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Sammanfattning

Introduktion: Stress blir ett allt vanligare problem och ar darfor viktigt att forebygga. Natu-
ren och fysisk aktivitet ar tva viktiga komponenter bade i forebyggande och behandlande
syfte. Denna studie undersoker om traning utomhus har en storre reducerande effekt pa stress
an traning inomhus samt om det skiljer sig i stressniva mellan kvinnor och man. Metod: Tva
grupper med studenter jamfordes, en grupp som huvudsakligen tranar inomhus och en som
tranar utomhus. For att kartlagga deltagarnas aktivitetsvanor och stressniva anvéandes enkater,
varav 83 var brukbara. Resultat: 36 procent av de som trédnar inomhus upplevde koncentrat-
ion - eller minnesvarigheter samt lattirritation. Av de som tranar utomhus var det 21 procent
respektive 23 procent som upplevde dessa symtom. Inomhusmotionarerna tranar oftare &n ut-
omhusmotiondrerna da 36 procent av de som tranar inomhus aven tranar mer an fyra ganger i
veckan jamfort med utomhusmotiondrernas 11 procent. Inomhusmotionérerna fick aven en
nagot hogre stresspoang berdknat med Perceived Stress Scale (medelvarde=14,5) i jamforelse
med utomhusmotionarerna (medelvarde=13,8). Aven om dessa samband inte var signifikanta
sa patraffades signifikans mellan kvinnor och stérre upplevd stress. Diskussion: Storre och
fler studier behovs inom omradet for mer tillforlitliga resultat. Siffrorna i denna studie tyder
pa att utomhusmotionarerna ar nagot mindre stressade &n inomhusmotionarerna. Daremot &r
stressnivaerna inte avsevart hoga trots att urvalsgruppen bestar av studenter som loper en
hogre risk att drabbas av stress. Detta skulle ha kunnat paverkas av att samtliga deltagare &r
fysisk aktiva i nagon form och fysisk aktivitet har visat sig ha en positiv effekt pa stress.
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Introduktion

Nar individen saknar kontroll, inte vet hur situationen ska hanteras och dar ett beslut maste
fattas har och nu kan detta leda till att blodtrycket hojs, hjértat slar snabbare och individen
kanner sig orolig och angestfylld (Moberg Uvnas, 2002; Eriksen & Ursin, 2002). Det har
innebér att kroppen har blivit utsatt for stress, nagot som idag &r ett vanligt problem och som
dessutom kan leda till sjukskrivningar av olika slag (Annerstedt m.fl, 2010). Eftersom
manniskor idag upplever stress i hogre utstrackning sa sker ocksa en okning av
stressrelaterade sjukdomar. WHO (World Health Organization) férutspar att ar 2020 kommer
psykisk ohdlsa, som exempelvis stress, att utgora en av de storsta orsakerna till sjukdom i
stora delar av varldens, tillsammans med hjart — och karlsjukdomar (Murray & Lopez, 1996).

The central finding of the study is that sports participation and no other type of PA
was consistently associated with significantly less stress and less distress. (Asztalos
m.fl, 2009, s. 471).

Citatet ovan tyder pa att det finns vetenskapligt stod for att traning kan motverka stress. Det
finns &ven forskning dér resultatet visar att det ar tillrackligt med mindre mangd traning for
att fa effekt. I en studie som utforts av Opheim Moljord, Eriksen, Moksnes och Espnes (2011)
visade resultatet att hos de individer som var fysiskt aktiva tva till tre ganger i veckan kunde
en signifikant minskad stressniva pavisas.

Since the beginning of the 1980s an increasing number of research findings have indi-
cated that nature can bring about quick and strong recovery for stressed individuals...
(Annerstedt m.fl, 2010, s.34).

Det finns darmed &ven vetenskapliga underlag for att naturen har en positiv paverkan pa stress
(Annerstedt m.fl, 2010). Naturen har darfor kommit att bli en vardefull intervention mot
stressrelaterade sjukdomar. Eftersom problem kopplat till stress &r sa pass vanliga idag skulle
mer forskning inom omradet kunna ha betydelse for det halsoframjande arbetet i samhallet.
Om det skulle visa sig att traning i naturen har en storre positiv paverkan pa stress an traning
inomhus sa kan det vara valdigt anvandbart. Dels vid direkt arbete med individer som lider av
stressrelaterade sjukdomar, dels vid det h&lsopromotiva arbetet i allménhet.

Syfte
Syftet med studien ar att jamfora stressnivan hos studenter som tranar inomhus respektive
utomhus samt hur den upplevda stressen skiljer sig mellan kvinnor och mén.
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Det finns mycket vetenskap kring fysisk aktivitets paverkan pa stress och aven en del som
behandlar naturens effekt pa stress. Dessutom finns forskning kring att olika typer av fysisk
aktivitet skulle kunna skilja sig fran varandra gallande den stressreducerande effekten
(Asztalos m.fl, 2009). Dock pekar den forskning som gjorts pa att mer vetenskap behovs
gallande just detta (Gerber & Piihse 2009). Samtidigt sa behtvs dven mer forskning kring
olika aktiviteter och olika miljéer kopplat till stress. Det finns lite forskning om vad fysisk
aktivitet ute i naturen har for effekt pa stress. Av den anledningen kan det vara intressant att
understka om det finns nagon skillnad mellan fysisk aktivitet inomhus och fysisk aktivitet
utomhus i naturen. Dessutom finns mycket underlag for att unga ar en riskgrupp nar det
kommer till stressproblem, och framfor allt studerande kvinnor (Socialstyrelsen, 2009;
O’Dougherty, Hearst, Syed, Kurzer & Schmitz, 2012). Eftersom urvalsgruppen i denna studie
bestar av bade kvinnliga och manliga studenter kan detta vara en aspekt att ha i atanke.

Fragestallningar
e Ar studenter som tranar utomhus mindre stressade dn studenter som tréanar inomhus?
e Har studerande kvinnor en hogre stressniva an studerande man?

Bakgrund
Defintion av begrepp

Denna studie kommer att behandla begrepp som fysisk aktivitet, idrottslig traning samt
motionsinriktad traning. Fysisk aktivitet innefattar all kroppsrorelse som &r ett resultat av
skelettmuskulaturens kontraktion och som resulterar i 6kad energiférbrukning (World Health
Organization, 2013). Det ar detta begrepp som har anvants i tidigare forskning och kommer
darfor vara aterkommande i texten. Dock ar det den idrottsliga traningen som har efterfragats i
denna studie tillsammans med en mer motionsinriktad tréning. Idrottsrelaterad tréning syftar
pa traning dar malsattningen ar att hoja prestationen inom varierande idrottsgrenar, samt att
Oka kondition eller muskelstyrka (Faskunger och Schafer Elinder, 2006). Motion innebar
fysisk aktivitet som utfors for att antingen uppratthalla eller forbattra exempelvis konditionen,
muskelstyrkan eller rorligheten.
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Stress

Stress syftar pa en situation dar individen kanner sig spand, rastlos, orolig och angestfylld
(Elo, Leppanen, Jahkola, A, 2003). Kortsiktigt ar stress en ofarlig reaktion men kan vara skad-
lig for kroppen langsiktigt eftersom det da inte finns nagon chans till aterhdmtning

(Institutet for Stressmedicin, 2012a). Det som hénder i kroppen vid akut stress ar att vissa
mekanismer aktiveras for att kunna mobilisera den kraft som krdvs for att hantera situationen.
Akut stress uppstar nar individen utsatts for nagon yttre fara da kroppen maste stalla in sig pa
att fly eller slass, sa kallat fight or flight. Det som sker da ar att energiomséattningen

foréndras for att prioritera de kroppsliga funktioner som kréavs for att kunna hantera den akuta
situationen. Hypothalamus i hjarnan stimuleras och bildar CRH (corticotropin-releasing
hormone), ett hormon som i sin tur stimulerar hypofysen till att bilda ACTH
(Adrenocorticotropic hormone). Det sistnamnda hormonet paverkar binjurebarken som da
frisatter kortisol som ar den huvudsakliga formen av glukokortikoiden i manniskokroppen.
Eftersom en langvarig exponering av glukokortikoiden kan ge negativa effekter pa bland
annat centrala nervsystemet ar det ogynnsamt att utsattas for stress under en langre tid. Det
finns alltsa fysiologiska forklaringar till varfor stress kan vara skadligt for kroppen.

