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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 paverka studieprestationen
och studieresultaten negativt. Syftet med denna studie &r att undersoka och
oka forstaelsen for de bakomliggande orsakerna till socionomstudenters
upplevelser av studierelaterad stress, samt vilka hanteringsstrategier de
anvander sig av for att hantera och minska den studierelaterade stressen.

Studien har en kvantitativ och kvalitativ ansats. Kvantitativa delen av
studien utfordes med en enkdtundersokning. Den kvantitativa metoden
valdes for att se i vilken omfattning studenterna upplever studierelaterad
stress. Den kvalitativa metoden utfordes genom semistrukturerade
intervjuer med sex socionomstudenter fran olika terminer pa
Mittuniversitetet. Intervjuerna transkriberades samt analyserades utifran
tematisk analys. Det insamlade datamaterialet analyserades med hjélp av
tidigare forskning, samt teoretiska utgangspunkt utifran krav-kontroll-
stodmodellen och copingteorin.

Resultatet av enkdtundersokningen visar att 63% av studenterna upplever
stress i hog eller mycket hog omfattning. Vidare visar resultatet att termin 4
ar de som ar mest paverkade av studierelaterad stress efter jamforelse med
termin 2 och 7. 97% av studenterna som laser fjarde terminen upplever hog
eller mycket hog studierelaterad stress.

Resultatet av den kvalitativa delstudien visade att det finns olika
bidragande orsaker till att socionomstudenter upplever studierelaterad
stress. Studenterna beskrev att en avgorande faktor som leder till upplevd
stress dr universitets upplagg av kurser och planering. Resultatet visade
ocksa att studenter upplevde att otydliga instruktioner, kéansla av tidsbrist
och hoga krav som bidragande stressfaktorer. Stressen paverkar
studenternas valmdaende negativt och leder i vissa fall till och psykisk
ohdlsa. Vidare visade det sig att studenterna hade olika strategier for att
hantera den studierelaterade stressen, bland annat genom aterhamtning,
socialt stod, fysisk aktivitet och planering. Dessa ansags vara fungerande
strategier fOr 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 ar att undersoka de bakomliggande
orsakerna till socionomstudenters upplevelser av studierelaterad stress
samt vilka copingstrategier de anvander sig av for att hantera denna stress.
En hogskoleutbildning kan vara anstrangande for manga, dar man moter
en ny miljd, nya omstandigheter och krav. For manga studenter utan
tidigare erfarenhet fran en universitetsutbildning kan detta innebéra en
stressig tid (Hogskoleverket, 2007). Studierelaterad stress ar nagot vi sjilva
har upplevt i samband med studierna. Av den anledningen har intresset
for dmnet vuxit fram och vi har nu fatt majligheten till att forska mer kring

problematiken.

Tidigare forskning visar att allt fler svenska universitetsstudenter lider av
studierelaterad stress som i sig paverkar deras studier samt
prestationsformaga. Folkhdlsomyndigheten (2018) har sammanstallt en
nationell folkhélsoenkdt med data for aren 2004-2016. Resultat fran studien
visade att en hog andel universitetsstudenter kdnde sig stressade, men
ocksa upplevde symtom pa depression, angest, utmattning och oro for de
att inte ska kunna klara sina studier. 10 procent av studenterna uppger att
de hade allvarliga besvar. Folkhdlsomyndighetens studie har ocksa visat
att psykisk ohélsa i form av hog stress och utmattning bidrog till samre
prestationsférmaga och betyg. Det framkommer dven i studien att det finns
en stor ojamlikhet mellan kénen. Kvinnor upplever stress och oro i hogre
grad i samband med studierna jamfort med man. Folkhdlsomyndigheten
(2018) visar att psykisk ohélsa bland universitetsstudenter har okat sedan

matningen som gjordes mellan ar 2004-2016.

Psykisk ohélsa har blivit alltmer vanligt bland studenter under de senaste
tvd decennierna. Studierelaterad stress beror enligt Statens offentliga
utredning (2006:77) framst pa att for mycket skolarbete gors hemma, vilket
leder till att studenterna far mindre tid att delta i fritidsaktiviteter och
umgas med vanner. Detta kan leda till oro 6ver tentamina, relationer och

att inte kunna ha kontroll 6ver sin framtid. Stress har ofta att géra med



bristande kontroll i nuldge, men kan &ven orsakas av att trakiga
studiemoment skjuts upp, d.v.s. délig studieplanering skapar tidspress som

i sin tur skapar stress.

Universitetskanslersimbetet (UKA) fick ett regeringsuppdrag under ar
2020 som handlade om coronapandemins konsekvenser pa hogskolan.
Universitetskanslersambetet (2021) erbjod hogskolor och universitet i
Sverige att skicka in undersokningar om pandemins paverkan som de har
genomfort. Material fran totalt 16 wuniversitet och hdogskolor har
sammanstéllts. Sammanstéllningen visar att de flesta av studenterna
upplevde en sdmre larmiljo efter 6vergangen till distans. Studenternas
sociala interaktioner och kontakt med klasskamrater och larare minskade
kraftigt. Att halla sig motiverad och fokuserad blev en utmaning for
manga. Studenterna beskrev ocksd en kénsla av ensamhet och isolering.
Efter Overgangen till distans upplevde manga studenter samre
valbefinnande, som innebar 6kad negativ stress och oro dé& deras kontakt
med Ovriga studiekamrater samt ldrare minskade. Studenternas
upplevelser berodde pa pandemins inverkan pa individens levnadsvillkor
och samhaillet som helhet, men d@ven pa utbildningssituationen och nya satt
att bli examinerad pa. Studenterna upplevde att det var jobbigt att sitta still
langre stunder utan raster, ergonomin i deras studiemiljo paverkades
negativt samt att det blev mycket stillasittande. Ménga studenter hade till
exempel svarare att halla sig till eller skapa nya rutiner for att stodja sitt

larande, vilket skapade stress och oro 6ver studierna.

Overgéangen till distansundervisning pa grund av pandemin har ocksa
inneburit positiva forandringar for vissa studenter. Forandringarna ledde
till 6kad flexibilitet och mojligheter att studera mer effektivt, mindre resor
och fler larobocker pa natet. Vissa studenter upplevde é&ven att
motivationen 6kade da de fick mer tid till att trdna, sova, plugga, ta storre
eget ansvar och mer frihet till att planera sina studier

(Universitetskanslersambetet, 2021).

Vidare menar Universitetskanslersambetet att beroende pa hur larosatet
har bemoétt studenter som stott pa svarigheter har antingen okat eller

minskat deras stress kopplat till studierna.



Fran och med hostterminen 2021 har undervisningen pa Mittuniversitetet
atergatt till det normala med campusundervisning. For studenter som laser
pa socionomprogrammets fjarde termin innebar detta att de forhallandevis
langt in i sina studier far traffa sina studiekamrater och ldra kdnna campus.
For vissa studenter i slutet av sin utbildning innebar atergang till campus
att de maste flytta tillbaka till studieorten och slutfora sina studier. Det ar
rimligt att anta att de omstéllningar i studievillkor som pandemin kravt

ocksa paverkat studenternas upplevelser av studierelaterad stress.

1.2 Syfte och fragestallningar
Syftet med den har studien ar att undersoka och synliggdra upplevelser av
studierelaterad stress bland socionomstudenter samt ta reda pa vilka

copingstrategier de anvander sig av for att hantera studierelaterad stress.
Foljande fragestallningar anvands for att besvara studiens syfte:

e Ivilken omfattning upplever socionomstudenter studierelaterad
stress?

e Vilka faktorer bidrar till studierelaterad stress?

e Hur paverkas socionomstudenterna av studierelaterad stress?

e Vilka strategier anvands for att hantera och férebygga

studierelaterad stress?

2. Tidigare forskning

En studie utford av Stallman (2010), undersokte stress och dngest bland
universitetsstudenter. Totalt deltog 6479 studenter, varav 4163 var
kvinnliga studenter och resten var man. Resultatet visade att 83% av de
tillfragade universitetsstudenterna upplevt hdga nivder av angest och
andra liknande kdnslor i samband med upplevd studiestress, och att stress
och angest leder till en forsamrad inldrning och prestation i studierna.
Siffrorna jamfordes senare med andra befolkningsgrupper, som visade att
universitetsstudenter var i 6ver lag mer stressade. I var redogorelse for
tidigare forskning tar vi dessa resultat som en utgdngspunkt for att

ndrmare fokusera pa vilka bakomliggande orsaker som paverkar studie



stressen, samt vilka strategier studenter anvdnder for att hantera och

minska upplevd studiestress.

2.1 Bakomliggande orsaker till upplevelserna av
studierelaterad stress

2.1.1 Otydliga instruktioner

Universitetsstudenter stélls infor manga krav och behover anpassa sig till
studietakten for att hinna med studierna. Det kan leda till att studenterna
upplever hog niva av stress, som kan péaverka deras maende samt
prestation for studierna. Hamaideh (2011) genomforde en enkéatstudie med
877 deltagare, i dldrarna 18 till 56 ar. Studiens syfte var att forsta vilka
stressfaktorer som paverkar universitetsstudenter. Resultatet visade att
avgorande stressfaktorer som paverkar studenterna var de kraven som
stalls fran universitetet, press som de sdtter pa sig sjdlva, vanners
inflytande, samt utmaningar i att anpassa sig till nya sociala
omstandigheter och ekonomiska svarigheter. Resultatet visade att kraven
som stdlls fran universitet dr sddant som att studenten maste uppfylla
kraven pa examinationer och uppgifter for att fa godkéant betyg. Detta leder
till att studenter har hoga forvantningar pa sig sjalva, for att klara av
studierna och fa bra betyg for att senare kunna ta examen. Daliga relationer
med exempelvis vanner och familj var ocksa en av faktorerna som okade
den studierelaterade stressen. Annu en stressfaktor som uppkom i studien
var ekonomiska svarigheter i form av att studenterna blir tvungna att

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

Paralkar och Knutson (2021) forklarar att orsaker som kan bidra till
studenters upplevelse av stress och irritation dr otydlig pedagogik,
planering och diffusa instruktioner i undervisningen. Otydliga
Instruktioner kan definieras som nar fakta och information &r for
komplexa, obekanta eller 6ppna for flera olika tolkningar, vilket ar ett
hinder for att forstd informationen. Aven undanhdllande av viktig
information kan uppfattas som overvaldigande 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 svart att



utfora en skoluppgift. Otydliga instruktioner kan dessutom leda till att
studenten inte fOrstdar kraven som stdlls for ett godkadnt betyg pa
examinationen. Ovanstdende situationer kan fa studenterna att vara
ovilliga att utfora sina uppgifter. Om studenten ar ovillig till att utfora sina
uppgifter pa 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,
larande och utveckling (Kotera m.fl., 2021).

Framgangsrik problemldsning, maluppfyllelse och motivation péaverkas
aven av tidigare erfarenheter, inlarningsmiljo och tro péa sin férmaga att
utfora studierna. Lag motivation kan paverka betygen negativt men ocksa

mojligheterna till en framtida akademisk karriar (Lundgren, 2017).

