle underlätta för dem i deras studier och för deras 

upplevelser av studierelaterad stress ifall lärare och kursansvariga är 

mer tydliga i deras kursupplägg och i informationen som förmedlas 

till studenterna. Likt den tidigare forskningen av Paralkar och 

Knutson (2021) hävdade många studenter att det var oklart vad som 

krävs av studenten för att klara av examinationer och kursen i helhet. 

Studenterna ställer höga krav på sig själva samtidigt som de måste 

uppfylla och anpassa sig till kraven som universitetet ställer på de, 

när kraven är otydliga och instruktionerna bristfälliga blir det svårt 

för studenterna att slutföra och klara av uppgifter och 

examinationsmoment. Detta leder i sin tur att studenterna även 

tappar motivationen för studierna. När studenterna inte förstår 

kraven som ställs leder detta till låg kontroll.  Karasek och Theorells 

(1990) krav-kontroll-stödmodell visar att en balans mellan krav och 

kontroll minimerar upplevelser av stress. Resultatet från 

föreliggande studie visar att studenterna upplevde höga krav, 

samtidigt som de hade låg kontroll över studiernas genomförande, 

alltså ett samband som enligt Karasek och Theorells (1990) modell 

samt tidigare forskning kan leda till ökad upplevelse av stress. 

Vidare påvisar studiens resultat att tidsbrist också var en bidragande 

faktor till ökad studierelaterad stress hos många av studenterna. 
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Studenterna upplevde att det var för lite tid att hinna med allt då det 

är flera saker som måste göras samtidigt under en kort tid. 

Tidspressen resulterar i att det blir för lite tid till att planera och 

lägga upp sina studier, men även att det blir en obalans mellan 

studier och fritid.  Vidare visar resultaten att upplevelser av 

studierelaterad stress ser olika ut bland studenterna samt att det 

finns både positiva och negativa aspekter av studierelaterad stress. 

De negativa aspekterna handlar om att studierelaterad stress leder 

till olika fysiska och psykiska besvär hos studenterna. De psykiska 

besvären visar sig i form av ångest och depression hos flera av 

studenterna. Ur studenternas utsagor framkom att de psykiska 

besvären är en konsekvens av hög stress som i sin tur leder till att 

deras inlärning och prestationsförmåga påverkas negativt. Medan 

den positiva aspekten av studierelaterad stress innebar motivation 

och bättre prestationsförmåga för vissa av studenterna.  

Studenterna i studien hade även olika strategier för att hantera och 

minska på studierelaterad stress. Resultatet från vår studie visade att 

känslofokuserad coping och problemfokuserad coping var de 

kärnstrategierna som studenterna använde för att hantera 

studierelaterad stress. Genom studiens resultat kan man dra 

slutsatsen att likt Lazarus och Folkmans (1984) teori var de främsta 

strategierna studenterna använde sig av bestod av återhämtning i 

form av vila och icke studierelaterade aktiviteter, socialt stöd, och 

olika fysiska aktiviteter samt en tydlig och strukturerad planering av 

sina studier.  Utifrån detta kan vi även dra slutsatsen att studenterna 

använde sig av problemfokuserad coping i hög grad för att hantera 

studierelaterad stress, vilket går i linje med tidigare forskning 

(Struthers m.fl., 2000). I vår studie ser vi att det finns ett samband med 

Struthers m.fl., (2000) studie som menar att problemfokuserad coping har 

en positiv inverkan på studenternas upplevelser och hantering av 

studierelaterad stress. Studenterna i vår studie menar att, genom att 

strukturera och planera sina studier minskar det på upplevelsen av 

studierelaterad stress och i stället ökar deras motivation och kontroll över 

studierna. Karasek och Theorells (1990); Rao, 2013; Wohlgemuth & 
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Betz, 1991) menar att det är viktigt att individen har copingstrategier 

och socialt stöd. För studenterna är detta viktigt eftersom det 

underlättar och minskar upplevelser av studierelaterad stress.  