Det &r det autonoma nervsystemet som styr éver de kroppsliga reaktioner som sker vid stress
(Lannegren, Westerblad, Ulfendahl & Lundeberg, 2012). Systemet har hand om de aktiviteter
i kroppen som inte gar att kontrollera med viljan. Utéver CRH och ACTH sa finns tva andra
betydande hormon, dessa &r adrenalin och noradrenalin som paverkar det autonoma
nervsystemet. Da kroppen utsétts for en stressande situation sa ar det den sympatiska delen av
det autonoma nervsystemet som aktiveras vilket bland annat resulterar i att pupillerna vidgas,
hjartfrekvensen okar, blodtrycket hojs. Det frisatts dven energi fran levern i form av glukos
samtidigt som aktiviteten i mag-tarmkanalen minskar. Symtom pa stress ar individuella, men
de kan yttra sig bade fysiskt och psykiskt (Institutet for Stressmedicin, 2012b). Bland annat
kan det rora sig om koncentrations — och minnessvarigheter, somnproblem, trétthet,
huvudvark med mera. Vid langvarig stress kan konsekvensen bli att individen kanner sig uppe
i varv i samverkan med nedstamdhet och angest. Vad som utldser en stressreaktion kan
variera, men gemensamt for samtliga ar att de kallas for stressorer (Levi, 2005). Det kan
innefatta olika situationer eller krav som upplevs pressande och ohanterliga och ju fler
stressorer desto mer pafrestande blir det for kroppen. Det kan handla om olika livshandelser,
stora som sma (Allender, Hutchinson, & Foster, 2008). Det kan exempelvis vara forandring
inom jobb, relationer, familj men dven férandringar som berdr fysiken (Sarason, Johnson, &
Siegel, 1978). Ju fler livshandelser desto storre &r risken att drabbas av stressrelaterade
problem (O’Dougherty, Hearst, Syed, Kurzer & Schmitz, 2012). Det verkar som att sma
dagliga stressiga situationer har storre negativ paverkan pa halsan &n stora och fa
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(Johnson-Kozlow, Sallis och Calfas, 2004). Stress ar darmed ett sasmmanfattande begrepp som
syftar bade pa stressorerna samt dess psykiska och fysiska paverkan pa manniskans kropp och
sinne (Institutet for Stressmedicin, 2013).

Stress ar ett vanligt problem hos unga manniskor, och framfor allt hos kvinnor dar
riskgruppen &r i aldersspannet 18-29 (O’Dougherty m.fl, 2012). Larsson (2010b) pekar pa
betydelsen av att forebygga stressrelaterad ohélsa, vilket galler bade den enskilda individen
men aven for hela samhallet, da ur en ekonomisk synvinkel. Detta eftersom det tar lang tid for
individen att ta sig tillbaka fran en stressrelaterad sjukdom. Precis som O’Dougherty m.fl
(2012) antyder aven Socialstyrelsen i folkhdlsorapporten (2009) att stress &r ett vanligt
problem bland unga. De visar dven pa en ckad psykisk ohalsa hos personer i aldrarna 16-24
ar, da framfor allt hos studerande tjejer. Detta i sin tur kan bero pa att mojligheterna till att fa
heltidsarbete efter grundskola och gymnasium har forsamrats. En konsekvens kan bli att
manga valjer att studera for att de kanner sig tvingade, fast att de hellre skulle vilja jobba. Pa
sa satt kan samhaéllet vara en bidragande faktor till stress.

Forhallandet mellan stress och sjukdom ér tydligt, och darmed finns anledning till att forsoka
forebygga problemet (Jonsdottir & Bdrjesson, 2005). Det skulle exempelvis kunna ske med
hjalp av fysisk aktivitet.

Fysisk aktivitet och stress

De ovannamnda reaktioner som kannetecknar stress &r samma typ av reaktioner som sker i
kroppen vid fysisk aktivitet (Jonsdottir & Bdrjesson, 2005). Precis som att en tranad individ ar
starkare dn en otranad nar det géller kondition och muskelstyrka sa ar den tranade individen
aven starkare i reaktionen som uppstar vid stress. Darmed blir en fysiskt tranad individ mer
motstandskraftig mot stress an en inaktiv person (Wahrborg, 2003). Dock finns skillnader
mellan olika traningstyper da de paverkar olika mekanismer i kroppen. Bade
konditionstraning och styrketraning ger okat blodtryck och hjartfrekvens, men det &r enbart
vid konditionstraning som hjartslagen kan bli kraftigare. Detta ar positivt eftersom hjartat da
kan pumpa ut mer blod for varje slag och darfér inte behover sla lika ofta. Det kan darmed
vara fordelaktigt att bade konditionstrana och styrketrana for att inte ga miste om den positiva
effekten som konditionstraning ger pa hjartat. Mindre intensiv konditionstraning som
exempelvis en promenad eller simning kan vara tillrackligt (Jonsdottir & Bdrjesson, 2005).

Ett problem idag &r att den stress som skapas i var hjarna ar storre an den fysiska stressen, en
konsekvens av att individer &r allt mindre fysisk aktiva. Otranade individer ar bade psykiskt
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och fysiskt svagare nar det kommer till stress eftersom de har storre problem att hantera de
situationer som utldser stressen. Det har visat sig att individer som trénar regelbundet har
lagre halter av stresshormoner i blodet vid fysisk anstrangning &n vad en otranad invid har vid
samma arbetsbelastning. Detta kan bero pa att nar en individ &r fysiskt aktiv bryts
stresshormonerna ner betydligt snabbare &n nar individen ér stillasittande (Grahn &
Stigsdotter, 2003). Samma resultat har pavisats vid observation av psykisk stress (Jonsdottir
& Borjesson, 2005). Nagot annat som hander i kroppen hos en tranad individ &r att en viss
mangd av hormonet ACTH kan frisattas utan att paverka halterna av kortisol i blodet,
samtidigt som kansligheten for kortisolhormonet 6kar. Foljden blir att mindre mangder
kortisol behover frisattas vilket leder till mindre mangder av hormonet i blodet. Detta &r
positivt eftersom langvarig och hog kortisolhalt bland annat kan skada det centrala
nervsystemet.

Det finns longitudinella studier som stodjer att fysisk aktivitet har en positiv paverkan pa
stress (Nelson, Sammel, Freeman, Lin, Gracia & Schmitz, 2008; Schnohr, Kristensen,
Prescott & Scharling, 2005). De positiva effekterna géller aven for aktiviteter av lagre
intensitet som motsvarar rekommendationerna pa 30 minuter mattlig fysisk aktivitet om
dagen (Jonsdottir, Rodjer, Hadzibajramovic, Borjesson & Ahlborg, 2010). Att forskningen
har visat dessa resultat ar av betydelse for det halsopromotiva arbetet eftersom fysisk aktivitet
kan fungera forebyggande mot mental ohélsa sa som stress. Darfor skulle fysisk aktivitet
kunna anvandas som ett verktyg mot stress i storre utstrackning én vad det gor idag. Fysisk
aktivitet anvands ocksa som en framgangsrik behandling vid stresshantering (Asztalos m.fl,
2010). Det har aven gjorts interventionsstudier inom omradet fysisk aktivitet kopplat till
stress. Ett exempel &r en studie utford av Johnson-Kozlow, Sallis och Calfas (2004) dar
resultatet visade pa bast effekt hos de studenterna med hog stressniva. Detta eftersom det ar
en grupp som har storst fordel av de stressreducerande effekter som fysisk aktivitet medfor.
En annan studie pagick under atta ar, dar undersokningsgruppen bestod av kvinnor i
klimakteriet (Nelson, Sammel, Freeman, Lin, Gracia & Schmitz, 2008). Resultatet visade att
nivaerna av stress, angest och depression var som lagst bland de kvinnor som var fysiskt
aktiva. Asztalos m.fl (2010) visar pa liknande resultat dar dven den undersékningsgruppen
visade pa lagst stressnivaer hos de fysiskt aktiva individerna. Dock kan hard traning istallet fa
motsatt effekt och bli en stressfaktor for kvinnor. Att halla en lag till mattlig intensitet &r
darfor att foredra, vilket kan bero pa sambandet mellan promenader och 6kat vélbefinnande
hos kvinnor. Detta har daremot inte pavisats hos méan, dar visade resultatet istéllet pa positiva
effekter av hardare traning. Forklaringar till vad detta kan bero ar otydliga.
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Mycket forskning visar pa att fysisk aktivitet har positiva effekter pa stress, men trots det
finns det lite evidens for vilken aktivitetstyp som &r att foredra (Gerber & Piihse, 2009).
Intensitet, frekvens och duration har betydelse for den stressreducerande effekten (Asztalos
m.fl, 2009). Samtidigt som studien pekar pa betydelsen av att fa in mer fysisk aktivitet i
vardagen eftersom det har en positiv paverkan pa den mentala halsan, sa kan 6verdriven
traning istallet ge negativa effekter. Sambandet mellan fysisk aktivitet och dess paverkan pa
den psykiska hélsan ar darmed relativt komplicerat. Studien tyder pa att olika typer av fysisk
aktivitet faktiskt skiljer sig gallande dess effekt pa stress, a&ven om all typ av fysisk aktivitet
generellt sett har positiv paverkan. Trots att hushalls — och tradgardsarbete, promenader med
mera &r bra for att motverka stress ar det, enligt Asztalos m.fl (2009), den idrottsliga traningen
som har visat sig ha allra storst positiv effekt. Idrottslig traning i det hdr sammanhanget syftar
pa deltagande i nagon sport minst en gang i veckan, med en genomsnittlig tid pa ca 3 timmar.
En anledning till att den idrottsliga traningen &r battre kan vara for att hushallsarbete har visat
sig resultera i mer stress da det kan ses som en syssla som maste géras. Samma problem kan
ses vid cykling nar det handlar om transport till och fran arbete. Detta eftersom valet att cykla
kanske inte ar en frivillig form av fysisk aktivitet utan snarare har med ekonomi att gora.
Darmed blir det valet istallet ocksa ett maste. Dessutom kan gladjen med aktiviteten da
forsvinna och dérav dven dess positiva stressreducerande effekt. Eftersom resultatet av
studien visar att idrottslig traning har positiv paverkan pa stress blir en slutsats att det ar den
typ av traning som bor anvandas mer i bade preventivt och behandlande syfte gallande stress.
Overlag behovs dock fortsatt forskning inom dmnet for att f& en annu klarare bild kring
huruvida de olika aktiviteternas effekter skiljer sig fran varandra.