Akademisk motivation anses vara associerat med studenternas
anstrangningar i larande, sjdlveffektivitet, sjalvreglering, stod i studierna,
tilltro till framgang i studierna och prestation. Vid lag motivation for
studierna dr det svarare for studenten att utvecklas akademiskt och det
resulterar sig i att studenterna far samre betyg. For studentens mentala
hélsa ar det vasentligt med akademisk motivation eftersom den ar en viktig
predikor for upplevd stress. Hog motivation och goda studieresultat
resulterar i att studenterna har kontroll 6ver sina studier och darmed
upplever stress i lag grad. Lag motivation och samre betyg leder i stallet till
att studenterna upplever mer stress pa grund av deras situation. Detta

paverkar da studenternas studier och framtida karridr. (Kotera m.fl., 2021).

Tidigare forskning som gjorts inom pedagogisk psykologi har undersokt de
processer som framkallar motivation i relation till studenters
prestationsbeteenden. Exempel pa detta kan vara prestation, kognitivt
deltagande och tdlamod. Detta kan i sin tur leda till att studierelaterad
prestation ger studenten motivation till att utféra sina studier (Sungur &
Senler, 2010).



2.2 Strategier

Ett annat sdtt att hantera utmaningar och stress &ar att utveckla
copingstrategier. Enligt Eysenck och Nilsson (2000) anvander manniskor
olika strategier som t.ex. att undvika, alienera eller pa annat sétt forvranga
problemet, dessa strategier fungerar som forsvarsmekanismer vars syfte ar

att lindra stressiga upplevelser.

I en studie av Struthers m.fl, (2000) pekar de pa att valet av
copingstrategier spelar en avgdrande roll for hur studenter upplever och
bearbetar stress. Syftet med studien var att forstd om studenters
copingstrategier har en inverkan pa deras studierelaterad stress och
prestationsforméaga.  Forskningen  visade  att  problemfokuserad
copingstrategi hade en positiv inverkan pa studenters upplevelser av
studierelaterad stress och betyg. Vidare visar forskningen att studenter som
anvander problemfokuserade copingstrategier har en hogre grad av
motivation samt presterar battre dn studenter som anvander emotionella

copingstrategier (Struthers m.fl., 2000).

Nar hogskolestudenter upplever hoga nivaer av stress kan det leda till att
de forsoker hantera stressen genom en mingd olika copingstrategier.
Nagra exempel pa sddana strategier kan vara att soka socialt stod, eller
tillampa olika studietekniker for att bli mer effektiva och fa sa mycket
arbete gjort pa sa kort tid som mdjligt (Rao, 2013). Copingstrategierna som
studenter anvander sig av kan enligt Rao (2013) ocksa besta av
avslappnande tekniker, radgivning, ha stottande vénner, sitta upp
realistiska mal, att forvanta sig ndgra misslyckanden samt att sta ut med att

bli frustrerad.

Flera forskare pekar aven pa vikten av fysisk aktivitet. Méanniskor som
tranar har battre formaga att hantera stress @n andra manniskor. Fysisk
aktivitet har visat sig motverka negativa effekter forknippade med kronisk
stress och ha gynnsamma effekter pa mental hélsa och stressfysiologiska
system (Arnetz & Ekman, Rao, 2013; 2013; Wahrborg, 2009;).



Enligt Wohlgemuth och Betz (1991) har copingstrategier och socialt stod
positiva effekter pd den individuella upplevelsen av stress. Wahrborg
(2009) definierar socialt stdd som en resurs individen far av andra
manniskor. Misra m.fl. (2003) studerade sambandet mellan livsstress,
socialt stdd och studierelaterad stress bland internationella studenter i
USA. Resultaten visade att deras kontakter med vanner och familj och
andra pa campus minskade deras upplevelser av studierelaterad stress.
Stod fran vanner och familj ger en kansla av att vara omtyckt, vilket har en
positiv inverkan pa individers sjdlvkénsla och valbefinnande. Detta ar da
viktigt for individerna ndr de moter olika svarigheter i samband med
studierna (Ryden & Stenstrom, 2008). En studie av Robotham och Julian
(2006) visade att kvinnor oftare soker socialt stdd och ventilerar sina
kanslor, medan méan forsoker kontrollera och stinga in sina kanslor,

acceptera problemet och vidta atgarder.

Tidigare forskning har visat att brist pa socialt stod fran kursledare samt
klasskamrater dr en potentiell faktor for studierelaterad stress i
universitetet. Stodnatverk kan bestd av personer i ens omgivning som man
kan lita pd samt hjalper/stottar individen. Studenter sdllskapar varandra
samt spenderar storre delen av sin tid med andra studenter, bade i och
utanfor foreldsningssalen. Universitetsstudenter maste anpassa sig till nya
och hogre akademiska forvantningar till skillnad fran grundskolan eller
gymnasiet. En kdnsla av tillfredsstillelse uppstar nar studenter kanner att
kursledaren ger stdd i stor omfattning. Daremot utvecklas kanslor av
frustration och besvikelse nar studenten inte far stod frdn sina kursledare,
framst ndr det blir negativa resultat under examinations-fasen (Thompson
& Mazer, 2009).

2.3 Sammanfattning av tidigare forskning

De tidigare forskningar som &dr med i studien ar baserad pa studiens
amnesomrade studierelaterad stress bland socionomstudenter. Av den
anledningen har kapitlet tidigare forskning tagit upp olika forskningar
kring amnesomradet. Dock framkom det att det saknas tidigare forskning

om socionomstudenter som upplever studierelaterad stress.



Tidigare forskningen ar 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 ohdlsa som
paverkar studenternas inldrnings- och prestationsformaga. Tidigare
forskning visar att det finns bakomliggande orsaker som Okar den
studierelaterade stressen hos studenter. Resultatet visade att det var pa
grund av de hoga kraven som stills av universitet som studenter upplever
studierelaterad stress. Vidare visar tidigare forskning att otydliga
instruktioner var den framsta anledningen till att studenter upplevde
studierelaterad stress. Nar studenter far det att svart att tolka information
och instruktioner blir det da svart for dem att forsta kraven som stalls pa

dem samt att det blir jobbigt och svart att utfora skoluppgifter.

Akademisk motivation var ocksa en vasentlig del som framkommit i
tidigare forskning. Akademisk motivation visade sig ha en positiv inverkan
pa studenten genom att det Okar studentens formaga att studera och

prestera bra.

Det finns dessutom olika copingstrategier for att hantera stressfaktorerna,
som ndmns i tidigare forskning. Exempel pa copingstrategier utifran
tidigare forskning var problemfokuserad coping, kanslofokuserad coping,
fysisk aktivitet, aterhamtning och socialt stod. Enligt tidigare forskning
hade dessa strategier positiva effekter pa studierelaterad stress och var

anvandbar av manga studenter.

3. Teoretisk utgangspunkt

Teoretiska perspektiv ar ett verktyg for att analysera och tolka
forskningsresultatet i en studie. Det teoretiska perspektivet valjs vanligtvis
fran hur tidigare forskning identifierat amnet och vad som anses relevant
for studiens syfte och fragestallningar. Teorierna som har inspirerat denna
studie ar Karasek och Theorells (1990) teoretiska modell for krav-kontroll-
stodmodellen, samt Lazarus och Folkmans (1984) teori om copingstrategier.
Krav-kontroll-stédmodellen har ett organisatoriskt perspektiv som betonar
hur behov, kontroll och stod paverkar en individs upplevelse av stress.
Copingstrategier handlar om vilka strategier individer anvander sig av for

att hantera stressfyllda situationer. Dessa teorier valdes eftersom studien
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undersoker orsaker och faktorer som bidrar till socionomstudenters
upplevelser av studierelaterad stress, samt hur hanteringen av

studierelaterad stress kan se ut.

3.1 Krav-kontroll-stodmodellen:

Karasek och Theorells (1990) utvecklade en modell som kallas for krav-
kontroll-stodmodellen. Modellen anvands for att fortydliga arbetsrelaterad
stress och for att analysera samverkan mellan krav och kontroll. Karasek
och Theorells (1990) modell bygger pa tva olika perspektiv och inriktar sig
pa forhallandet mellan yttre krav och en individs mdjlighet att fa ett
beslutsutrymme eller kontroll 6ver situationen. Modellen ar uppdelad i
fyra distinkta dimensioner (Se figur 1), med tva alternativ dar den anstallde
upplever hoga eller laga krav, och tva andra alternativ dar den anstéllde
har hog eller lag kontroll 6ver situationen. Nar det blir obalans mellan krav
och kontroll kan ohélsa och psykisk stress uppsta. Den mest gynnsamma
arbetsformen &r sa kallat aktivt arbete dar medarbetarna upplever bade
hogt krav och hog kontroll (Karasek och Theorell, 1990).

Karasek och Theorell (1990) utvecklade modellen senare och la till en tredje
faktor som kallas socialt stod. Medarbetarna har ldttare att hantera svara
situationer nar det finns stod i arbetet, vilket kan minska forekomsten av
stress och ohdlsa. I krav-kontroll-stodmodellen kan de negativa
konsekvenserna minska nar det finns stod. Socialt stod kan innefatta bade
praktiskt samt kanslomassigt stod. Vikten av stod ar en viktig del av att
vara fri fran stress och psykisk ohdlsa. Om individen arbetar under mindre
gynnsamma forhallanden dar det stdlls hoga krav och laga
beslutsutrymmen, kan socialt stdd bidra till mindre negativa effekter
(Stansfeld & Candy, 2006).

Figur 1: Krav-kontroll-stddmodellen (Hamtad fran Karasek & Theorell,
1990).
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e Spdnda arbeten handlar om att kraven pa arbetet dr for hoga samt att
personen i fraga i lag utstrackning har kontroll 6ver arbetet. Detta kan leda

till 6kad risk av fysiska sjukdomar, dngest, trotthet och depression.

e Aktivt arbete identifierar arbetet som en plats med hog kontroll och hoga
krav. Enligt Karasek och Theorell (1990) utgdr dessa jobb hogpresterande
jobb utan negativa psykologiska krav. I stéllet kan individerna forvénta sig

hog produktivitet och positiva psykosociala resultat.

e Avspidnt arbete innebar mindre mentala krav och mer beslutsutrymme
eller kontroll. Dessa jobb kannetecknas av flexibilitet dar arbetaren kan
arbeta i vasentlig takt och sjdlva planera sitt arbete. Risken for sjukdom och

negativ stress ar lag dven har.

e Passivt arbete innebér att kraven ar for laga och beslutsutrymmet eller
kontrollen éar liten. I passivt arbete kan individen bli av med individuell

kompetens och forkunskaper.

I en rapport av (SFS) fran 2006 definieras krav-kontroll-stddmodellen

utifran studenternas studiesituation enligt foljande.
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3.1.1 Krav

Kraven som studenter stills infor kan leda till fysiska samt psykiska
effekter.

De flesta universitetsutbildningar i sig dr ingen fysiskt krdavande
utbildning, dédrav ar de fysiska kraven inte hdga. Men studier i allmdnhet
kan vara kravande, eftersom studier innefattar en hel del skrivande och
sittande darav ar det viktigt med foreldasningssalar och dess laroytor.
Studenters krav kan beskrivas utifran tva olika typer av krav, dessa ar
kvalitativa krav och kvantitativa krav. Kvalitativa krav kan till exempel
vara krav pa att behalla koncentrationen under foreldsningar och att
behélla koncentrationen under enskilda studier. Det kan vara sa att
eleverna tycker att uppgifterna ar for svara och hamnar efter akademiskt,
vilket kan bidra till hoga stressfaktorer hos studenten. Kvantitativa krav
kan vara antalet sidor en student behover lasa, inlimningsdag som maste
hallas och hur mycket tid som studenterna behdver dgna at studierna
(Wiktorsson, 2006).

