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Sammanfattning

Stress ér idag ett védlanvdnt begrepp som existerar i minga personers vardag och kan i
langvariga tillstind ge negativa efterverkningar. Forskning kring omradet stress och
atbeteende har visat pa spridda resultat men majoriteten visar dock pa liten till stor forandring
av dtbeteendet. Studien syftade till att undersoka skillnader i dtbeteende, vid lag respektive
hog upplevd stressnivd hos min (24-65 ar). Genom ett bekvamlighetsurval skickades en
webbenkit bestdende av Perceived Stress Scale samt fridgor som belyser dtbeteende ut till en
grupp mén (n=119). Svarsfrekvensen uppgick till 61 % (n=72). Resultatet pekade pé att det
fanns sma tendenser till hog upplevd stress (median: 2,2 av intervall 0-4). De bidragande
faktorerna till stress 1 livet som helhet framkom vara arbetslivet, privatlivet samt balansen
dem emellan. Arbetslivet visades vara den storsta faktorn till stress hos respondenterna.
Signifikant skillnad i dtbeteendet kunde ses mellan 1ag och hog stress. Ett okat intag av
snabbmat sasom pizza (p=0,000) och hamburgare (p=0,000) pavisades vid hog stress. Viss
skillnad kunde dven ses i huruvida deltagarna tenderade att hoppa 6ver maltid/maltider vid
stress (median: 2). Resultaten stimmer till viss del 6verens med forskning pa omradet. Med
hjalp av krav-kontroll-modellen diskuterades hur denna stress kunde punktmarkeras och
didrmed minska risken for vidare stress. Aven coping (sv. bemistring) samt strategier for att
hantera stress sdsom och fysisk aktivitet diskuterades. Vidare forskning krdvs samt breddas
med ett storre hdlsopromotivt fokus for att fa en mer djupgaende bild och forklaring till méns
atbeteende 1 relation till stress.
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Forord

Vi vill férmedla ett stort tack till var handledare Maria Nyholm som hjilp och stéttat genom
hela uppsatsprocessen. Samtidigt vill vi d&ven passa pa att tacka de kontaktpersoner som gjort
enkétundersokningen mojlig samt vianner och familj som funnits till stéd. Uppsatsen har
utarbetats med jamn arbetsfordelning och vi har bada arbetat tillsammans genom hela
processen. Darmed kan vi bada svara for uppsatsens innehall.

My Lindsj6 och Linda Olsson

Goteborg, maj 2014
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Skrivande 50/50
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1.Inledning

Begreppet stress har ldnge varit ett modeord och har i folkmun associerats med kénslor som
att inte racka till, inte hinna med eller att kdnna sig oduglig. Stress som begrepp blev etablerat
redan 1936 (Wihrborg, 2002) d& forskning pa mdss visade pa negativa fysiologiska effekter
till f6ljd av stress (Seyle, 1936). Stress kan ses som akut (kortvarig) eller kronisk (I&ngvarig)
och har sedermera olika péafoljder. Vid ldngre stresspaslag kan den fysiska savdl som den
psykiska hélsan paverkas negativt (Ljung & Friberg, 2004). Individer som &r utsatta for
langvarig kronisk stress riskerar att drabbas av utmattningssyndrom. Tillstandet innebér bland
annat trétthet, oro och éangest (Vardguiden, 2012). Senaste aren har evidens Okat kring
stressens paverkan pa kroppen och hélsan, bade den direkta fysiska och biologiska hidlsan men
dven dess paverkan pa hur dtbeteendet fordndras. Bland annat har forskning pavisat att kost
och étbeteende fordndras under stress och kan dérefter fa ohdlsosamma konsekvenser (Oliver,
Wardle & Leigh Gibson, 2000). Forskning har visat pa att individer tenderar att &ta
ohélsosammare under stresspaslag. Det pavisas att fettrik och sockerrik mat féredras vid
stressade situationer och att det frimst dr kvinnor som fOréndrar sitt dtbeteende under stress
(Oliver et al., 2000). Mer forskning behovs for att styrka resultaten for méns édtbeteende i
relation till stress da forskningen inom omradet dr smaskalig.

2. Syfte

Syftet med studien var att beskriva stressnivan och dess paverkan pa édtbeteende bland mén ur
ett hilsopromotivt perspektiv.

2.1 Fragestallningar

Hur beskrivs den aktuella stressnivdn?
Vilka ér de eventuella bidragande orsakerna till stress?
Hur paverkas édtbeteende vid upplevd stress?

Hur kan hélsopromotiva insatser fraimja hélsa vid stress?