Naturens effekt pa stress

Det har forskats kring naturens effekter pa stress under manga ar men kom igang ordentligt
for ungefar 40 ar sedan (Sahlin, 2010). Forskningen visar att naturen paverkar manniskan pa
ett gynnsamt satt och har en reducerande stresspaverkan. Det har till och med gjorts
forskning som forevisar att bara genom att ha ett fonster som vetter mot naturen sa kan
upplevelsen av stress minska. Det finns en teori som heter Attention Restoration Theory
(ART) som forklarar varfor naturen har en stressreducerande effekt. Teorin handlar om den
manskliga hjarnans sétt att hantera de olika intryck som den standigt utsatts for. Eftersom
manga intryck ar pafrestande finns ett stort behov av aterhdmtning och det ar har som naturen
har sin positiva inverkan. Detta eftersom naturens intryck ar lattare for hjarnan att hantera an
intrycken frén exempelvis en stadsmiljo. Aterhdmtningen sker béde fysiskt och psykiskt d&
naturen bidrar med forandring av sinnestamning men aven till att kroppen far en chans att
slappna av. Den aterhamtande effekten kan aven forklaras med att manniskans

10
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uppmarksamhet ar tvadelad (Annerstedt m.fl. 2010). Den ena uppmarksamheten ar riktad och
den andra &r spontan, &ven kallad fascination (Sahlin, 2010). Den riktade uppmarksamheten
kraver koncentration da den innefattar beslutstaganden, medan den spontana
uppmarksamheten sker omedvetet. Vid anvandning av fascination far hjarnan en chans till
avkoppling och risken minskar att drabbas av mental utmattning. Naturen fungerar som en
vaken vila da den riktade uppmarksamheten som ar mer energikravande avldses av en mer
spontan uppmarksamhet (Hartig, Evans, Jamner, Davis & Gérling, 2003). Fascination &r en
uppmarksamhet som kan registreras utav hjarnan utan stor anstrangning. Det finns dven en
teori som forklarar detta ur evolutionens synvinkel (Sahlin, 2010). Denna teori syftar pa
manniskans tidiga samspel med naturen, nagot som bidrar till en omedveten kénsla av
samhorighet.

Precis som ovannamnda studier sa lyfter dven Naturvardsverket (Frisk i naturen, 2012) fram
naturens stressreducerande och aterhamtande paverkan. De betonar dven att naturen ger
avkoppling for hjarnan, nagot som Sahlin (2010) férklarar som en koppling till de olika
intrycken den manskliga hjarnan utsétts for. Det finns dessutom ett samband mellan naturen
och fysisk aktivitet eftersom utevistelse kan bidra med 6kad motivation till fysisk aktivitet.
Det kan darfor vara positivt att forflytta sin aktivitet fran inomhus till utomhus eftersom det
okar chansen att uppratthalla aktiviteten under en langre tid. En annan studie dar
undersokningsgruppen bestod av canceropererade kvinnor ingick i rehabiliteringen att vistas
utomhus i naturen (Cimprich, 1993). Kvinnorna fick valja mellan olika aktiviteter som
exempelvis att cykla eller promenera, titta pa faglarna eller solnedgangen samt att utfora
tradgardsarbete. Resultatet blev att kvinnorna som regelbundet gjorde detta upplevde att de
kunde tanka mer klart men aven att ta pa sig nya uppgifter samt slutfora dessa. Det slutgiltiga
blev att de dven klarade av behandlingen béttre. Ett samband har dven patraffats mellan
tillgang till natur och reducerad stress pa arbetsplatsen. Detta ar nagot som har pavisats i bade
svenska och amerikanska studier (Ulrich, 1999). Terry Hartig som ar forskare pa Uppsala
Universitet har gjort en jamforelse mellan tva grupper dar bada forst fick utsattas for stress
och sedan pa olika vis aterhamta sig fran detta (Hartig, Mang & Evans, 1991). Den ena
gruppen fick promenera i ett tatbebyggt omrade medan den andra gruppen fick promenera i
naturen. Den sistnamnda undersokningsgruppen erholl bast aterhdamtning genom att de kande
sig gladare och hade béttre koncentrationsformaga. Vidare forskning visade aven att deras
blodtryck sjénk snabbare (Hartig, Evans, Jamner, Davis & Gérling, 2003). Det har med andra
ord bedrivits olika typer av forskning inom amnet.

Sedan bdrjan pa 2000-talet har forskningen kring naturen och dess halsosamma effekter tagits
till vara pa da Grona Rehab startades i Goteborgs botaniska tradgard (Bergendahl, Engdahl &
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Jonéng, 2010). Organisationen ar ansluten till Institutet for Stressmedicin i Goteborg (Sahlin,
2010). Grona Rehab gar till stora delar ut pa sa kallad tradgardsterapi, men éven
naturpromenader (Larsson, 2010c). Bada dessa faktorer &r viktiga delar av konceptet.
Malsattningen med den har typen av rehabilitering &r att deltagarna ska tillbringa minst halva
sin tid utomhus. Ett viktigt syfte med Grona Rehabs verksamhet &r att 6ka individers
livskvalitet, och de beskriver sin verksamhet enligt foljande (Larsson, 2010a):

Botaniska tradgarden ar en plats for ro och avkoppling. En plats for inspiration och efter-
tanke. En plats att mé bra av och ddr man kan ladda batterierna pé nytt nar orken sinar.
Det ar latt att snudda vid ordet livskvalitet. (Larsson, 20103, s. 39).

Detta tyder pa att naturens aterhamtande effekt &r ett aterkommande resultat i mycket av den
forskning som gjorts kring amnet. Annan forskning lyfter fram betydelsen av duration och
frekvens, alltsa hur lange naturvistelsen pagar och hur ofta, och dess betydelse for den
stressreducerande effekten (Grahn & Stigsdotter, 2003; Korpela,Ylén, Tyrvdinen &
Silvennoinen, 2008). Det &r dock endast fa studier som har undersokt detta (Annerstedt mfl,
2003). De resultat som anda erhallits angaende amnet, tyder pa att det framfor allt ar langden
pa vistelsen i naturen som har stérst betydelse. Det finns dven teorier om att olika typ av natur
kan skilja sig gallande vilken effekt de har pa stress. Svarigheter vid att dra en slutsats kring
det har uppstar eftersom individer upplever olika landskapsomraden pa olika satt. Det finns
aven teorier om att mindre téta skogar ska vara att foredra framfor tatbevuxna. Detta eftersom
det forstndmnda har mer likheter med ett 6ppet 6kenlandskap. Anledningen sdgs vara att det
ar den ménskliga evolutionens ursprungliga miljo vilket omedvetet skapar en kansla av trygg-
het. Andra forklaringar till naturens stressreducerande effekt ar kopplat till ménniskans del av
hjarnan som styr kénslor (Ulrich 1993; Demos 1995). Det &r den &ldsta delen av hjarnan sett
ur ett evolutionistiskt perspektiv. Det &r namligen denna del som &r sammanlénkad till det
autonoma nervsystemet som styr dver stressreaktionerna i var kropp (Grahn & Stigsdotter,
2003). Detta innebar att de kanslor som uppstar nar individen exempelvis blir skramd eller
inte har kontroll 6ver en situation har en direkt effekt pa puls och blodtryck.