3.1.2 Kontroll

Studenter satts konstant infér nya utmanande uppgifter dar studenten
maste anpassa sig, exempel pa detta kan vara laroplan, ny kurslitteratur,
annan gruppdynamik m.m. Kontroll hos studenter handlar om i vilken
grad studenterna har mdjlighet att paverka sitt eget larande i studierna,
vilket kan uppnas pa olika satt. En student kan paverka sina uppgifter
genom att bestimma hur individen ska planera och lagga tid pa uppgiften.
Studenter kan sjdlva bestimma nar och hur det passar dem bast. Det ar
vasentligt att studenten ar véalinformerad om vilka krav som géller och
kanner majligheten att paverka beslut som ror dem. Nar en student far
mojlighet att utveckla sina fardigheter och skaffa sig mer kunskap far
studenten ocksa mer kontroll. Okad kontroll tillfér dels vilbefinnande, dels
arbetstillfredsstallelse (Wiktorsson, 2006).

3.1.3 Stod

Stod omfattar allt slag av socialt stod som studenten far fran sin omgivning.

Detta kan komma fran saval klasskamrater som ldrare i studentens larmiljo.

13



Déaremot kan stod ocksd komma fran personer i studentens privatliv. Stod
till studenter kan vara att de upplever att de har ndgon de kan vanda sig till
for att fa rdd om i sitt larande, till exempel av en kursledare. Klasskamrater
kan ocksa ge stod genom att hjidlpa varandra med uppgifter som kan vara
svara. Det finns dven emotionellt stod som handlar om att ndgon lyssnar pa
studentens svarigheter och stottar studenten i dem. Att ha bra stod ar
viktigt nar man kanner att det ar hoga krav eftersom krav, kontroll och
stodmodellen gor att stod kan hjdlpa till med att hantera dessa

pafrestningar (Wiktorsson, 2006).

3.2 Copingteori

Coping ér ett engelskt begrepp som betyder “att hantera” och “klara av”.
Lazarus och Folkman (1984) beskriver copingteorin och menar att niar de
interna och externa kraven som stdlls pa en individ blir hogre an vad
prestationsformagan klarar av sa utvecklar individen olika strategier for att
hantera och klara av situationen. Vidare forklarar Lazarus och Folkman
(1984) att alla individer upplever stress och krav i olika grad och upplevs
da olika beroende pa situationen som uppstar. Anledningen till detta ar att
individer har tillgang till olika resurser for att klara av de inre och yttre
kraven som stélls (Lazarus & Folkman, 1984). Lazarus och Folkman (1984)
redogor for copingteorin i tva faser, vilket dr primdr beddmning och
sekunddr bedomning. Forfattarna menar att med hjalp av dessa faser gor
en individ sin egen bedomning av en situation som uppstar for att sedan
valja olika strategier for att hantera situationen. Inom copingteorin finns
det tva typer av copingstrategier som man kan anvidnda sig utav vid
stressigt och pafrestande situationer, dessa strategier dr problemfokuserad

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

3.2.1 Primar och sekundar bedomning

Lazarus och Folkman (1984) forklarar att individer gor olika bedomningar
beroende pd den stressfyllda situationen de hamnar i. Den f&rsta
bedémningen kallas for “primédr bedomning” och handlar om individens
forsta reaktion pa situationen. Individen bedomer da om situationen ar

exempelvis hotfull, negativ eller positiv. Om situationen bedoms att den

14



inte har en paverkan pa individens maende sa kommer det inte géras nagot
at situationen. Om individen déaremot wupplever situationen som
pafrestande och hotfull mot dennes maende gors det en “sekundar
bedomning” av situationen. Vid den “sekunddra bedomningen” anvander
sig individen da& av egna strategier och olika resurser for att klara av den

stressfyllda situationen (Lazarus & Folkman, 1984).

3.2.2 Problemfokuserad coping

Enligt Lazarus och Folkman (1984) dr problemfokuserad coping ar strategi
som dr lamplig att anvdnda vid stressfyllda situationer som man kanner
gar att fordndra. Problemfokuserad coping ar riktad pa att 16sa problemet i
en situation. Denna strategi handlar om att faststdlla det aktuella
problemet, hitta olika 16sningar samt undersoka for- och nackdelar med de
olika strategierna. Detta for att identifiera den lampligaste 16sningen till
den problematiska situationen. Problemfokuserad coping inom studier
anvands for att kunna hantera och kontrollera de miljomassiga kraven,
hinder och kognitiva forandringar. Strategierna kan besta av att utveckla
nya beteenden, hitta glddje och intressen, rutiner eller dndra pa sin

personliga ambitionsniva (Lazarus & Folkman, 1984).

3.2.3 Kanslofokuserad coping

Till skillnad frdn problemfokuserad coping handlar kanslofokuserad
coping om strategier som anvands vid situationer som individen kanner
inte gar att 16sa. Kanslofokuserad coping bestar av strategier som anvands
for att bryta och hantera negativa kédnslor som ar kopplat till olika
stressande och péfrestande situationer. Strategierna fokuserar pa
manniskans inre och handlar om att utveckla olika metoder och strategier
for att hantera sina kanslor (Lazarus & Folkman, 1984). Detta kan vara en
individs forsok att undvika problem genom att ta avstand eller acceptera
att det inte finns nagot de kan gora at situationen. Det kan ocksa innebara
att forsoka avleda negativa kanslor och i stillet forstarka de positiva. Att
forandra sitt sétt att tanka ar en viktig del av denna copingstrategi, och om
individen intalar sig sjdlv att det finns viktigare saker an problemet,
minskar betydelsen av situationen och uppmairksamheten avleds nagon

annanstans (Lazarus & Folkman, 1984).
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3.3 Teoriernas relevans for studien

Teorierna som anvands i denna studie ar relevanta eftersom studiens syfte
avser att undersoka de bakomliggande orsakerna for socionomstudenters
upplevelser av stress i samband med deras studier samt for att fa en ckad
forstaelse for vilka copingstrategier socionomstudenter anvander sig utav
for att hantera studierelaterad stress. Krav - kontroll - stddmodellen av
Karasek och Theorell (1990) forklarar sambandet mellan krav-kontroll i
relation till socionomstudenters upplevelser av studierelaterad stress. Med
hjélp av Lazarus och Folkmans (1984) teori om copingstrategier far vi en
forstaelse for hur socionomstudenter hanterar och minskar studierelaterad

stress som uppkommer under deras studier.

4. Metod

I det har kapitlet beskrivs vart tillvagagangssatt for att kunna genomfora

den har studien.

Studien har en kombination av kvantitativ och kvalitativ ansats. Kapitlet
bestar av olika avsnitt som redogor for studiens vetenskapsteoretiska
utgangspunkt, urval, genomforande for respektive metod. Kapitlet avslutas

med studiens validitet och reliabilitet samt etiska principer.

4.1 Vetenskapsteoretisk utgangspunkt

Syftet med studien var att fa en uppfattning om forekomsten av
studierelaterad stress bland socionomstudenter, samt genom intervjuer
med studenter fa en djupare forstaelse for deras subjektiva upplevelser och
erfarenheter. Vi har darfor valt bade en kvantitativ och kvalitativ ansats,

med betoning pa den kvalitativa delstudien.

Den vetenskapsteoretiska utgangspunkten for den har undersékningen &r
darfor i huvudsak hermeneutisk. Hermeneutik har stor betydelse for
vetenskaplig forskning, eftersom det strdvar efter djupare forstaelsen och
tolkningar av, i detta fall studenternas upplevelser (Bryman, 2018). Vi ville
undersoka bakomliggande orsaker till socionomstudenters upplevelser av

studierelaterad stress, samt vilka copingstrategier de anvander sig av for
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att hantera och minska pa stressen. Den hermeneutiska tolkningsramen ger
oss majlighet att tolka, beskriva samt fortydliga det empiriska materialet
som ar insamlat. En essentiell del inom hermeneutiken ar att det material
som har samlats in kan endast forstds ndr man finner samband med
helheten (Widerberg, 2002).

Vi genomforde forst en enkdtundersokning med termin 2, 4 och 7 pa
socionomprogrammet pa Mittuniversitet. Darefter utforde vi sex intervjuer
for att lyssna pa studenters wupplevelser samt strategier kring
studierelaterad stress. Genom intervjuerna ville vi dven forstd hur

studenter paverkas av den studierelaterade stressen.

4.2 Enkatstudien
4.2.1 Urval

I enkétstudien ville vi undersoka omfattningen av upplevd studierelaterad
stress. Enkédten besvarades av studenter pa termin 2, 4 och 7 pa
socionomprogrammet vid Mittuniversitetet hostterminen 2022. Urvalet i
denna studie ar saledes ett malinriktat urval, d.v.s. Studien riktar sig till
respondenter som besitter kunskaper och relevant information kopplat till
studiens syfte och fragestallningar. I Tabell 1. redogor vi for antal studenter
i respektive kurs, antal ndrvarande vid undersokningstillfdllet samt

svarsfrekvens.

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

(antal och procent)

Termin Antal studenter i Antal niarvarande Andel svarade
kurs
N procent | N procent
N
Termin 2 53 45 85% | 45 85%
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Termin 4

Termin 7

Som framgar av tabell 1 var inte alla studenter i respektive kurs narvarande
vid undersokningstillfallet. Storst var frdnvaron pa termin 4 déar endast 28
personer - 60% var ndrvarande. Bade pa termin 2 och 4 svarade samtliga
ndrvarande pa enkdten, medan svarsfrekvensen pa termin 7 endast
uppgick till 65% En anledning till att ndgra av studenter valde att inte svara
kan vara pa grund av att en del studenter var med genom Zoom. De flesta
som svarade pa enkatfrdgorna var med i klassrummet, det var nagra

enstaka studenter som inte svarade.

Sammantaget for samtliga terminer uppgick det totala antalet studenter till
162 varav 107 svarade pa enkdten, dvs. en sammanlagd svarsfrekvens pa
66%, vilket far anses vara en god svarsfrekvens i en samhallsvetenskaplig

studie.

4.2.2 Genomfdérande

Enkéten innehdll fyra fragor som handlade om omfattningen av upplevd
studiestress, hur ofta det intraffar, 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 pa, samt om de var
intresserade av att stdlla upp for en intervju. Vi kontaktade undervisande
larare for respektive termin, for att komma 6verens om dag och tid for att
kunna dela ut enkéterna. Vi borjade med att ga till termin 2 sedan fortsatte
vi med termin 4 och 7 pa socionomprogrammet. Inledningsvis redogjorde
vi for studiens syfte, samt riatten for studenterna att avsta fran att besvara
enkiten och hur studien dr tdnkt att publiceras. Aven i frageformuliret
fanns det information om studiens syfte, tillvdgagangssatt samt de etiska
overvagandena. Studenterna fick sedan svara pa enkdten och lamna in den

till oss nar de var pa vag ut fran salen.
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Genom enkdtundersokningen sokte vi, som tidigare nadmnts, efter
respondenter, som ville delta i en intervju. Eliasson (2013) menar att det
kan vara bra att sld samman bade kvantitativa och kvalitativa metoder i en
undersokning. Sarskilt om undersokningen ar genomgripande. Det gar att
kombinera de olika metoderna genom att exempelvis vélja ut intressanta
respondenter fran den kvantitativa undersokningen, sedan folja upp med

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

4.2.3 Analys

Efter att vi fick in alla enkéaterna fran vardera terminen, riaknade vi
resultatet av enkdtundersokningen. Detta gjorde vi for att vi sedan ska
kunna anvanda siffrorna i resultatet av studien. Resultatet fran den
kvantitativa delstudien sammanstélldes och redovisas termin for termin i

frekvenstabeller.