Ambitionen med denna studie har inte endast varit att undersöka 

och öka förståelsen för socionomstudenters upplevelser av 

studierelaterad stress, de bakomliggande orsakerna samt 

hanteringsstrategier, utan ambitionen har även varit att 

uppmärksamma problematiken kring studierelaterad stress bland 

socionomstudenter på Mittuniversitetet. När studenterna fick frågan 

“Hur kan Mittuniversitet bidra till att minska den studierelaterade 

stressen?” under intervjun framkom det att studenterna hade en 

önskan om bättre struktur i kursernas upplägg, att universitetet och 

kursansvariga ska ge ut viktig information i tid, vara tydliga i deras 

instruktioner och kraven som ställs. Med hjälp av studiens resultat 

hoppas vi på att öka uppmärksamheten, men även att både 

studenter, studenthälsan och universitet kan ta hjälp av resultatet i 

studien och funderar över hur de kan förändra situationen kring 

studierelaterad stress.  

 

6.2 Metoddiskussion  
Studien har en kombination av både en kvantitativ och kvalitativ ansats. 

Den kvantitativa metoden utförde genom en enkätundersökning till termin 

2, 4 och 7 på socionomprogrammet vid mittuniversitetet. Den kvalitativa 

forskningsmetoden utfördes genom semistrukturerade intervjuer med 

studenter. Vi menar att valet att kombinera enkäterna och intervjuer, är väl 

motiverat och ett säkert metodval. Enkätundersökning (Se bilaga 1) har gett 

studien ökat tillförlitlighet genom att vi fått ett antal studenters svar på 

omfattningen av deras studierelaterad stress ser ut. Vi fick även våra 

respondenter genom enkätundersökningen. Studien har ett målinriktat 

urval för att vi ansåg att vi behövde studenter som upplever eller upplevt 

studierelaterad stress, för att kunna besvara studiens syfte och 

frågeställningar. 
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Vi utförde enkätundersökningen och intervjuerna med endast termin 2, 4 

och 7. Vi valde att bortse från termin 1, 3, 5 och 6, eftersom termin 1 är 

väldigt nya studenter som kanske inte upplevt studierelaterad stress i hög 

omfattning. Termin 3 och 5 var ute på praktik under studiens 

genomförande, det skulle bli svårt att genomföra enkätundersökning och 

intervju med de eftersom studenterna befann sig på olika platser. Termin 6 

skrev examensarbetet under denna tid och var väldigt upptagna, av den 

anledningen valde vi att bortse från termin 6. Vi övervägde i början av 

studien att ha med termin 1 men i slutet kom vi fram till att endast ha med 

termin 2, 4 och 7.  

De kvalitativa semistrukturerade intervjuerna med utformad intervjuguide 

(Se bilaga 2), har möjliggjort för oss att få lyssna på socionomstudenters 

subjektiva upplevelser och tankar kring studierelaterad stress på ett 

djupare plan. Intervjuguiden är utformad utifrån studiens syfte och 

frågeställningar, detta ses som en styrka i studien för att studien då har 

garanterat undersökt det som var avsett att undersöka.  

Vi som uppsatsförfattare hade önskat att ha flera respondenter i studien, 

däremot var det inte möjligt på grund av begränsad tid. Vi bedömde dock 

att sex respondenter var tillräcklig för att få svar på studiens syfte och 

frågeställningar. Kvalitativ forskning kan ha påverkan för studiens 

tillförlitlighet till viss del när man endast intervjuar socionomstudenterna 

en gång, detta kan ses som en svaghet. Däremot anser vi att utsagorna från 

respondenterna stämmer överens med både tidigare forskningen samt 

fördjupas med de valda teoretiska perspektiven. Studiens kombination av 

både en kvantitativ och kvalitativ ansats har gett studien ökat 

tillförlitlighet.                                                

 

6.3 Förslag till vidare forskning  
Studierelaterad stress är ett viktigt ämne att lyfta, under studiens gång har 

det uppkommit flera tankar och frågor som berör framtida forskning då det 

finns flera aspekter att studera vidare kring när det gäller studierelaterad 

stress. Då studiens resultat visade att studenter använder sig av fysisk 

aktivitet som en copingstrategi för att hantera och minska på 
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studierelaterad stress skulle det vara intressant att studera vidare kring om 

fysiska aktiviteter verkligen hjälper mot stress. Ett förslag på detta skulle 

kunna vara att undersöka och utvärdera olika fysiska aktiviteter som 

studenter får utföra, för att se de positiva effekterna av träning. Vidare 

lyfter tidigare forskning fram negativa konsekvenserna av studierelaterad 

stress, ett annat förslag på vidare forskning skulle kunna vara att 

undersöka de positiva effekterna av studierelaterad stress eftersom det har 

framkommit i studiens resultat att stress anses vara en faktor som bidrar till 

att studenter motiveras och på så sätt presterar effektivare och mer sina 

studier. 
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Bilaga 1  

   

                    Studierelaterad stress  

   
Syftet med den här studien är att undersöka upplevelser av studierelaterad 

stress bland socionomstudenter samt vilka strategier de använder för att 

hantera studierelaterad stress.  