Naturen kan ha effekten att pa ett omedvetet plan uppmana manniskan till avkoppling, vilket
fungerar ungefar som reflexer som talar om for oss om vi kan slappna av eller inte
(Annerstedt m.fl. 2010). Att enbart befinna sig en liten stund i naturen kan inge ro och skapa
ny energi. Naturen har med andra ord en ateruppbyggande effekt (Naturvardsverket, 2006).
Annerstedt m.fl (2010) visade i sitt resultat att det &ven gar att se ett samband mellan
stressnivaer och distansen till naturomradet. De individer som hade narmare avstand till

12



GOTEBORGS UNIVERSITET

INST FOR KOST- OCH IDROTTSVETENSKAP

naturen hade &ven storre halsofordelar. Det kan finnas olika faktorer bakom detta, exempelvis
att de som lever ett aktivt liv i stérre utstrdckning valjer att bosatta sig ndrmare naturen. Det
kan &ven handla om att langre distans innebar en langre transportstracka, som i sin tur kan
innefatta trafikproblem och andra stérningsmoment pa vagen som da tar 6ver de positiva
effekterna som naturen frambringar. Detta ar nagot som dven Grahn och Stigsdotter (2003) tar
upp i sin studie, dock har i den studien istéllet parkvistelser i urbana miljéer studerats. Det
visade sig da att langre distans till parken innebar farre parkbesok vilket i sin tur ofta var
kopplat till hoga stressnivaer. Det finns flera orsaker bakom det positiva sambandet mellan att
vistas utomhus och stressniva. Dels sa kan daglig vistelse utomhus hjalpa kroppen att
aterhamta sig snabbare fran stress eftersom dagsljus kan reducera nivaerna av stresshormoner,
da framfor allt kortisol, men &ven reducera angest som &r stressrelaterat problem. Dessutom
stimulerar naturliga miljéer alla sinnen som i sin tur minskar méngden stresshormon.

Den forskning som bedrivs, bade kring fysisk aktivitet och naturens halsoframjande effekt,
kan ha stor betydelse for den halsopromotiva professionen. Detta eftersom slutsatserna av
samtliga studier som namnts pekar pa att fysisk aktivitet och naturen har en tydlig koppling
till det preventiva och promotiva halsoarbetet genom sin paverkan pa stress. Naturvardsverket
(2006) har en hypotes om att det skulle kunna vara méjligt att i framtiden kunna ge
naturvistelse pa recept, precis som att det idag finns fysisk aktivitet pa recept. Aven det
nuvarande FaR — konceptet (Fysisk aktivitet pa recept) skulle kunna utvecklas. Istéllet for att
utfora aktiviteten inomhus pa ett gym skulle receptet kunna hanvisa till traning ute i naturen.
Detta for att da kunna ta till vara pa naturens lugnande och starkande effekt. Detta ar en effekt
som gymmotionarerna gar miste om.

Metod

Forskningsdesign

Undersokningen var en sa kallad tvarsnittstudie dar resultatet visar hur vanligt forekommande
exempelvis ett symtom ar i en vald population (Andersson, 2006). | den hér studien handlade
det om stressniva hos studenter samt var traningen utfordes. Att anvanda tvarsnitt som
studiedesign ger mojlighet att hitta eventuella samband mellan dessa variabler (Andersson,
2006). Det ger darmed aven mojlighet att se om det finns samband mellan man, kvinnor och
upplevd stress. Det ar fordelaktigt att anvanda tvarsnittsstudie ur halsoframjande synpunkt da
resultatet kan ge en bild av livsstilsfaktorer och pa sa vis anvandas i det halsoframjande arbe-
tet. | detta fall handlade det om livsstilsfaktorer som i vilken miljo traningen utfors samt hur
ofta.
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Studien utgick fran den positivistiska vetenskapsteorin (Hassmén & Hassmén, 2008). Detta
var en lamplig teori eftersom en objektivitet efterstravad es och personliga spekulationer fran
understkningsgruppen inte var relevanta for resultatet. Dessutom gar positivismen ut pa att
statistiskt granska fakta och sedan kunna dra generella slutsatser av de siffror som erhalls
(Thurén, 2007). Det ar precis vad denna studie syftade till att gora. Detta da sifforna fran
insamlad data skulle ge en dvergripande bild av de tva traningsvariablerna och hur de
paverkar stressniva samt om den upplevda stressen skiljer sig mellan kvinnor och mén.

Urwval

For att fa ett s representativt resultat som mojligt valdes en urvalsgrupp dar individerna
generellt sett hade en liknande livssituation. Undersokningsgruppen var ett sa kallat
bekvamlighetsurval da det var en grupp individer som fanns nara till hands (Bryman, 2011).
Dock finns problem med denna typ av urval eftersom resultatet inte gar att generalisera da
urvalsgruppen inte detta fall inte kan representera alla studenter. Daremot kan resultatet ge
underlag for fortsatt forskning. Studien syftar till att méata stressniva, dock paverkas stress av
manga olika faktorer i livet (O’Dougherty, Hearst, Syed, Kurzer & Schmitz, 2012). Det var
darfor av betydelse for resultatet att urvalsgruppen inte skiljde sig for mycket fran varandra.
Studenter ar generellt sett stressade, och enligt studier &r unga manniskor den mest utsatta
riskgruppen (Socialstyrelsen, 2009; O’Dougherty, Hearst, Syed, Kurzer & Schmitz, 2012).
Darfor var studenter ett lampligt val av stickprov da stressnivan dverlag ar hog hos dessa
individer. For att fa en representativ data valdes systematiskt studenter fran olika program pa
Goteborgs Universitet.

Tabell 1 Fordelning av respondenter

Totalt Man Kvinnor
Totalt 99 45 54
Bortfall 16 4 12
Efter bortfall 83 41 42
Datainsamlingsmetod

Nar forskningsdesignen gar under kategorin tvarsnitt ar det vanligt att anvanda kvantitativ
metod for att samla in data (Bryman, 2011). Da syftet med studien var att jamfora studenters
stressniva kopplat till om de tranar inomhus eller utomhus, och med hjalp av resultatet kunna
se om nagot samband finns mellan dessa variabler, valdes darmed en kvantitativ ansats.
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Hassmén och Hassmén (2008) rekommenderar kvantitativa metoder om avsikten med studien
ar att fa en storre mangd data om ett relativt brett &mne samt en genomsnittlig bild av hur det
ser ut i en viss population. Dessutom &ar enkéter en vanlig insamlingsmetod vid
tvarsnittsstudier dar syftet gar ut pa att finna eventuella samband mellan olika variabler. Som
datainsamlingsmetod valdes darmed enkater (se bilaga 1). Fyra fragor formulerades utifran
studiens syfte och fyra stycken standardiserade, stangda fragor valdes ut fran Institutionen for
Stressmedicin (Institutionen for Stressmedicin, 2012b; Institutionen for Stressmedicin,
2013a). Anledningen till detta var att fragorna dar redan var vetenskapligt testade vilket gav
en okad tillforlitlighet (Ejlertsson, 2005). Svaren pa fragorna forekom huvudsakligen i en
rangordning, fran det lagsta till det hogsta, en sa kallad ordinalskala. Fraga 8 byggde pa
Perceived Stress Scale (PSS) som &r ett verktyg for att méta generell upplevd psykologisk
stress (Cohen, Kamarck & Mermelstein, 1983). Anledningen till att PSS anvéndes var for att
kunna fa fram i siffror hur respondenternas upplevda stressniva ser ut, for att pa ett enkelt satt
kunna jamféra medelvarden.

Att anvanda enkater som en datainsamlingsmetod har bade fordelar och nackdelar. Till att
borja med sa ar fordelaktigt att det &r en billig metod, men &ven ett enkelt sétt att fa in storre
mangd uppgifter om exempelvis livsstilsfaktorer och sjukdomar (Andersson, 2006). En annan
fordel ar att respondenten inte kan bli paverkad att svara pa ett visst satt i samma utstrackning
som vid intervju (Ejlertsson, 2005). Till skillnad fran en intervju sa ar det av extra stor
betydelse att fragorna i enkaten ar formulerade pa ett visst sétt eftersom mojligheten att
forklara och tydliggora i efterhand &r liten. En nackdel ar dock att bortfall ofta &r oundvikligt
nér enkater anvands som datainsamlingsmetod.