4.3 Kvalitativa forskningsintervjuer

Kvalitativa intervjuer anvands ndar man vill uppticka och wurskilja
egenskaper, till exempel nadgons uppfattning om ett visst fenomen. Med
kvalitativa intervjuer far respondenterna mojligheten att svara och forklara
med sina egna ord samt berdtta om sina erfarenheter kring amnet (Patel &
Davidson, 2019). Den valda metoden for studien bidrar darmed till att
synliggdra respondenternas egna perspektiv samt erfarenheter kring

fenomenet.

4.3.1 Urval

Efter att enkdatundersokningen genomfdrdes gick vi igenom svaren och
valde ut totalt sex respondenter som var villiga att stalla upp pa en intervju
till den kvalitativa delen i studien. Totalt var det 21 studenter som hade
anmalt sitt intresse for intervju. Inkluderingskraven for att kunna delta i
studien bestod av, att studenten ska uppleva studierelaterad stress i
hog/mycket hog omfattning, vissa av respondenterna som valts ut hade
strategier fOr att hantera stressen och vissa inte. Vi ville dessutom intervjua

bada konen, och tva studenter fran vardera terminen.

Foljande studenter deltog i intervjun:
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S1: Ar en kvinna som gar pa termin 7 som upplever hég omfattning av
studierelaterad stress, men har strategier i hog omfattning for att hantera

den studierelaterade stressen.

S2: Ar en man som gir pa termin 7 som upplever hdg omfattning av
studierelaterad stress, men har strategier i liten omfattning for att hantera

den studierelaterade stressen.

S3: Ar en kvinna som gar pa termin 2 som upplever studierelaterad stress i
mycket hog omfattning, och har strategier i liten omfattning for att hantera

den studierelaterade stressen.

S4: Ar en kvinna som gér termin 2 som upplever studierelaterad stress i
mycket hog omfattning, men har strategier i liten omfattning for att hantera

den studierelaterade stressen.

S5: Ar en man som gar pa termin 4 som upplever studierelaterad stress i
mycket hog omfattning, men har strategier i liten omfattning for att hantera

den studierelaterade stressen.

S6: Ar en kvinna som gar pa termin 4 som upplever studierelaterad stress i
mycket hog omfattning och har inga strategier alls for att hantera den

studierelaterade stressen.

4.3.2 Genomforande
Genom de sex intervjuerna ville vi fOrstd samt analysera subjektiva
erfarenheter, och beskriva de utmanande erfarenheterna av studierelaterad

stress bland socionomstudenter pa Mittuniversitet.

Denscombe (2018) menar att det dr vasentligt att som forskare ha forberett
en lista med fragor som berdr studien. Vidare belyser Kvale och Brinkman
(2014) vikten av en intervjuguide och menar att en intervjuguide kan ses
som ett hjalpmedel for forskaren som har funktionen att strukturera upp
intervjun. Innan intervjuerna formulerade vi en intervjuguide (Bilaga 2)
som var uppdelad i tre frigeomraden, fragor som var formulerade och
relaterat till studiens syfte och fragestallningar. Rubrikerna bestod av

fragor som berdr upplevelser/orsaker, hur den studierelaterade stressen
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paverkar studenten, samt strategier for 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 for intervjun
via sms. Respondenterna som valde att medverka i studien lamnade sitt
samtycke i samband med enkdtundersokningen. Under forsta kontakten
med respondenterna klargjordes intervjuns syfte och att intervjuerna

berdknades ta cirka 30—40 minuter.

Intervjuerna med respondenterna skedde genom fysiska méten, men aven
pa Zoom. Vi hade i forvag bokat ett grupprum for intervjuerna, detta for att
kunna sitta ostorda. Nar intervjuerna skulle ske borjade vi med att
presentera oss sjidlva samt uppldgget av intervjun och fragorna.
Intervjupersonerna fick information om att de kommer vara anonyma och
att de har mojlighet att avbryta sin medverkan i studien nar som helst utan
anledning (Se bilaga 1). Vi informerade dven om att intervjun kommer att
spelas in med hjdlp av en mobiltelefon for att kunna transkribera

materialet.

Vi anvédnde oss utav 6ppna fragor for att ge socionomstudenterna marginal
till att forklara, berdtta samt beskriva sina upplevelser och perspektiv kring
fragorna. Det dr ett sdtt for respondenterna att kdnna sig fria i att uttrycka
sig och forklara hur de tycker och tdnker (Kvale & Brinkmann, 2012).
Eftersom damnet handlar om upplevelser av studierelaterad stress bland
socionomstudenter har studenterna som intervjuats, fatt mojlighet att
uttrycka sig fritt i deras berdttande med egna ord och tankar kring varje

fraga som stélldes.

Innan intervjun borjade fick intervjupersonerna mdjligheten att stilla
frdgor om néagot var oklart for de. Vi bdda narvarade pa varje intervju men
vi delade upp intervjuerna och intervjuade tre respondenter var.
Respondenterna fick svara pa fragorna utifran intervjuguiden som bestod

av som tidigare namnd av semistrukturerade fragor.

Ibland kunde det ske att respondenternas svar var korta. Darav anvande vi

oss utav “sonderande fragor”, dar vi uppmuntrade respondenten att vara
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mer specifik eller ge fler exempel kring fragan som stélldes. Detta ar en
poang som betonas av (Kvale & Brinkmann 2012) eftersom det &r viktigt att

stdlla intervjufragor pa ett annat satt for att fa de svar du soker.

Intervjuerna avslutades med att fraga respondenterna om de ville lagga till
nagot som de anser ar viktigt som vi har missat. Vi fragade d@ven om vi fick
kontakta dem vid ett senare tillfdlle om vi skulle behéva kompletterande

information.

4.3.3 Analys

Alla intervjuerna har spelats in med en mobiltelefon, detta gav oss
mojligheten att ga igenom det insamlade materialet ett flertal ganger under
studiens gang. De inspelade materialen fran intervjuerna transkriberades
noggrant och skrevs ner i talsprak. Det transkriberade textens innehall
lastes igenom flera ganger under transkriberingen for att sakerstalla att vi
har tolkat informationen korrekt och inte missat viktiga delar. Langre
meningar fran intervjun kortades ner till det viktiga och relevanta

nyckelord som besvarar studiens syfte och fragestallningar faststalldes.

For att analysera det insamlade materialet fran intervjuerna har vi anvant
oss utav tematisk innehallsanalys. Tematisk innehdllsanalys ar en metod
som syftar till att fa fram teman av det insamlade materialet (Fejes &
Thornberg 2009). Nar viktiga och relevanta nyckelord och meningar hade
identifierats skapade vi olika kategorier for att fa en tydligare overblick
Over det transkriberade materialet. Enligt Bryman (2018) bestar
identifierade teman av upprepade fraser som har identifierats i den
analyserade texten. Kategorierna kodades utifran meningsfulla ord och
deras innehall. Kategorier med liknande betydelser knyts sedan till ett antal
teman. De centrala teman som framtrddde i den studie var bristande
information, dalig planering, otydliga instruktioner, otydligt krav och brist

pa kontroll, upplevelse av tidsbrist och kontroll.

4.4 Validitet och reliabilitet

Bryman (2018) forklarar inneborden av validitet och reliabilitet som ar

vanligt forekommande inom kvalitativa studier. Enligt Bryman (2018)
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handlar validitet om maétningens relevans, det vill sdga om studien avser
att mata det som ska undersokas. Medan reliabilitet handlar om studiens
tillforlighet och hur studiens resultat gar att upprepas med likvardigt
resultat. Med tanke pa att denna studie ar en kvalitativ studie i grunden
har vi valt att utga fran trovardigheten, overforbarheten, palitligheten och

konfirmering i beddmningen av var studie.

Trovardighet innebar att resultatet i studien ska vara hog och trovardig, det
ar da viktigt att respondenternas utsagor uppfattades korrekt. For att
sakerstalla att vi hade uppfattat respondenternas utsagor korrekt spelade vi
in intervjuerna med hjilp av en mobiltelefon. Detta for att kunna analysera
respondenternas utsagor noggrant, for att pa sa satt okar studiens
trovardighet och reliabilitet. Inom kvalitativ forskning kan reliabiliteten i
studien matas genom att klargora hur forskaren samlat in och behandlat
data pa ett sdkert satt (Patel & Davidson, 2019). Darfor satt vi bada med
under alla intervjuer och stillde foljdfragor som sdkerstaller att vi uppfattat
respondenternas svar pa ett korrekt sitt. Overforbarheten handlar om
huruvida studiens resultat ar generaliserbart i andra kontexter. Da studiens
mal &r att f& en djupare inblick och synliggéra socionomstudenters
upplevelser av studierelaterad stress ar overforbarheten i denna studie &r
lag. Vidare kan palitligheten i denna studie bedémas genom att det finns
ett tydligt tillvagagangssatt i studien dar vi har presenterat och tydliggjort
samtliga kapitel i studien, samt att respondenterna har blivit informerade
om studien och hur intervjuerna ar uppbyggd. Slutligen har studiens
konfirmering tagits i hansyn genom att vi inte har paverkat studiens

resultat genom att ta med personliga asikter och uppfattningar.

Avslutningsvis anser vi att validiteten i foreliggande studie torde vara hog
eftersom tillvagagangssattet har beskrivits pa ett tydligt satt. Validiteten
med den hér studien anses ocksa vara hog eftersom fragestallningarna ar

tydliga samt val avgransade. Fragorna besvaras dven i resultatet.

4.5 Etiska principer

I den har studien har vi utgatt fran Vetenskapsradets fyra forskningsetiska

principer. De forskningsetiska principerna ar informationskravet,
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samtyckeskravet, konfidentialitetskravet och nyttjandekravet
(Vetenskapsradet, 2002):

Informationskravet handlar om att den som utfér forskningen ska
informera deltagarna vad syftet med forskningen ar, vad deras roll ar i
projektet samt vilka villkor som omfattar deras roll i deltagandet i studien.
De inblandade ska dven fa information om att deltagandet i studien ar
frivilligt och att de far ratten till att avbryta sitt deltagande.
Vetenskapsradet (2002) skriver att det dr vasentligt att deltagarna far

information om studiens undersokning.

For att uppfylla informationskravet informerade vi deltagarna i samband
med att enkdtundersokningarna delades ut. Under varje tillfdlle berattade

vi om studiens syfte och att deltagandet var frivilligt.

Samtyckeskravet handlar om att den som ska medverka i studien har
rattighet till att bestimma 6ver sin deltagande. Forskaren ska fa samtycke
fran deltagaren for att kunna medverka i forskningen. Deltagaren har ratt
till att nar som helst under forskningen kunna avbryta deltagande i studien

utan nagra pafoljder (Vetenskapsradet, 2002).

For att uppfylla samtyckeskravet, har vi under varje tillfdlle berattat om
studiens syfte och att deltagandet var frivilligt. I samband med
enkatundersokningen genom att svara pa enkdten och ge sitt medgivande
till att bli kontaktade for en intervju. Vi klargjorde ratten att nar som helst

avbryta sitt deltagande.

Konfidentialitetskravet handlar om offentlighet och sekretess. Det vill sdga
att uppgifterna om de personer som deltar i studien ska forvaras pa ett
sadant sdtt dar inga obehodriga kan ta del av dess uppgifter
(Vetenskapsradet, 2002).