Uppsatsen inkluderar två delstudier, där den första är en mindre 

enkätundersökning till studenter på termin 2, 4, och 7 på 

socionomprogrammet. I den andra ska vi genomföra ett antal intervjuer 

med ett urval av studenter för att få en djupare förståelse för förekomsten 

av stress och hur den hanteras. Ditt deltagande i studien är frivilligt och när 

du lämnat in enkäten ses detta som ett samtycke till att delta i studien.   

  

Du är självklart helt anonym när du besvarar denna enkät då inga 

personliga uppgifter eller enskilda personer kommer identifieras i studien. 

De uppgifter som du lämnar in kommer att behandlas med största möjliga 

konfidentialitet och bevaras med säkerhet så att inga obehöriga kommer 

kunna ha tillgång till enkätsvaren. Materialet kommer endast användas i en 

C-uppsats och resultaten kommer att redovisas i tabellform. Materialet 

kommer att förstöras efter studiens genomförande.  

  

 

  
Kryssa i det svarsalternativ som passar bäst enligt din uppfattning, max 1 svar per 

fråga.   
   

1. I vilken omfattning upplever Du studierelaterad stress?   
   
 Inte alls        I liten omfattning    I hög omfattning  I mycket hög 

omfattning  

     

2. Om Du upplever studierelaterad stress, hur ofta inträffar detta?  
   
 Någon gång i månaden       Varje vecka    Dagligen   
   
   

3. I vilken omfattning har Du strategier för att hantera studierelaterad 

stress?   
   
 Inte alls       I liten omfattning    I hög omfattning  I mycket hög 

omfattning  



 

 

 

   
   

4. Jag går på följande termin på socionomprogrammet  
   
 Termin 2      Termin 4    Termin 7  
   
   
   

Är Du intresserad av att ställa upp för en intervju?  
   

Till projektet söker vi också intervjupersoner som kan berätta mer för oss 

om studierelaterad stress. En intervju beräknas ta ca 30 min. Är du 

intresserad av att delta i intervjustudien ange ditt namn och mobilnummer 

nedan.  
   
   
Namn:                                                                                                      
…………………………………………………………………….    
   
Mobilnummer:  
……………………………………………………………………….  
   
TACK för att DU svarade på våra frågor.  
Henas Ali och Sandra Ali  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

Bilaga 2  

Intervjuguide  
   

Fråga 1  

Upplevelser/orsaker till studierelaterad stress?  

   

Kan du beskriva vad studierelaterad stress innebär för dig?  

   

Vad anser du som mest stressande med att vara student?  

-        Vad anser du då att stressfaktorerna kan vara?  

   

Påverkas du av tidspress i dina studier, i så fall hur?  

   

Fråga 2   

Hur studierelaterad stress påverkar?  

   

Kan du beskriva hur studierelaterad stress påverkar dig  

- Negativt/Positivt?  

   

Vilka känslor upplever du när du är stressad?  

   

Hur mår du fysiskt/psykiskt när du upplever stress?  

-  Påverkas du kognitivt? Till exempel kroppsligt, sömn eller ditt liv?   

   

Vilka situationer stressar dig?   

-    Vänner, studier eller ekonomi?  

   

   

Fråga 3   

Strategier för att hantera studierelaterad stress?  

   

Vad gör du för att hantera eller undvika studierelaterad stress?  

   

Anser du dig ha en väl fungerande studieteknik?   

-    Om ja, vad för studieteknik har du?  

   

Känner du att du har tid att återhämta dig från studierna?  

   

Kan du släppa tankarna gällande studierna när du är ledig?   

-    Hur planerar du din vardag?  

   

Har du satt upp kortsiktiga/långsiktiga studiemål?  

   



 

 

 

Hur kan Mittuniversitet bidra till att minska den studierelaterade stressen?  

   

Avslutande frågor  

Finns det något annat viktigt du vill tillägga eller dela med dig?   

Får vi kontakta dig vid ett senare skede om vi skulle behöva ställa 

kompletterande frågor?  
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