Det finns vissa regler att félja vid konstruktion av frageformularet (Ejlertsson, 2005). Bland
annat sa bor spraket vara enkelt for att latt kunna forstas av malgruppen, men det bor dven
finnas en tydlighet i vad fragan galler. Detta for att den inte ska kunna tolkas pa flera satt.
Definitioner av vissa begrepp kan darfor vara nédvandiga, men ocksa att vara noggrann med
vilka tids- och rumsangivelser som efterfragas. Fragorna bor heller inte vara ledande utan ska
utformas neutralt for att svaren ska bli sa representativa som mojligt. For 6vrigt sa bor
fragorna inte vara for langa, men det far heller inte forekomma flera fragor inom en och
samma fraga. Det ar ocksa viktigt att stickprovet i urvalsgruppen ska kunna representera hela
populationen och darfor bor urvalsgruppen véljas med eftertanke. Malet var att fa in mer an
70 brukbara enkater, med en sa jamn konsférdelning som mojligt. For att kunna na den
utvalda gruppen kontaktades olika kursansvariga larare via mejl. Dar presenterades kort om
studien och dess syfte samt forfragan om majlighet att utfora
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undersokningen under lamplig forelasningstid. Efter att ha fatt klartecken togs ett beslut om
passande tid att komma forbi for att dela ut enkaterna. Val pa plats inleddes undersokningen
med kort muntlig presentation samt information om studiens syfte. Har tydliggjordes dven att
delaktigheten var helt frivillig och att studien var anonym. Utdelningen av enkéterna skedde
pa tre forelasningar. Att presentera, informera, dela ut samt samla in enkéaterna tog ungefar tio
minuter.

Reliabilitet och validitet ar tva begrepp som har betydelse i forskningssyfte (Thurén, 2007).
Detta eftersom reliabiliteten innebdr att matningarna ska ge ett resultat som ér tillforlitligt och
validiteten visar pa i vilken grad undersokningens syfte och fragestallningar besvaras. For att
hoja graden av bada dessa ar det viktigt att insamlad data bearbetas sa noggrant som majligt
(Magne Holme & Solvang, 1997). Validitetens grad i denna studie 6kades ddrmed genom att
enkatens fragor utgick fran syftet och fragestallningarna. Eftersom syftet var att fa fram hur
respondenternas stressniva sag ut paverkades dven validiteten positivt av att vélja fragor fran
Institutet for Stressmedicin eftersom dessa fragor formulerats for att méata just stressniva. Nar
det galler graden av reliabilitet sa minskade den nagot eftersom urvalsgruppen endast bestod
av studenter i Goteborg och darfor kan resultatet inte generaliseras pa hela Sveriges studenter.
Dock har studenterna som deltog i undersokningen valts ut fran olika program vilket ckar
reliabiliteten nagot.

Analysmetod

For analys av resultatet anvandes SPSS 17.0, 19.0 och 21.0. Tre separata inmatningar gjordes,
en med samtliga respondenter, samt en med endast inomhusmotionarer och en med
utomhusmotionarer. Fragor och svar skrevs in och kodades i programmet for att sedan kunna
analyseras. Samtliga enkater numrerades efter att svaren lagts in, detta for att kunna ga
tillbaka och titta pa varje enskild enkat om sa skulle behévas. En strategi for inmatningen av
enkatsvaren var att ga igenom en fraga i taget pa samtliga enkater, detta for 6kad effektivitet.
Pa fraga 5 och 8 fanns en uppdelning fran a till e dar varje fraga hade fem svarsalternativ (Se
bilaga 1). For att underlatta analysen behandlades a-e som enskilda fragor i programmet.
Dessutom analyserades fraga 8 med hjalp av PSS poangssystem med intervallet 5-25. Skalan
strackte sig mellan aldrig, som gav ett poéng, och véldigt ofta, som gav fem poéng. Dock blev
poangen omvand pa fraga ¢ och d eftersom det istallet var positivt att ha svarat ofta eller
valdigt ofta pa dessa fragor. En hogre poang inom intervallet skulle kunna tyda pa en hogre
stressniva. Denna analys skedde manuellt genom att rakna ut poangen pa varije enskild enkét
och sedan anvéanda den poéangen i jamforelse med andra fragor.
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For att mata signifikansniva anvandes Pearson Chi-Square-test for att testa samband mellan
variablerna (Brace, Kemp & Snelgar, 2009). | detta fall var dessa variabler
inomhusmotiondrer och utomhusmotionérer samt kvinnor och man. Genom att gora ett
Chi2-test erholls information om p-vérdet (Djurfeldt, Larsson & Stjarnhagen, 2010). Denna
typ av test anvandes pa samtliga fragor forutom fraga 8 dar istallet ett t-test var mer lampligt.
T-test anvands for att jamfora medelvarden och testa signifikans (Djurfeldt, Larsson &
Stjarnhagen, 2010).

Etik

Inom forskning dar manniskor ar studieobjekt behover etiska aspekter finnas i atanke (Magne
Holme & Krohn Solvang, 1997). Det &r viktigt att de som deltar i undersokningen gor detta
frivilligt och att de inte pa nagot satt luras till deltagande. For att ta hansyn till den aspekten
informerades undersokningsgruppen om vad undersékningen gick ut pa men ocksa att
deltagandet var frivilligt. Nar enkéaten skickades runt kunde pa sa vis de som inte ville delta
valja att avsta. Oavsett vad undersokningens amne ar sa lamnar deltagarna ut sig sjalva. For
att deltagarna inte under nagra omstandigheter ska kunna bli utpekade sa ar darfor
anonymiteten en annan viktig aspekt. Av den anledningen har valet i denna studie hamnat pa
att samtliga deltagare ska vara anonyma. Eftersom det inte var relevant for resultatet att fa
mer information &n att deltagarna var studenter sa fanns ingen anledningen att inte halla
undersokningen anonym. For att tydliggora anonymiteten for undersékningsgruppen
informerades om detta i skriftlig form i borjan av enkaten. Aven vid kontaktandet av larare
upplystes kring det har redan i forsta mailutskicket.

Nar det handlar om etik i forskningen finns tva viktiga paradigmer som gar hand i hand,
forskaretik och forskningsetik (Hassmén & Hassmén, 2008). Det forstnamnda berér de som
ska utfora sjalva studien, alltsa forskarna. Det andra handlar om undersokningens deltagare
men ocksa andra som berdors av forskningen. Det &r av stor betydelse att som forskare agera
for att skydda deltagarnas integriteter. Forskningsetiken daremot handlar mer om hur
deltagarna bemots. Det finns fyra viktiga krav att ta stallning till innan forskningsprocessen
paborjas. Dessa ar:

e Informationskravet

e Samtyckekravet

o Konfidentialitetskravet

e Nyttjandekravet
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Det forsta kravet handlar om vikten av att informera deltagarna kring undersokningens syfte.
Detta fanns i atanke vid kontaktandet av lararna da de erholl information om undersokningens
syfte, men det framfordes dven muntligt vid de tillfallen da enkéaterna delades ut.
Samtyckekravet innebér att deltagarna deltar pa eget bevag. Som namnts tidigare framgick det
hér tydligt bade skriftligt och muntligt i samband med utdelningen av enkaterna.
Konfidentialiteten har som namnts tidigare en stor etisk betydelse da det innefattar att
personuppgifter och annan information som erhélls behandlas med storsta mojliga
forsiktighet. Detta for att ingen obehorig ska kunna fa tillgang till dessa uppgifter. | denna
studie valdes istallet att halla samtliga deltagare anonyma. | relation till att all insamlad data
hanteras konfidentiellt finns ocksa nyttjandekravet. Det innefattar att alla uppgifter endast
anvands till den aktuella studien, nagot som respekteras da det i denna studie inte finns nagon
avsikt att anvanda materialet pa annat hall.