Studien har sett till att vara noga med att respondenterna forblir anonyma i
studien, genom att vi anonymiserade deras personuppgifter. Detta for att

uppfylla konfidentialitetskravet.

Nyttjandekravet handlar om att den information som har samlats in om

deltagarna far enbart anvandas till forskningens syfte mal. Det vill sdga att
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insamlad information och uppgifter om den enskilde inte far anvandas

eller l&nas ut for ideell nyttjande eller andra syften (Vetenskapsradet, 2002).

Studien har uppfyllt nyttjandekravet genom att information samt uppgifter
gdllande respondenterna endast anvands till studiens syfte mal. Efter

genomford studie har alla inspelningar forstorts.

4.6 Arbetsfordelning

Vi valde att arbeta gemensamt med inledning, syfte och fragestallning.
Vidare valde vi att soka efter artiklar och annan relevant information
individuellt for att sedan ga igenom den insamlade empirin tillsammans
och vilja ut relevant information och underlag som var relevant for var
studies syfte och fragestdllningar. Vi har tillsammans arbetat med bade
bakgrund och tidigare forskning. De valda teorierna i studien har vi
tillsammans kommit fram till att vi vill anvdanda oss utav, vi har sedan
delat upp kapitlet i delrubriker och skrivit det sjalvstandigt. Resterande
avsnitt har vi delat upp och arbetat pa enskilt. Under studiens gang har vi
kontinuerligt last igenom och diskuterat varandras texter for att sikerstalla
att vi har uppfattat informationen korrekt samt for att lagga till eller andra
text. Vi genomforde tre intervjuer var, men vi badda har narvarat vid
samtliga intervjuer. Under studiens gang har vi kontinuerligt haft kontakt
och stottat varandra i de olika delarna. Samarbetet och uppdelningen
upplever vi har fungerat valdigt bra. Vi valde detta arbetssatt for att vara sa

effektiva som majligt.

5. Resultat och analys

I detta avsnitt kommer resultat frdn enkatundersokningen och de sex
intervjuerna att presenteras och analyseras utifrdn studiens syfte och
fragestdllningar. Resultatdelen bestar av rubriker som éar relaterade till
studiens fyra fragestallningar; forekomst av studierelaterad stress, orsaker
till studierelaterad stress, hur stress paverkar studenterna och vilka
strategier som anvands for att hantera stressen. I resultatavsnittet kommer

citat fran intervjuerna att anvandas och for att bibehalla respondenternas
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anonymitet kommer intervjupersonerna att presenteras som: student 1,
student 2 etc. Det insamlade materialet frdn intervjuerna kommer att
analyseras utifran tidigare forskning och valda teorierna som ar Karasek
och Theorells (1990) krav-kontroll-stodmodell och Lazarus och Folkmans

(1984) teori om copingstrategier.

5.1 Foérekomst av studierelaterad stress

Syftet med den kvantitativa delstudien var att undersoka i vilken

omfattning  socionomstudenter = pa  Mittuniversitetet = upplever
studierelaterad stress, hur ofta de upplever stress och om studenterna har
strategier for att hantera studierelaterad stress. Totalt fanns det 162
studenter pa terminerna 2, 4 och 7, av dessa svarade 107 (N=107) studenter
pa enkdten, vilket innebdr en Svarsfrekvens pa 66 %. I detta avsnitt

redovisas resultaten fran enkdtundersokningen i frekvenstabeller.
Tabell 2

Upplevelse av studierelaterad stress:

Termin: Inte alls Liten omfattning | Hog omfattning Mycket hog Totalt svar:
omfattning

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 dr endast en socionomstudent som inte upplever
studierelaterad stress. 39 studenter upplever studierelaterad stress i liten
omfattning, vilket motsvarar narmare i 37% av de svarande studenterna.

Sammantaget dr det 67 studenter, 63 % av studenterna, som upplever stress
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i hog eller mycket hog omfattning. En jamforelse mellan terminerna visar

att de flesta studenter pa termin 4, 97 %, ar drabbade av hog eller mycket

hog upplevelse av stress.

Tabell 3

Hur ofta upplever de studierelaterad stress:

Termin: | Ndgon gdng i manaden Varje vecka Dagligen Totalt svar:
Termin 2 | 20 44% |18 40% 16% | 45 85%
Termin4 | 5 18% 20 71% 11% | 28 60%
Termin7 | 18 53% |11 32% 15% | 34 55%

Tabell 3 visar att totalt 43 socionomstudenter upplever studierelaterad

stress nagon gang i manaden, vilket motsvarar 40% av alla studenter som

svarade pa enkadten. Det var 49 studenter (totalt 46 %) som upplever

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

studierelaterad stress dagligen. Aven hir sticker svaren fran termin 4 ut

jamfort med Ovriga terminer. 82% av studenterna pa termin 4 upplever

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

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

Tabell 4
Strategier for att hantera studierelaterad stress:
Termin: Inte alls Liten omfattning | Hog omfattning Mycket hog Totalt svar:
omfattning

Termin 2 2 4% 25 56% |16 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 for 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 hog eller mycket hog omfattning for att hantera studierelaterad
stress. Hela 75 % av studenterna pa termin 4 har i liten omfattning

strategier fOr att hantera studierelaterad stress.

Sammantaget visar resultaten att studenter pa termin 4 dr mest utsatta for
studierelaterad stress och &dr ocksd den grupp som i hdg grad saknar

strategier fOr att hantera den aktuella stressen.

5.2 Upplevelser och erfarenheter av
studierelaterad stress

Forskning visar att det finns manga stresskallor till studierelaterad stress
bland studenter och ,att studenter relaterar stressfaktorerna bade till sig
sjdlva och deras ansvar for studierna, men aven till hur kursansvariga och
larare planerar och genomfoér undervisningen (SOU, 2006:77;, Hamaideh,
2011). Vi har identifierat fyra teman som utgor orsaker till studierelaterad
stress: 1) Bristande information, 2) Dalig planering, 3) Otydliga krav och
brist pa kontroll 4) Tidsbrist och kontroll.

5.2.1 Bristande information

I det har under temat lyfts det fram att bristande information gallande
viktiga moment var en av orsakerna till att studenterna upplevt/upplever
studierelaterad stress. Tva studenter beskrev att det skulle underlatta om

universitetet dr mer tydliga i deras uppldgg och i informationen som ges ut.

(S 1) “Mycket ligger val pa mig sjalv saklart, att man har
koll bland annat och sen ar det val ocksa att det
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underlattar om skolan har saker och ting klart och tydligt.

Nar skolan inte ar tydliga med vad som ska goras infor

uppgiften eller examinationen, liksom da blir det ju ocksa

stressigt for mig. Hur ska man gora det nar informationen

ar otydlig?”
Student 4 berdttar att hon har svart att utféra sina studier nar
instruktionerna inte ar tydliga samt kraven som stalls for att f& godkant pa

examinationsmoment.

(5 4) “Det blir svart att komma i gdng nar instruktionerna
ar otydlig, ndr det inte &r tydligt vad som kravs for att
klara tentan eller att frdgorna ar otydliga da blir det svart
for mig sakert andra med att utfora uppgiften. Sedan ar
det val en hel del bristande information speciellt om
informationen &r viktig da far man reda pa det valdigt
sent”

Citaten lyfter fram att det ar viktigt att man sjalv har koll pa studierna, men
att i manga kurser ar kursledarna valdigt otydliga med att ge viktig
information som studenterna behoéver for att klara studierna. Stora krav
stdlls darfor pa studenterna att sjdlva skaffa sig information. Studenternas
upplevelser av bristande informationen kan relateras till Karasek och
Theorells (1990) modell, som understryker vikten av tydliga krav for att
den det gédller ocksd ska kunna skaffa sig kontroll over den aktuella
situationen. Om studenterna inte dr val informerad om kraven som stalls
kan det bli svart for studenten att paverka sitt eget larande. Enligt krav-
kontroll-stddmodellen tydliggdrs det att bristande information i
kombination med lag kontroll 6ver sina studier leder till att man tappar
kontrollen 6ver sin studiesituation, vilket i sin tur bidrar till studierelaterad
stress (Karasek & Theorell, 1990).

5.2.2 Dalig planering
I under temat for dalig planering lyfts det fram att det orsakar stress nar
universitetet ar otydliga i deras planering och kraven som stalls infor varje

uppgift/examination:

Tva studenter beskriver att kurserna dr daligt planerade och att det satter

mycket press pa studenterna:
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(S 3) “Jag skulle sdga delvis att faktiskt planera upp det
pa ett battre satt och inte lagga allting pa oss, just nu
kanner jag att det finns perioder de har mycket mindre
och sen sviljer jag in allting och liksom forsoka fordela
saker béttre over kursens gang ocksa dver terminens
gang. Liksom att Mittuniversitet borde ta hansyn till vad
den har uppgiften kraver eftersom for oss studenter ar
det ocksa att vi ska forsta uppgiften och samla in allting
som behovs och med det har i atanke att det gar inte sa
snabbt som ldrarna tror. Det ar inte en dag som gar at att
vi har beldgg till seminarier, utan det tar tid. Dessutom
om vi har en vecka eller tva pa oss for en uppgift, den
veckan kommer inte endast ga till hemtentamen, utan allt
annat ocksa som att hinna lasa kurslitteratur, planering,
skrivandet sedan seminarier eller redovisningar mitt i
allt. Absolut har vi tva veckor pa oss men liksom forsta
att de tva veckorna kommer inte enbart att ga till det.
Alltsa att universitetet borde tanka pa hur de férdelar
sadana grejer.”

(S 5) “Halla forelasningen pa ett mer pedagogiskt satt, pa
ett enkelt sitt sa att vi studenter kan hanga med och
forsta. Mycket av stressen jag upplever i samband med
studierna ar baserat pa vilken kurs det och hur dom
valjer att lagga upp kursen. For det ar inte alltid de ar
medvetna om hur studenten tar emot det. Ibland lagger
lararna ett seminarium eller redovisning under samma
vecka som en tenta, da tar ju det var tid for tentan. Vilket
leder till att man stressar annu mer dn vad man bor.”

Ur studenternas utsagor har det tydliggjorts att det skulle underlatta for
studenterna ifall kursansvariga planerar och ldgger upp sina kurser pa ett
mer tydligt och pedagogiskt sitt. Detta for att studenterna ska kunna forsta
kursens innehall samt vad som kravs for att klara av de olika examinations
momenten. Studenterna menar att det blir stressigt néar det ar flera moment

som ska goras samtidigt.

Resultatet bekraftar att studenterna Onskar att universitet fokuserar pa att
vara tydliga med viktig information, det relevanta i kurslitteraturen och
vad for fOrvantas av studenterna pa examinationsmoment. Har kan man se
ett samband mellan tidigare forskning och studiens resultat. Som tidigare
namnt i tidigare forskningen belyser Paralkar och Knutson (2021) att ndr

universitet inte har en tydlig planering och undanhaller viktig information
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ger det studenten upplevda kanslor som Overvildigande, som i sin tur
leder till en kédnsla av angest. Denna angest kan leda till stressande

upplevelser.

5.2.3 Otydliga krav och brist pa kontroll

Resultaten visar vidare att otydliga krav och brist pa kontroll upplevs som
en av orsakerna till studierelaterad stress. Studenterna beskrev att de
upplevde hoga krav fran kursansvarig, men ocksa att de stillde hoga krav

pa sig sjalva.

Student 2 berattade att det ar viktigt att veta vad kraven ar for att hon ska

ha kontroll 6ver sin studiesituation.

(S 2) For att klara av studierna maste man klara av kraven
som stalls fran universitet, men personligen kanner jag
inte att det ar ofta kraven &r sarskilt tydliga kring
uppgifter eller liknande som ges ut av vara larare. Det
kravs att man ska forsta och har kontroll 6ver kraven som
stélls for att klara sig i kursen eller uppgiften men det ar
inte universitet riktigt bra pa enligt mig, undrar om de tar
till sig kursutvarderingarna vi far efter varje kurs?”

Student 3 berdttade att hon upplever att det dr for hoga krav och att det ar
otydligt vad som forviantas av studenterna for att fa godkant pa

examinationsmoment.

(S 3) “Det ar for hoga krav och sen att man inte har
kontroll 6ver vissa saker, for hoga krav men ocksa att vi
inte far helt den infon som behovs for att uppna kraven
att det kanns som att det ar mer ges ut och uppgift men
sen dr det ingen som egentligen forklarar den eller som
sager egentligen vad som forvantas visst och nar det star
sd, ja men du far godkant. Om du ar pa seminarium med,
att du far godkant Om du ar delaktig, ja men hur delaktig
anser lararen att man ska vara, vart gar gransen liksom?
sen ibland vet man inte helt vad som forvantas av dig
eller, pa en inlamning du vet inte vad som star utan sa
héar besvara kortfattat eller utforligt, vad ar det
egentligen? och nér vi gick runt och for att fraga da sags
det s& hdr du ska besvara av ndgonting men sen sa ska du
ju skriva ratt svar for att fa poang. Alltsa det ar hela tiden
valdigt mycket sant som gor en stressad och inte helt veta
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vad det ar som forvantas och alla kraven som stalls pa

7

0SS

Student 5 beskriver att en av orsakerna som lett till studierelaterad stress ar
de hoga kraven, dels pa sig sjdlv, kraven som stélls frdn examinatorn, och

att man jamfor sig med andra:

“(55) Jag som student har ju de hdr hoga kraven pa mig
sjalv, man vill nd upp till de hoga kraven som stills av
alla forelasare eller alla kursansvarig. Och samtidigt, nar
man kadnner att det hdr inte ar ndgonting jag kanske
klarar av sjalv. Eller att man typ far en viss osdkerhet

kring att ja, men hur mycket kan jag eller hur mycket ska
jag skriva, dr jag bra nog pa att skriva pa ett akademiskt
satt och sa vidare. Kraven som stélls och hur alla andra
kanske dr jamfort med en, mycket jamforelse som leder
till mycket osdkerhet kring det. Det skulle jag vilja pasta
ar mest stressande”

Studenternas utsagor visar att otydliga krav och brist pa instruktioner infor
varje uppgift/examinationsmoment, leder till studierelaterad stress hos
dessa studenter. Resultatet gar att koppla till (Hamaideh, 2011; Paralkar &
Knutson, 2021) som fann i deras forskning att studenterna maste anpassa
sig till kraven som stdlls fran universitet. Daremot blir det svart for
studenten att utfora sina skoluppgifter nar kraven for examinationen inte
ar tydliga. Var studie visade ocksa att studenterna hade svart att utfora sina

skoluppgifter nar det var mycket otydligheter.

Studenterna berdttade att de upplever att larare stéller for hoga krav och att
de inte far tillracklig information om hur de ska uppna kraven. I utsagorna
berdttar studenterna att man maste forsta kraven for att ha kontroll 6ver

studierna.

5.2.4 Tidsbrist och kontroll

Fyra respondenter sa att det inte fanns tillrackligt med tid for 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 for studierna for att uppna deras akademiska prestationer.
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Student 2 berdttar att det inte &r tillrackligt med tid for examination
momenten, han menar att tiden som &r avsedd for examinationen gar ocksa

at annat.

(5 2) “Det ar redan mycket vid sidan av studierna och det
gor att jag kanner att aven om vi har tid sa far jag inte lagt
ner den tid som egentligen kravs och mycket av den tid
som man har blir ocksa att liksom strukturera upp hur
den ska vara, hinna med allting och ndr man val har den
tiden da maste man se till att vi uppna det kriterier som
kravs och liksom fa gjort allting”

Student 3 beskriver att en orsak till upplevd stress i samband med
studierna var att, tiden inte racker till och hur man ska balansera livet runt

om studierna:

(5 3) “Jag kanner ofta att inte tiden racker till eftersom vi
har flera examinationsmoment samtidigt, som till
exempel seminarium samtidigt som man har en
hemtenta, da behover vi bade lagga ner tid pa att
forbereda genom att lasa kurslitteratur och skriva pa
hemtentan, forbereda sig for seminariet. Vi har inte
endast studier att tinka pa utan det ar ocksa annat runt
om det som man behover tinka pa samtidigt. Det blir
svart att ibland hitta en balans vilket for mig ofta blir en
stressfaktor”

Student 5 berattar att nar det ar flera examinationsmoment som man
behover forbereda sig till samtidigt leder det till studierelaterad stress da

tiden inte racker till.

(55)” Jag paverkas av tidspress for att det inte kinns som
att man alltid far den tiden man behdver och ibland dven
om man har kanske har 1, 2 veckors tid for att forbereda
eller plugga, finns det alltid sma saker langs den végen.
Det kan vara ett seminarium som man maste typ plugga
pa, en bok man maste ldsa inom nagra veckor infor tentan
eller att man ska hadlla i en redovisning samma vecka som
man ska ldmna in en stor uppsats. Sa det ar ju alltsa
uppldagget av hur kursen ibland kan vara som dr orsaken
till att man kénner att man ar stressad. Man upplever att
man kanske maste typ och offra sin fritid och sin helg for
att kunna hinna med, man stannar dver liksom i skolan
med flera timmar bara for att hinna med {or att kdnna att
man har kontroll 6ver det.”
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Studenternas utsagor visar att brist pa tid medfor bristande kontroll 6ver
studierna. Resultatet fran upplevelse av tidsbrist gar att sammankoppla till
Karasek och Theorells (1990) modell. Nar studenterna har hog kontroll 6ver
sina studier blir det lattare for dem att strukturera upp sina studier.
Wiktorsson (2006) menar att ndr studenterna far mdjligheten till att
utveckla och anvanda sina kunskaper i samband med studierna, da far de
oOkad kontroll over sina studier, vilket i sin tur leder till minskad

studierelaterad stress.

En annan respondent berdttade att hon orsakar stressen sjialv genom att

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

(54) ”Jag har en tendens att gora saker i sista minuten,
oavsett hur lang tid vi har pa oss. Jag kdanner konstant
stress men jag gor inget at saken forens sista minut, nar
jag vet att inlamningsdatum eller liknande narmar sig da
borjar jag kdnna dnnu mer tidspress, for da har jag en
kort period pa mig att plugga. Jag vet inte riktigt varfor
jag gor sd men det fungerar dnda for min del”

Tidspressen kan beskrivas som varierande utifran studenternas
individuella egenskaper och kénslor av kontroll. Utifran krav-kontroll-
stodmodellen av Karasek och Theorells (1990) kan personer med hog
kontroll sjdlva planera samt ha en inverkan pa sin egen situation. Har man
hog kontroll kan det leda till positiv stress. Nar det ar instabilt mellan krav
och kontroll leder det ofta till upplevd stress. Detta visar att det ar viktigt
att studenterna ar val informerade om de krav som stalls. Nar studenterna
ar val medvetna om kraven som stills kan de kdanna 6kad kontroll for att ha
en paverkan samt planera sina studier. Nar det finns en balans mellan krav
och kontroll minskar det stressfaktorerna som uppstar i samband med
studierna. Studenternas utsagor vittnar om att manga upplevde hoga krav

men med mindre kontroll over studiesituationen.
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5.3 Hur beskriver socionomstudenter att
studierelaterad stress paverkar dem?

5.3.1 Studenternas negativa upplevelser av
studierelaterad stress

Det insamlade materialet har visat att samtliga studenter upplever
studierelaterad stress och att det paverkar respondenternas maende sa pass
att de mar psykiskt daligt av den stress som ar direkt relaterad till deras
studier. Stressen tar sig i uttryck och visar sig i form av angest och
depression. Likt Stallmans (2010) studie som pavisar att angest och stress
bland universitetsstudenter leder till konsekvenser som forsiamrad
inlarning och prestation kan man se av respondenternas att de paverkas
negativt av studierelaterad stress. Stressen leder till att de inte orkar och
tappar lusten till att slutféra sina uppgifter, men ocksa att stress leder till
psykisk ohélsa. Pa grund av att studenterna mar sa daligt maste de i stallet
ta hand om sitt valmaende. Nedanstdende citat fran tva av respondenterna
sammanfattar vad samtliga respondenter var Overens om gillande

effekterna av upplevelsen av negativ stress i studierna.

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

panik och dngest samt att hennes matvanor och somn paverkas negativt.

(S3) “Jag far valdigt mycket angest och valdigt mycket
panik pa sa satt att jag borjar ifragasatta mig sjalv valdigt
mycket om jag gor ratt, ska jag verkligen gora det har ar?
Sen paverkar det mig pa sa satt att nér stressen blir for
mycket sa att jag har for mycket panik sa gar det ut 6ver
min psykiska ohalsa valdigt mycket, jag mar da allt samre
vilket gor att jag inte heller ater eller sover som man
borde gora vilket gor att allt runt omkring kollapsar
valdigt mycket”

Utifran ovanstaende students utsaga gdllande hur studierelaterade stressen
paverkar gors tolkningen att det huvudsakligen var en lag kansla av
kontroll 6ver studierna som bidrog till stress. Respondenternas upplevelse
av angest, panikkéansla, kiansla av hopploshet och lag motivation var nagot
som var gemensamma upplevelser. Studenternas upplevelser visar pa
liknande resultat som Hamaideh (2011) och Stallmans (2010) fann i sina
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studier, dvs. att studenter som stills infor hoga krav som mynnar ut i
upplevelser av hoga nivaer av stress, leder till psykisk ohélsa sdsom angest

och depression.

Student 6 forklarar att hon kan ha svart att prestera bra i skolan nar det blir

for mycket. Hon far samre aptit och har svart att fa sitt skolarbete gjort.

(56) “Det blir ju 6vergivande alltsd, man tappar aptiten
och lusten att ta tag i saker. Det blir faktiskt svart att
prestera i skolan. Och det blir val mer att jag maste ta
hand om mitt méende i stallet fOr att faktiskt gora det
som behover goras. Problemet dr att om man inte gor det
man behover i skolan sa blir allt varre”

Student 5 beskriver att han far angest och blir irriterad nar aterkopplingen

fran kursansvarig ar otydlig.

(S5) “Det ar ju da angest, osdakerhet och dven ibland
irritation fOr att man fattar ju inte vad dom vill och aven
om man lamnar in ndgonting och far tillbaka en
aterkoppling sa det ar inte alltid man fattar vad for fel
man har gjort. Utan man maste da ta kontakt med
lararen, mejla dem eller ringa dem for att fa veta vad som
gatt fel”

Student 1 menar att hon paverkas negativt av studierelaterad stress genom

att hon blir sarbar.