Resultat
Deskriptiv data

| resultatet ar inga bortfall medréknade eftersom dessa foll bort pa avgoérande fragor och var
pa sa vis inte anvandbara for analys. Urvalsgruppen lag inom alderspannet 19-44 ar, med en
medelalder pa 23 ar. Efter bortfall var konsfordelningen jamn da det var 42 kvinnor och 41
man. Uppdelningen av de som tranar huvudsakligen inomhus och utomhus kommer i
fortséattningen av texten bendmnas inomhusmotiondrer samt utomhusmotionarer. Av samtliga
83 deltagare ar 39 inomhusmotionarer och 44 utomhusmotionarer. Det dr darmed nagra fler
deltagare som tranar utomhus. Av de som tranar inomhus ar 22 stycken kvinnor och 17
stycken man medan de som tranar utomhus bestar av 20 kvinnor och 24 man.
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Figur 1 Konsférdelning och upplevd stress senaste veckorna
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Figur 2 Konsfordelning och upplevd stress under en langre tid (mer an en manad) de senaste
12 manaderna.

| figur 1 ovan visar resultatet pa att majoriteten av kvinnorna ligger inom intervallet i viss
man till ganska mycket medan majoriteten av mannen uppger att de endast upplever lite
stress. | svarsalternativet for 1agst upplevd stress finns det endast man. Av samtliga
respondenter &r det med andra ord inga kvinnor som inte upplever nagon stress alls. Dock ar
andelen deltagare generellt sett valdigt 1ag i den kategorin da det endast var fem méan som
svarar att de inte upplever nagon stress alls. Sambandet mellan kén och upplevd stress de
senaste veckorna ar signifikant: X2(4, N=83) = 17,4, p=0,002. Nar det géller den

langvariga stressen som askadliggors i figur 2 &r det aterigen kvinnorna som uppvisar en
tendens till hogre upplevda stressnivaer i jamforelse med méannen. Mannen visar istéllet, med
en majoritet, att de inte upplever langvarig stress, ett samband som visar signifikans: X2(1,
N=83) = 4,6, p=0,032. Resultatet visar alltsa att kvinnliga studenter 6ver lag & mer stressade
an studerande méan, bade nar det géller stress de senaste veckorna samt det senaste aret.

Tabell 2 Respondenter som svarat JA pa upplevda symtom senaste veckorna uppdelat pa
inomhus — och utomhusmotionéarer

Inomhus Utomhus
Sémnproblem 26 % (n=10) 26 % (n=11)
Koncentrations- eller minnesvarigheter 36 % (n=14) 21 % (n=9)
Nedsatt hanteringsformaga under tidspress 21 % (n=8) 19 % (n=8)
Lattirriterad 36 % (n=14) 23 % (n=10)
Trottare an vanligt 41 % (n=16) 51 % (n=22)
Totalt antal respondenter n=39 n=43
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Pa fraga 5 patraffades ett bortfall, da individen svarat pa samtliga fragor bortsett fran denna,
darfor behandlas endast 43 stycken utomhusmotionérer istéllet for de 44 som galler for alla
andra fragor. Som pavisas i tabell 2 ovan sa ar skillnaderna inte avsevart stora mellan
utomhusmotionérer och inomhusmotiondrer och stressrelaterade symtom. Sémnproblem
verkar inte paverkas av huruvida aktiviteten utfors inomhus eller utomhus och sambandet
mellan dessa variabler r heller inte signifikant. Daremot uppgav nagra fler
inomhusmotionarer koncentrations- och minnessvarigheter samt lattirritation. Av
inomhusmotionarerna var det 14 av 39 som svarat ja bade pa koncentrations — eller
minnessvarigheter och lattirritation, vilket motsvarar 36 procent. Av utomhusmotionarerna
var det 9 av 43 som svarar att de har upplevt koncentrations — och minnessvarigheter och 10
av 43 att de att de har upplevt lattirritation, vilket motsvarar 21procent

respektive 23 procent. Dock &r sambandet inte signifikant.
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Figur 3 Upplevd stress senaste veckorna.

Skillnaderna mellan inomhusmotionarer och utomhusmotionarer & sma nar det handlar om
upplevd stress senaste veckorna vilket redovisas i figur ovan. Daremot kan storre skillnader
pavisas nar det handlar om langre perioder av stress. Resultatet visar att
utomhusmotionarernas upplevelse av langvarig stress (mer &n en manad) &r nagot mindre
markbar an inomhusmotionérernas. 36 procent (n=16) av gruppen med utomhusmotionéarer
svarar att de upplever denna typ av stress. Bland inomhusmotiondrerna svarar istéllet 46
procent (n=18) att de upplevt stress under en langre tid. Darmed ar skillnaderna inte markbart
stora och det gar inte att dra ndgra generella slutsatser fran detta resultat eftersom det inte ar
signifikant.
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Tabell 3 Jamforelse av tréaningsfrekvens mellan inomhusmotionarer och utomhusmotionérer

Frekvens Inomhus Utomhus Totalt (Antal)
1-3 ggr i manader 10 % (n=4) 14 % (n=6) n=10
1 gang i veckan 3% (n=1) 20 % (n=9) n=10
2-4 ganger i veckan | 51 % (n=20) 55 % (n=24) n=44
>4 ganger i veckan | 36 % (n=14) 11 % (n=5) n=19

Tabell 3 ovan visar att majoriteten av samtliga respondenter tranar tva till fyra ganger i
veckan eller mer. Dock ar det mest inomhusmotionarer som tranar mer an fyra ganger i
veckan da denna grupp motsvarar 36 procent, medan det endast ar 11 procent av
utomhusmotionérerna som tranar sa mycket. Daremot finns det en majoritet av

de som kategoriserat sig som utomhusmotionarer som tranar en gang i veckan eller mindre,
detta da 14 procent tranar en till tre ganger i manaden samt 20 procent som tranar en gang i
veckan. Av inomhusmotionérerna var det 10 procent respektive 3 procent som kategoriserade
sig i dessa grupper. Medelfrekvensen for inomhusmotionarerna ligger pa tva till fyra ganger i
veckan eller mer. Utomhusmotionarernas medelfrekvens hamnar istéllet pa en gang i veckan
till tva till fyra ganger i veckan. Detta visar pa att inomhusmotionarerna i storre utstrackning
tranar oftare &n de motionérer som tranar utomhus.

Pa fraga 8 dar PSS anvandes for att méta upplevd stressniva visar resultatet pa att inomhus-
motionarerna har ett nagot hogre medelvarde (medelvarde=14,6 poang) an utomhusmotion-
arerna (medelvéarde=13,8 poang). Siffrorna fran resultatet visar att de respondenter som tranar
inomhus har en nagot hogre poang och darmed i storre grad upplever de stressymptom som
angetts i fraga 8. Trots dessa skillnader &r sambandet inte signifikant och eftersom slumpens
inverkan &r for stor kan inga generella slutsatser dras kring detta.

Stress och triningstrekvens

Tabell 4 Upplevd stress under senaste veckorna kopplat och traningsfrekvens

Frekvens Inte alls Lite | viss man Ganska mkt  Valdigt mkt
1-3ggriman | 0% 20% 40 % 30 % 10 %
1ggr/v 10% 40% 50 % 0% 0%

2-4 ggriv 2% 23% 39 % 29 % 7%

> 4 ggriv 16% 34% 16 % 32 % 5%
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Resultatet i tabell 4 ovan visar, trots sma marginaler, att de som tranar mer &n fyra ganger i
veckan &r de som upplever bade minst och ganska mycket stress. Detta da 16 procent av
respondenterna som tranar mer an fyra ganger i veckan inte upplever nagon stress alls, medan
32 procent tycker sig uppleva ganska mycket stress. De deltagare som tranar en till tre ganger
i manaden ar samtliga minst lite stressade da fordelningen hamnar i intervallet lite till véldigt
mycket. | den gruppen &r det 20 procent som upplever lite stress, 40 procent upplever att de i
viss man kanner sig stressade, 30 procent anser sig vara ganska mycket stressade och 10
procent upplever valdigt mycket stress. Av de individer som tranar en gang i veckan ar det
ingen som upplever en hog stressniva, detta da ingen valt att lagga sig inom intervallet ganska
mycket till valdigt mycket. Trots att det finns vissa skillnader géllande traningsfrekvens och
stress sa ar sambandet mellan dessa komponenter inte signifikant. Ovanstaende siffror visar
pa att av respondenterna i traningsfrekvensgrupperna en till tre ganger i manaden, en gang i
veckan, samt tva till fyra ganger i veckan sa uppger majoriteten att de ar stressade i viss man.
Detta motsvarar 40 procent, 50 procent samt 39 procent. Den grupp av individer som tranar
mer an fyra ganger i veckan har daremot en majoritet som endast upplever lite stress (34
procent i jamforelse med de andra gruppernas 20 procent, 40 procent och 23 procent).

Sammanfattning av resultaten

Den forsta fragestallningen behandlar huruvida studenter som tranar utomhus ar mindre
stressade &n studenter som trénar inomhus. N&r det kommer till stress de senaste veckorna kan
inga storre skillnader hittas i resultatet, men storre skillnader finns nér det handlar om stress
de senaste 12 manaderna. De som tranar utomhus upplever mindre langvarig stress da 36
procent av utomhusmotionarerna svarar ja pa den fragan, medan 46 procent av
inomhusmotionarerna uppger samma. De motionarer som tranar utomhus har aven en nagot
lagre medelpoéng baserat pa PSS (medelvarde=13,8) &n inomhusmotionarerna
(medelvéarde=14,5). Fragan som behandlar vanliga stressymtom visar att
utomhusmotionérerna upplever dessa symtom i nagon lagre grad an inomhusmotionarerna.
Detta eftersom endast 21 procent av de som tréanar huvudsakligen utomhus upplever att de har
koncentrations — eller minnessvarigheter samt 23 procent att de &r lattirriterade, medan 36
procent av inomhusmotionarerna upplever samma symtom. Utifran de siffror som resultatet
givit tenderar de studenter som tranar inomhus att vara nagot mer stressade dn de som tranar
utomhus.