(S51) “Jag blir ganska kanslig att jag kan bli liksom latt
ledsen eller arg och stanger in mig sjalv”

Studenternas upplevelse av stress innebar att vi tolkar studierna som ett
spant arbete, vilket innebér att kraven ar for hoga relaterat till studenternas
kénsla av kontroll (Karasek & Theorell, 1990). Enligt Karasek och Theorell
kan spanda arbeten leda till fysiska sjukdomar, angest, trotthet och
depression. Utover de Overgripande konsekvenserna som dangest och
depression, visade resultatet att respondenterna &dven hade negativa
upplevelser av studierelaterad stress som visade sig i form av att kdnna en
tendens att vara lattirriterad, minskad aptit, och en negativ paverkan pa

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 far henne att prestera battre och mer effektivt.

(S83) “Studie stressen gor ju att jag vill prestera och nar jag
val da har det dar modet dar jag presterar sa gor jag
valdigt bra ifrdn mig. Den har kédnslan av gladje nar man
val lyckas och ndr man val ligger i fas, det ger mig
motivation till att fortsatta med studierna. Men i det stora
hela sa kan jag sdga att det ar mer negativt dn positivt”

Kotera m.fl., (2021) menar att det ar viktigt att studenterna har akademisk
motivation for en minskad stressupplevelse och valmaende. Nar studenten
har akademisk motivation resulterar det i att studenten presterar battre och
motiveras till ldrande for att utveckla sina kunskaper. Akademisk
motivation hos studenten leder dven till att studenten kanner tillforsikt i
sina studier och sitt larande. I enlighet med ovanstdende citat kan vi se att
studenten presterar battre ndr hon upplever studierelaterad stress.
Resultatet fran studien och tidigare forskning stimmer Overens eftersom
det visar att studenten far motivation till studierna, genom den upplevda

studierelaterade stressen.

5.4 Vilka strategier har socionomstudenter for att
hantera och férebygga studierelaterad stress?

Alla manniskor upplever stress i varierande grad och hanterar denna med
olika strategier beroende pa om det upplevs som positiv eller negativ.
Lazarus och Folkmans (1984) teori fortydligar detta och menar att
individers upplevelse av stress varierar da alla inte har samma resurser for
att hantera de inre och yttre krav som stills. Var analys visar att
kanslofokuserad coping och problemfokuserad coping ar centrala strategier

for att hantera studierelaterad stress.

5.4.1 Kanslofokuserad coping
Genom intervjuerna kunde det konstateras att alla studenter hanterar sin
studierelaterad stress pa olika sétt. Flera studenter beskrev att de anvande

sig utav olika kanslofokuserade copingstrategier. Lazarus och Folkman
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(1984) menar att dessa strategier handlar om att hantera inre negativa
tankar och kéanslor som en individ har i samband med stress. Den
kanslofokuserad coping som studenterna anvander handlar framst om

aterhdmtning och socialt stod.

Utifran samtliga respondenternas utsagor var aterhamtning nagot som var
av ytterst vikt for att klara av den studierelaterade stressen.
Respondenterna hade olika satt att aterhamta sig fran stressen som uppstar

i samband med studierna.

(S3) "Det ar valdigt viktigt med aterhdmtning, sa jag
forsoker ge mig sjdlv tid till att bara ta det lugnt och gora
nagonting annat vid sidan av mina studier i den man det
gar. Jag brukar trdna da trana eller 4gnar mig at mina
fritidsintressen”

(S1) ”Jag brukar ju se till att gora saker som inte har med
skolan att gora, ndr jag umgds med mina klasskompisar
sa brukar vi inte prata skola”

Ovanstdende studenter berdttade att de anvéander sig utav kanslofokuserad
coping i form av att vila och gora saker som inte har med studier att gora i
syfte att hantera jobbiga kanslor. Utifran studenternas svar kan man se att
individen hanterar sin stressiga situation pa ett positivt sédtt genom att ta

hand om sin mentala hilsa (Hamaideh, 2011).

Socialt stod &dr en annan typ av kanslofokuserad coping strategi.
Studenterna anviande sig av socialt stod genom sina sociala relationer.
Student 2 och 4 beskriver att de vander sig till sina anhodriga for att fa stod.
De menar att stod fran anhoriga har en lugnande effekt och minskar pa

upplevelsen av studierelaterad stress.

(54) “Jag soker mig till min partner och fragar efter stod
och bara for att fa ventilera for det kan ocksa behovas
ibland”

(52) “Oftast ndr jag kanner att det blir for mycket i skolan
da vander jag mig till familjen och véanner for att lugna
ner mig och ventilera om mina kénslor. Det hjalper att
prata ut och fa stod fran mina néara”

38



Student 5 beréttar att han borjade socionomprogrammet under pandemin,
vilket innebar att det var valdigt svart att skapa nya kontakter och bilda en

relation med studiekamrater.

(55)”Jag var en av studenterna som borjade studera
under pandemin. Det var inte sa att man kunde kontakta
sina vanner i klassen pa samma satt och d& var man
tvungen att vara sjdlvstandig mycket mer och det ar inte
alltid latt. Man kan inte stdlla frdgor pa samma satt eller
om man mejlar, sa det ar inte alltid man féar svar i god tid,
ibland kan det drdja upp till en vecka eller ndgot sadant?”

Resultaten visar att Karasek och Theorells (1990) modell for stod har en
viktig roll for att minska stressen hos individen. Har studenten ett bra
socialt stod kan detta ha en positiv paverkan da det sociala stodet
underléttar stressiga situationer i samband med studierna. Aven tidigare
forskning (Rao, 2013; Wohlgemuth & Betz, 1991) visar hur vasentligt det ar
for studenter att ha copingstrategier samt socialt stod. Har studenten
copingstrategier for studierna och socialt stod minskar det personens
upplevelse av stress. Detta utgdr dven positiva aspekter for studenten i
form av béttre sjalvkansla och vilbefinnande, vilket i sin tur minskar stress
symptomen. Resultatet frdn var studie visar pd att socialt stod har en
positiv paverkan pa 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 trdana pa gym eller ta en promenad var en
copingstrategi for nagra av studenterna. Fysisk aktivitet upplevdes som
lugnande och ett satt att koppla bort tankarna fran studierna. Man kan
aven se att i tidigare forskning framkommer det ocksa hur vikten av fysisk
aktivitet har en positiv paverkan (Arnetz & Ekman, 2013; Rao, 2013;
Wahrborg, 2009). Namnda forskare visar att fysisk aktivitet dar en

copingstrategi som motverkar stressrelaterade kanslor.

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

stress och pafrestande situationer. En av studenterna beskrev det sa har:
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(52) “Jag forsoker att kontrollera det jag kan kontrollera
och forsoker finna ett lugn i det, sa jag gar och tranar 3
ganger i veckan. Da vet jag att tisdag, torsdag och l6rdag
ar tid for traning, sa da kan jag strukturera mitt plugg
runt det”

Planering av studierna var ocksd en strategi som studenterna anvander sig
av for att hantera den studierelaterade stressen. Student 3 och 1 forklarar
att de hanterar den studierelaterade stressen genom att planera sina dagar
samt ha en struktur for sina studier, de skriver upp viktiga datum och vad

som behover goras under veckan.

(S1) “Jag gor ett veckoschema sa gott det gar och dar
skriver jag ju vad jag har for studier och hur allting ska se
ut och vilka tider jag har forelasning och vilken tid det tar
och hur lange jag ska vénta pa resultat och sa lagger jag
dagarna runt det och sen sa forsoker jag ju alltid lagga
fredag kvall och 16rdag pa annat”

(S3) “Alltsa jag vill undvika stressen ja eller hantera alltsa
jag forsoker i den man det gar att liksom ja men jag borjar
med att jag skriver upp alla datum som det inlamningar
eller nagonting och skriver upp foreldsningar sa jag
forsoker ju anda att for att undvika en jattestressad
situation genom att gora liksom ett schema och skriva
upp allting och gora en planering och {6ljt dags veckor pa
hemma och ge mig sjalv tid till aterhamtning, ge mig sjalv
tid till fritid i den man det gar”

Lazarus och Folkmans (1984) teori om problemfokuserad coping handlar
om att studenten hittar olika strategier fOr att hantera stressfaktorer i
skolmiljon, sasom krav och olika hinder som kan komma i samband med
studierna. Resultatet fran studien visade att respondenterna likt Lazarus
och Folkmans (1984), teori om problemfokuserad coping dar studenterna
anvander sig av personliga strategier sdsom fysisk aktivitet och
studieplanering i syfte att 6ka motivationen, prestationen samt minska den

upplevda stressen.
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6. Slutdiskussion
6.1 Resultatdiskussion

Syftet med denna studie var att undersoka och synliggora
socionomstudenters  upplevelser av  studierelaterad  stress,
bakomliggande orsaker samt de copingstrategier som studenterna
anvander sig av for att hantera och minska pa studierelaterad stress.
Resultatet av enkatstudien visar att 63 % av samtliga studenter
upplevde studierelaterad stress i hog eller mycket hog omfattning.
Vidare visade resultatet att socionomstudenter pa termin 4 upplevde
mest studierelaterad stress och var de den grupp av studenter som i
hogst utstrackning saknade copingstrategier for att hantera

studierelaterad stress.

En av anledningarna till att studenterna pa termin 4 saknar
copingstrategier for att hantera studierelaterad stress kan bero pa att
de borjade sin utbildning mitt under pandemin. Detta ledde till att
studenterna upplevde att de hade svart att skapa relationer med
studiekamrater och larare pa universitetet, som i sin tur resulterade i
en kansla av bristande socialt stod. De hade helt enkelt ingen att
vanda sig till i pafrestande situationer. I inledningsavsnittet refererar
vi till Universitetskanslersimbetets (2021) undersokning om
overgangen fran distans till studier pa plats i universitet, dar det
framkom att dtergangen till campus ledde till att studenter upplevde
samre valbefinnande, 6kad negativ stress och oro. En anledning var
att studenterna hade samre kontakt med klasskamrater och larare.
Mycket talar darfor for att resultaten som ror upplevelse av bristande
stod i var studie pa termin 4, har en bredare giltighet och kan
forklaras av pandemins konsekvenser for just denna grupp. Nar
studenterna pa termin 4 studerade pa distans hade de strategier som
var anpassat for distansstudier, men nar de skulle aterga till studier
pa plats behdvde de hitta nya rutiner for sina studier. Det handlar

om att ldra kdnna kurskamrater och larare, hitta boende och anpassa
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sig till en ny miljo som kan upplevas som stressande och oroande.
Sammantaget ar var slutsats att detta bidrar till studierelaterad stress
och ett behov av att utveckla nya copingstrategier for den nya

studiesituationen.

Resultatet fran intervjustudien visar att det finns flera
bakomliggande orsaker till att socionomstudenter pa Mittuniversitet
upplever stress i samband med studierna. De framsta
bakomliggande orsakerna var enligt studenternas subjektiva
upplevelser en obalans mellan hoga krav och bristande tillgangliga
resurser fran universitetssida i form av brist pa information, otydlig
planering och oklarheter kring instruktioner. Detta resulterar i att
socionomstudenterna upplever studierelaterad stress. Studenterna
menar att det skulle underldtta for dem i deras studier och for deras
upplevelser av studierelaterad stress ifall larare och kursansvariga ar
mer tydliga i deras kursuppldgg och i informationen som formedlas
till studenterna. Likt den tidigare forskningen av Paralkar och
Knutson (2021) havdade manga studenter att det var oklart vad som
kravs av studenten for att klara av examinationer och kursen i helhet.
Studenterna stdller hoga krav pa sig sjdlva samtidigt som de maste
uppfylla och anpassa sig till kraven som universitetet staller pa de,
nar kraven ar otydliga och instruktionerna bristfalliga blir det svart
for studenterna att slutféra och klara av uppgifter och
examinationsmoment. Detta leder i sin tur att studenterna dven
tappar motivationen fOr studierna. Nar studenterna inte forstar
kraven som stalls leder detta till 1dg kontroll. Karasek och Theorells
(1990) krav-kontroll-stodmodell visar att en balans mellan krav och
kontroll minimerar upplevelser av stress. Resultatet fran
foreliggande studie visar att studenterna upplevde hoga krav,
samtidigt som de hade lag kontroll 6ver studiernas genomforande,
alltsa ett samband som enligt Karasek och Theorells (1990) modell
samt tidigare forskning kan leda till 6kad upplevelse av stress.

Vidare pavisar studiens resultat att tidsbrist ocksa var en bidragande
faktor till okad studierelaterad stress hos manga av studenterna.
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Studenterna upplevde att det var for lite tid att hinna med allt da det
ar flera saker som madste goras samtidigt under en kort tid.
Tidspressen resulterar i att det blir for lite tid till att planera och
lagga upp sina studier, men &dven 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 bade positiva och negativa aspekter av studierelaterad stress.
De negativa aspekterna handlar om att studierelaterad stress leder
till olika fysiska och psykiska besvar hos studenterna. De psykiska
besvdren visar sig i form av angest och depression hos flera av
studenterna. Ur studenternas utsagor framkom att de psykiska
besvaren ar en konsekvens av hog stress som i sin tur leder till att
deras inlarning och prestationsformaga paverkas negativt. Medan
den positiva aspekten av studierelaterad stress innebar motivation

och battre prestationsformaga for vissa av studenterna.

Studenterna i studien hade aven olika strategier for att hantera och
minska pa studierelaterad stress. Resultatet fran var studie visade att
kanslofokuserad coping och problemfokuserad coping var de
kdrnstrategierna som studenterna anvidnde for att hantera
studierelaterad stress. Genom studiens resultat kan man dra
slutsatsen att likt Lazarus och Folkmans (1984) teori var de framsta
strategierna studenterna anvinde sig av bestod av aterhamtning i
form av vila och icke studierelaterade aktiviteter, socialt stod, och
olika fysiska aktiviteter samt en tydlig och strukturerad planering av
sina studier. Utifran detta kan vi dven dra slutsatsen att studenterna
anvande sig av problemfokuserad coping i hog grad for att hantera
studierelaterad stress, vilket gar i linje med tidigare forskning
(Struthers m.fl.,, 2000). I var studie ser vi att det finns ett samband med
Struthers m.fl.,, (2000) studie som menar att problemfokuserad coping har
en positiv inverkan pa studenternas upplevelser och hantering av
studierelaterad stress. Studenterna i var studie menar att, genom att

strukturera och planera sina studier minskar det pa upplevelsen av

studierelaterad stress och i stallet okar deras motivation och kontroll dver

studierna. Karasek och Theorells (1990); Rao, 2013; Wohlgemuth &
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Betz, 1991) menar att det ar viktigt att individen har copingstrategier
och socialt stod. For studenterna ar detta viktigt eftersom det

underlattar och minskar upplevelser av studierelaterad stress.

Ambitionen med denna studie har inte endast varit att undersoka
och 0©ka forstdelsen for socionomstudenters upplevelser av
studierelaterad stress, de bakomliggande orsakerna samt
hanteringsstrategier, utan ambitionen har 4dven wvarit att
uppmarksamma problematiken kring studierelaterad stress bland
socionomstudenter pa Mittuniversitetet. Nar studenterna fick fragan
“Hur kan Mittuniversitet bidra till att minska den studierelaterade
stressen?” under intervjun framkom det att studenterna hade en
onskan om baéttre struktur i kursernas upplagg, att universitetet och
kursansvariga ska ge ut viktig information i tid, vara tydliga i deras
instruktioner och kraven som stélls. Med hjélp av studiens resultat
hoppas vi pa att oka uppmarksamheten, men aven att bade
studenter, studenthdlsan och universitet kan ta hjalp av resultatet i
studien och funderar 6ver hur de kan forandra situationen kring

studierelaterad stress.

6.2 Metoddiskussion

Studien har en kombination av bade en kvantitativ och kvalitativ ansats.
Den kvantitativa metoden utférde genom en enkatundersokning till termin
2, 4 och 7 pa socionomprogrammet vid mittuniversitetet. Den kvalitativa
forskningsmetoden utfordes genom semistrukturerade intervjuer med
studenter. Vi menar att valet att kombinera enkéterna och intervjuer, ar val
motiverat och ett sakert metodval. Enkatundersokning (Se bilaga 1) har gett
studien okat tillforlitlighet genom att vi fatt ett antal studenters svar pa
omfattningen av deras studierelaterad stress ser ut. Vi fick dven vara
respondenter genom enkatundersokningen. Studien har ett malinriktat
urval for att vi ansdg att vi behovde studenter som upplever eller upplevt
studierelaterad stress, for att kunna besvara studiens syfte och

fragestallningar.
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Vi utforde enkatundersdkningen och intervjuerna med endast termin 2, 4
och 7. Vi valde att bortse fran termin 1, 3, 5 och 6, eftersom termin 1 ar
valdigt nya studenter som kanske inte upplevt studierelaterad stress i hog
omfattning. Termin 3 och 5 var ute pd praktik under studiens
genomforande, det skulle bli svart att genomfora enkdatundersokning och
intervju med de eftersom studenterna befann sig pa olika platser. Termin 6
skrev examensarbetet under denna tid och var valdigt upptagna, av den
anledningen valde vi att bortse frdn termin 6. Vi dvervagde i borjan 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 mdjliggjort for oss att fa lyssna pa socionomstudenters
subjektiva upplevelser och tankar kring studierelaterad stress pa ett
djupare plan. Intervjuguiden ar utformad utifran studiens syfte och
fragestallningar, detta ses som en styrka i studien for att studien da har

garanterat undersokt det som var avsett att undersoka.

Vi som uppsatsforfattare hade onskat att ha flera respondenter i studien,
dadremot var det inte mojligt pa grund av begransad tid. Vi bedomde dock
att sex respondenter var tillracklig for att fa svar pa studiens syfte och
fragestdllningar. Kvalitativ forskning kan ha paverkan for studiens
tillforlitlighet till viss del ndr man endast intervjuar socionomstudenterna
en gang, detta kan ses som en svaghet. Daremot anser vi att utsagorna fran
respondenterna stimmer Overens med bade tidigare forskningen samt
fordjupas med de valda teoretiska perspektiven. Studiens kombination av
bade en kvantitativ och kvalitativ ansats har gett studien Okat
tillforlitlighet.

6.3 Fadrslag till vidare forskning

Studierelaterad stress ar ett viktigt &mne att lyfta, under studiens gang har
det uppkommit flera tankar och fragor som berdr framtida forskning dd det
finns flera aspekter att studera vidare kring nar det galler studierelaterad
stress. Da studiens resultat visade att studenter anviander sig av fysisk

aktivitet som en copingstrategi for att hantera och minska pa
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studierelaterad stress skulle det vara intressant att studera vidare kring om
tysiska aktiviteter verkligen hjalper mot stress. Ett forslag pa detta skulle
kunna vara att undersoka och utvérdera olika fysiska aktiviteter som
studenter far utfora, for att se de positiva effekterna av traning. Vidare
lyfter tidigare forskning fram negativa konsekvenserna av studierelaterad
stress, ett annat forslag pa vidare forskning skulle kunna vara att
undersoka 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 pa sa sitt presterar effektivare och mer sina

studier.
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Bilaga 1

Studierelaterad stress

Syftet med den har studien ar att undersoka upplevelser av studierelaterad
stress bland socionomstudenter samt vilka strategier de anvander for att
hantera studierelaterad stress.

Uppsatsen inkluderar tva delstudier, ddar den forsta dr en mindre
enkiatundersokning till studenter pa termin 2, 4, och 7 pa
socionomprogrammet. I den andra ska vi genomfora ett antal intervjuer
med ett urval av studenter for att fa en djupare forstaelse for forekomsten
av stress och hur den hanteras. Ditt deltagande i studien ar frivilligt och nar
du lamnat in enkdten ses detta som ett samtycke till att delta i studien.

Du adr sjalvklart helt anonym ndr du besvarar denna enkdt da inga
personliga uppgifter eller enskilda personer kommer identifieras i studien.
De uppgifter som du lamnar in kommer att behandlas med storsta majliga
konfidentialitet och bevaras med sdkerhet sa att inga obehoriga kommer
kunna ha tillgang till enkatsvaren. Materialet kommer endast anvandas i en
C-uppsats och resultaten kommer att redovisas i tabellform. Materialet
kommer att forstoras efter studiens genomfoérande.

Kryssa i det svarsalternativ som passar bast enligt din uppfattning, max 1 svar per
fraga.

1. I vilken omfattning upplever Du studierelaterad stress?

Inte alls I liten omfattning I hég omfattning I mycket hdg
omfattning

2. Om Du upplever studierelaterad stress, hur ofta intraffar detta?
Négon gang i manaden Varje vecka Dagligen

3. I vilken omfattning har Du strategier for att hantera studierelaterad
stress?

Inte alls I liten omfattning I hég omfattning I mycket hog
omfattning



4. Jag gar pa foljande termin pa socionomprogrammet

Termin 2 Termin 4 Termin 7

Ar Du intresserad av att stalla upp for en intervju?

Till projektet soker vi ocksa intervjupersoner som kan beratta mer for oss
om studierelaterad stress. En intervju beréknas ta ca 30 min. Ar du
intresserad av att delta i intervjustudien ange ditt namn och mobilnummer
nedan.

TACK for att DU svarade pa vara fragor.
Henas Ali och Sandra Ali



Bilaga 2

Intervjuguide

Fraga 1
Upplevelser/orsaker till studierelaterad stress?

Kan du beskriva vad studierelaterad stress innebar for dig?

Vad anser du som mest stressande med att vara student?
- Vad anser du d4 att stressfaktorerna kan vara?

Paverkas du av tidspress i dina studier, i sa fall hur?

Fraga 2
Hur studierelaterad stress paverkar?

Kan du beskriva hur studierelaterad stress paverkar dig
- Negativt/Positivt?

Vilka ké&nslor upplever du nér du &r stressad?

Hur mar du fysiskt/psykiskt nar du upplever stress?
- Paverkas du kognitivt? Till exempel kroppsligt, somn eller ditt liv?

Vilka situationer stressar dig?
- Vanner, studier eller ekonomi?
Fraga 3
Strategier for att hantera studierelaterad stress?

Vad gor du for att hantera eller undvika studierelaterad stress?

Anser du dig ha en val fungerande studieteknik?
- Om ja, vad for studieteknik har du?

Kanner du att du har tid att aterhamta dig fran studierna?

Kan du sléppa tankarna gallande studierna nér du &r ledig?
- Hur planerar du din vardag?

Har du satt upp kortsiktiga/langsiktiga studiemal?



Hur kan Mittuniversitet bidra till att minska den studierelaterade stressen?

Avslutande fragor

Finns det nagot annat viktigt du vill tillagga eller dela med dig?

Far vi kontakta dig vid ett senare skede om vi skulle behova stalla
kompletterande fragor?
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