Den andra fragestallningen handlar om huruvida studerande kvinnor har en hogre stressniva
an studerande man. Resultaten som redovisas i figur 1 och 2 visar tydligt pa att kvinnorna i
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denna studie &r mer stressade d&n mannen, bade nar det galler upplevd stress under de senaste
12 manaderna samt under de senaste veckorna. Majoriteten av kvinnorna upplever att
stressnivan under de senaste veckorna hamnar i intervallet i viss man till ganska mycket,
medan majoriteten av de manliga studenterna angivit att de endast upplever lite stress. Nar det
galler stressnivan under de senaste 12 manaderna sa visar resultatet att det ar fler av de
kvinnliga studenterna som upplevt langvarig stress i jamforelse med mannen.

Diskussion

Metoddiskussion

Valet att gora en enkét gjorde att mycket tid kunde sparas in eftersom det &r en effektiv metod
att samla in storre mangder data pa (Andersson, 2006). Detta da det var tillrackligt med endast
10 minuter till forfogande pa varje forelasningstillfalle. Att ga till forelasningar innebar dven
att individerna da ar samlade pa en och samma plats vilket ocksa gor det mer effektivt i
jamforelse med att ga runt och dela ut enkaterna pa universitetsomradet. Dock skulle det ha
varit till stor fordel att ha testat enké&ten innan de delades ut till den valda
undersokningsgruppen for mojlighet att forbattra och fortydliga fragor. Kanske skulle det ha
kunnat leda till att minska méangden bortfall. Detta eftersom valformulerade och lattforstaeliga
fragor ar fordelaktigt i just det syftet (Andersson, 2006). Bortfallen i denna undersokning foll
huvudsakligen bort redan pa fraga tre dar respondenterna hade kryssat for bada
svarsalternativen. Darfor blev dessa enkater oanvandbara da fraga tre ar en huvudfraga. En
fortydligande text om att endast ett svarsalternativ ar mojligt hade darfor varit gynnsamt.
Dessutom hade det i efterhand varit intressant att ha formulerat fraga tre pa ett satt som ger
mer detaljerade svar om vilken typ av aktivitet som utfoérs. En mer detaljerad analys hade da
varit mojlig att fa fram genom att dven kunna kategorisera utifran aktivitetstyp. Det skulle
nadmligen kunna ha olika betydelse om personen tar en rask promenad eller utfor en mer
idrottslig typ av traning (Asztalos m.fl, 2009). Olika aktivitetstyper skiljer sig fran varandra
gallande intensitet, duration och frekvens vilket leder till skilda effekter pa stress.

En annan aspekt ar betydelsen av vilken typ av miljo det ror sig om eftersom det kan paverka
hur stor den stressreducerande effekten blir. Det kan &ven ha betydelse om utomhusaktiviteten
sker i stadsmiljo eller ute i skogen. Detta eftersom det &r naturmiljé som har visat sig ha en
lugnande effekt pa manniskan (Naturvardsverket, 2006). En studie som genomforts av Hartig
m.fl (1991) visar pa att endast utomhusvistelse inte ar tillrackligt for att ge effekt, utan typen
av miljo har en paverkan. Det var nadgot som undersoktes i deras studie genom att de forst
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utsatte tva grupper for stress och sedan lat den ena gruppen promenera i ett tatbebyggt omrade
och den andra gruppen fick promenera i naturen. Resultatet blev att den grupp som utférde
aktiviteten i naturen fick den bésta aterhamtningen. Detta innebar med andra ord att effekterna
skulle kunna variera beroende pa om den traning som studenterna i denna
undersokningsgrupp utfor har skett inne i stan eller i gronomraden. Dessvérre var detta nagot
som inte framkom eftersom fragan i enkaten endast innefattar om traningen sker inomhus
eller utomhus. En annan aspekt som kan ha haft en paverkan pa resultatet ar arstiden.
Eftersom det nyligen blivit var kanske manga utav de som angett att de tranar utomhus egent-
ligen nyligen har borjat med den typen av traning och darmed har det inte hunnit fa ndgon
effekt.

Det ar aven viktigt att ha i atanke vid analys av resultatet att genom att ha studenter som
urvalsgrupp sa okar risken att dessa ar mer stressade an andra grupper. Detta eftersom unga
manniskor, och da framfor allt studenter ar en riskgrupp nar det kommer till stress
(Socialstyrelsen, 2009). Att studiens urvalsgrupp dessutom enbart bestar av studenter som i
nagon form ar fysisk aktiva kan ha paverkat resultatet i en viss riktning. Det skulle kunna vara
en anledning till att det var relativt fa som kategoriseras som valdigt stressade. Det hade
darfor kunnat vara till en fordel att ha en kontrollgrupp med individer som &r helt inaktiva,
detta for att ha nagot att jamfora med (Trost, 2007). Vid analysen av resultatet hamnade valet
pa att &ven gora en uppdelning mellan konen. Detta eftersom urvalsgruppen till halften bestar
av kvinnor och enligt Socialstyrelsen (2009) tenderar ndmligen studerande kvinnor att vara
mer stressade an man. Nagot mer géllande urvalet som kan vara av betydelse ar att det inte
gar att dra nagra generella slutsatser av resultatet eftersom studenterna som studien bygger pa
inte kan representera alla studenter i landet. Till att borja med hade en betydligt storre
undersokningsgrupp fran olika skolor och programinriktningar beh6vts, men ocksa utspritt i
olika stader. I och med detta sjunker studiens reliabilitet nagot. Nar det galler validitet var den
nagot lagre dn vantat eftersom det var svart att hitta nagot signifikant samband mellan
variablerna stress samt utomhustréaning och inomhustréning. Studien ar egentligen for liten for
att kunna dra generella slutsatser som besvarar fragestallningarna. Om mer tid hade funnits
hade det darfor varit fordelaktigt att, som ndmnts ovan, anvanda en storre och bredare
urvalsgrupp. Detta eftersom studiens storlek tillsammans med urval och val av metoder skulle
kunna vara en anledning till att resultatet inte blev signifikant snarare &n att inget samband
existerar.

Resultatdiskussion
Resultatet i studien avser att visa om det finns skillnader angaende stressniva mellan
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motiondrer som tranar utomhus respektive inomhus, samt mellan kvinnor och mén. Det
framkommer tydliga skillnader mellan kvinnors och mans stressnivaer. Kvinnorna i denna
studie ar som namnts tidigare mer stressade d4n mannen, bade nar det géller stress under de
senaste veckorna samt de senaste 12 manaderna. Trots den lilla urvalsgruppen blev detta
sambandet signifikant, och dessutom det enda signifikanta sambandet som framkom i denna
studie. Bade Socialstyrelsen (2009) samt O’Dougherty m.fl. 2012) har i sina studier visat att
unga kvinnor ar mer stressade an unga man, och framfor allt studerande kvinnor. Darmed
stodjer resultatet fran denna studie slutsatser som tidigare dragits i andra studier eftersom det i
det har fallet rér sig om en grupp som bade ar unga och studerande. Trots att resultatet visar
pa att kvinnorna ar mer stressade &n mannen sa ar det generellt sett inte sarskilt hoga
stressnivaer i undersokningsgruppen. Stressnivaerna skulle ha kunnat forvantas vara hogre
eftersom urvalsgruppen bestar av unga studenter som ar en riskgrupp nér det galler stress.
Dock visar mycket utav forskningen som tidigare presenterats att fysisk aktivitet i olika
former har en reducerande effekt pa stress. Detta eftersom det paverkar olika mekanismer i
kroppen fordelaktigt exempelvis genom att stresshormoner bryts ned snabbare vid fysisk
aktivitet (Jonsdottir & Borjesson, 2005). Jonsdottir m.fl (2010) pekar pa att dven fysisk
aktivitet med lagre intensitet har positiv effekt pa stress. Detta skulle kunna styrka de
stressnivaer som resultatet i denna studie visar pa eftersom samtliga respondenter ar fysisk
aktiva i viss man. Darmed skulle det kunna vara sa att traningen i sig har en positiv effekt,
oavsett var den utfors och att detta ar anledningen till att inga avsevart hdga stressnivaer
kunde patraffas i denna studie.

Resultaten visar inga signifikanta samband, men siffrorna skulle kunna peka pa att det finns
en viss trend till att utomhusmotiondrerna ar nagot mindre stressade an inomhusmotionarerna.
Det skulle kunna vara kopplat till traningsfrekvens. Manga utav inomhusmotionarerna tranar
mer &n fyra ganger i veckan (n=14) i jamférelse med utomhusmotionarerna (n=5). Det har
stor relevans om det handlar om fem dagar i veckan eller sju dagar, detta eftersom forskning
har visat att frekvensen har betydelse. Asztalos m.fl (2009) pekar i sin studie pa att éverdriven
traning istallet kan ge negativa effekter pa stress. Darmed blir traningen ytterligare en stressor
istallet for att bidra med den reducerande effekt som fysisk aktivitet kan bidra med. Detta kan
vara anledningen till att den grupp som tranar mer &n fyra ganger i veckan har en bred
spridning inom intervallet inte alls stressade till valdigt stressade. Utifran studiens resultat
skulle det kunna vara mer fordelaktigt att trana utomhus en gang i veckan an att trana
inomhus mer an fyra ganger i veckan. Detta eftersom resultatet visar att bland respondenterna
i den grupp som tranar en gang i veckan ar 90 procent utomhusmotionarer dar ingen har valt
att de upplever ganska mycket eller valdigt mycket stress. Majoriteten inom den gruppen
hamnar istallet i intervallet lite till i viss man. Medan den gruppen med hogst traningsfrekvens
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bestod till 74 procent av inomhusmotionérer. Dar visar resultatet att 32 procent upplever
ganska mycket stress och 5 procent valdigt mycket, detta i jamforelse med gruppen som
tranar en gang i veckan dar ingen angett att de upplever sa hog stress.

Eftersom lite forskning gjorts inom omradet stress kopplat till inomhustraning och
utomhustraning ar det mojligt att det inte finns nagot samband mellan utomhustraning och
lagre stressnivaer utan att det istallet handlar om traningen i sig och inte miljon den utfors i.
Dock finns det forskning som pekar pa att det skulle kunna finnas anledning att tro att ett
samband anda existerar eftersom det har visat sig att naturen har en positiv inverkan pa stress.
Detta genom att naturvistelser kan bidra med bade psykisk och fysisk aterhamtning (Sahlin,
2010). Precis som att fysisk aktivitet paverkar olika stressmekanismer i kroppen sa finns det
teorier om olika faktorer som bidrar till att naturen har en lugnande effekt. Bland annat genom
att hjarnan far koppla av med hjalp av fascination, ett uttryck som innebér att hjarnans
uppmarksamhet &r spontan, en uppmarksamhet som inte &r sarskilt koncentrationskravande
eftersom den sker omedvetet (Sahlin, 2010). Hartig m.fl (2003) talar om naturen som en slags
vaken vila som en effekt av fascinationen. Den forskning som utforts visar att effekten
dessutom galler for olika typer av stress. Det kan exempelvis handla om att aterhdmta sig fran
sjukdom (Cimprich, 1993). Det kan ocksa rora sig om arbetsrelaterad stress (Ulrich, 1999).

Slutsatser

Da resultatet tydligt visar att kvinnorna i denna studie &r stressade i hogre grad &n mannen,
stdmmer det 6verens med annan forskning som gjorts. Eftersom detta var ett samband som
var signifikant ar det mojligt att det skulle ha kunnat paverka resultatet i jamférelsen mellan
inomhus — och utommotionarer kopplat till stress. Siffrorna i resultatet fran den har studien
visar dven att traning utomhus skulle kunna ha en storre positiv effekt pa stress jamfort med
traning inomhus. Detta eftersom de studenter som angett att de trdnar utomhus generellt sett
tenderar att ha en ndgot lagre stressniva. Viktigt att ha i atanke ar att fragorna i enkaten inte ar
tillrackligt detaljerade och darfor framkommer inga andra faktorer som kan paverka
stressnivan, exempelvis vad for typ av traning som utfors. Det skulle kunna vara sa att enbart
trédningen i sig har tillrackligt med effekt, oavsett om den sker inomhus eller utomhus. Detta
eftersom det endast var en minoritet som kategoriserade sig som valdigt stressade, vilket dven
visade sig pa stresspoangen dar medelvardena lag mellan 13,8-14,5 av 25.

Eftersom den mindre urvalsgruppen i denna studie kan ses som en utav studiens storsta brister
skulle en betydligt storre studie vara fordelaktig. Dessutom skulle det kunna vara att féredra

26



GOTEBORGS UNIVERSITET

INST FOR KOST- OCH IDROTTSVETENSKAP

att utfora analysen separat mellan kvinnor och méan eftersom deras stressnivaer ser sa pass
olika ut. Utifran dessa uppdelningar skulle sedan sambandet mellan inomhustréning,
utomhustréning och stress kunna studeras. En annan majlighet &r att utfora en intervention dar
grupper far utfora aktiviteter i olika miljoer for att se om den miljé som traningen utfors i
bidrar till hur stressnivan ser ut, eller om det helt enkelt handlar om andra faktorer. Eftersom
stress paverkas av manga olika faktorer sa skulle det kunna vara positivt att ha en mer
definierad urvalsgrupp med sa lika stressorer som mojligt for att fa ett mer tillforlitligt
resultat.

Eftersom tidigare forskning har visat att olika aktivitetstyper har olika paverkan pa stress
skulle det lika garna kunna vara sa att detta paverkar stressnivaerna i storre utstrackning an
var traningen utfors. Da resultaten inte visar pa signifikans kan inga sékra slutsatser dras
utifran denna studie. Daremot skulle det kunna inspirera till fortsatt forskning eftersom
siffrorna trots allt visar att en tendens finns till att ett samband skulle kunna existera mellan
inomhustraning, utomhustraning och stressniva. Aven om sambanden inte ar signifikanta
pekar siffrorna dnda pa att utomhustraningen skulle kunna vara en bidragande faktor till den
stressreducerande effekten, och genom att utfora storre studier kring detta skulle signifikans
eventuellt kunna patraffas. | sa fall kan resultatet anvandas bade i forebyggande och
behandlande syfte. Framfor allt skulle det kunna anvéndas promotivt inom riskgrupper, som
exempelvis studenter.
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Enkat om stress

Vi ar tva studenter som laser Halsopromotionsprogrammet med inriktning idrottsvetenskap pa
Goteborgs Universitet. Vi ska skriva var C-uppsats som kommer att behandla omradet stress.
Vi ar tacksamma om ni ville anvanda tva minuter av er tid for att besvara denna enkat. Det ar

till stor hjalp for oss! (Alla som deltar ar sjalvklart anonyma).

Fraga 1.

Kon:
Kvinna Man

Fraga 2.

Alder:

Fraga 3.

Jag tranar huvudsakligen:

Inomhus (ex. gym, jympa, innebandy)

Fraga 4.
Hur ofta tranar du?

1-3 ggrimanaden 1 gang i veckan

Utomhus (ex. Raska promenader, I6pning,

2-4 ggr i veckan
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cykling, orientering, fotboll)

Mer &n 4 ggr i veckan
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Fraga 5.

Har du under de senaste veckorna upplevt: JA NEJ

a) Somnproblem?

b) Koncentrations- eller minnessvarigheter?

c) Nedsatt formaga att hantera saker under tidspress?

d) Att du har varit lattirriterad?

e) Trottare &n vanligt?

Kryssa har nedan for det alternativ som stammer bast in pa dig. Du behdver inte forsoka rakna
hur manga ganger du kant dig pa ett visst satt, utan ange bara det svar som kanns som en rim-
lig uppskattning.

Fraga 6.

Har du under de senaste veckorna kant stress? Inte alls Lite 1viss Ganska Valdigt
man mycket mycket

(Med stress menas ett tillstand dar man kanner
sig spand, rastlos, nervos eller orolig, har svart
att sova pa natten eftersom man tanker

pa problem hela tiden).

Fraga?7.

Har du under en langre tid (mer &n en manad) kant sadan stress de senaste 12 mana-
derna?

JA NEJ
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Fraga 8.

Hur ofta har du under de senaste manaderna: Aldrig Sallan Ibland Ganska Valdig
ofta ofta

a) Kommit pa dig sjalv med att tanka pa
saker som du maste gora?

b) Tyckt att du inte har kunnat klara av

allt du skulle ha gjort?

c) Kant att du har haft kontroll pa

saker och ting?

d) Kaént att du har haft kontroll 6ver

hur du anvander din tid?

e) Kant dig upprord pa grund av att
nagot ovantat har intréaffat?

Tack for hjalpen!
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