3. Bakgrund

3.1 Halsopromotivt perspektiv

Lange har hélso- och sjukvarden dgnat sig at att bota symptom istéllet for att arbeta framjande
mot de faktorer som lett till ohilsa. Ar 1974 lanserades begreppet hilsopromotion med
budskapet att det borde dgnas mer tid at hilsofrimjande insatser, &n at behandling av sjukdom
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(Korp, 2004). Enligt Briilde och Tengland (2003) &r termen hilsa mangdefinierad och
mangfacetterad, da hilsa kan refereras till bade individers manifesta samt grundldggande
hilsotillstdnd. Det manifesta hélsotillstdndet riktar sig till hur personen mér och fungerar vid
en och samma tidpunkt. Den grundldggande hélsan &r relaterad till personens langvariga hilsa
samt hur denne upplever sitt hélsotillstind vara vid sjukdom respektive frisk (Briilde &
Tengland, 2003).

Hélsa kan ses ur tva perspektiv; det salutogena och det patogena perspektivet (Briilde &
Tengland, 2003). Det sistndmnda perspektivet fokuserar pa de fordndringar och faktorer som
leder till sjukdomsyttringar, medan det salutogena perspektivet fokuserar pa vad som &ir
grunden till att inneha hilsa snarare 4n vilka faktorer som bidrar till sjukdom
(Nationalencyklopedin, NE, 2014d). Sammanfattningsvis kan hélsa forklaras som en balans
mellan yttre faktorer som exempelvis miljon och inre faktorer sdsom individens onskningar
och formagor (Briilde & Tengland, 2003). Den vanligaste forekommande definitionen av
hilsa dr fran WHO och belyser att hélsa inte endast bor innebédra franvaro av sjukdom utan
dven vara ett tillstand av fysiskt, psykiskt och socialt vdlbefinnande (Jerrhag, 2014).

Milstolpen f6r hélsopromotion sattes 1 och med Ottawa Charter ar 1986 da fem
grundldggande strategier fastslogs for héalsopromotivt arbete. Enligt dessa handlar
hilsopromotion om att skapa en hélsoinriktad samhillspolitik samt stodjande miljoer for
hilsa. Vidare innebédr det att utveckla personliga fardigheter, stirka mojligheterna for
hilsoinsatser pa lokala nivaer och att fornya hilso- och sjukvarden mot ett mer salutogent
perspektiv. Pa senare tid har strdvandet mot ett mer hilsofrimjande arbete skapat tva lager.
Den ena sidan menar att hdlsopromotion borde handla om att informera, utbilda och paverka
manniskor pa ett individuellt plan till att gora mer hdlsosammare val. Den andra sidan menar
att samhéllspolitiken och sociala strukturer bor paverkas for att géra samhillet mer hdlsosamt
och att det 1 sin tur mojliggdr individernas livsstilsval (Korp, 2004).

3.2 Stress

3.2.1 Vad ir stress?

Redan pa de gamla grekernas tid fanns en forstielse for hur den psykosociala miljon paverkar
manniskan och dess hilsa, bendmnt psykosomatiken. Det drojde dock fram till 1800-talet
innan forskning pad omrddet fick sitt genombrott av forskare som Seyle, Pavlov, Hess och
Bradford Cannon. Deras forskning pekade pa samband mellan mental pafrestning och dess
negativa paverkan pa kroppen (Jonsdottir & Folkow, 2013). Ljung och Friberg (2004)
beskriver den biologiska definitionen av stress som ett tillstind da organismens dynamiska
jamvikt, eller homeostas, hotas av yttre eller inre paverkan. Vart stressystem moter detta
tillstdnd av hotad jamvikt med bade fysiologiska och beteendemaissiga reaktioner.” (s.1089).
Ursin och Eriksen (2004) beskriver de fysiologiska stressreaktionerna som hjidrnans sitt att
bearbeta de sinnesintryck som uppkommer vid stress samt dess forsok till att beméstra dem.
Enligt Statens folkhilsoinstitut, FHI, (2008) ar den fysiologiska stressreaktionen ett sitt for
kroppen att reagera och skapa ett tillstind av o©kad fysiologisk, psykologisk och
beteendemadssig beredskap. Den fysiologiska stressreaktionen varierar utifran individers olika
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irftligheter, copingstrategier (se s. 11) och beteenden (Jonsdottir & Folkow, 2013). Aven
tidigare erfarenheter och miljé paverkar denna individuella skillnad (Arnetz & Ekman, 2013).

Stress brukar benimnas som antingen akut (kortvarig) eller kronisk (langvarig). Dessa har
olika reaktionsmonster och sedermera olika pédfoljande konsekvenser. Vid en akut
stressreaktion bereder sig kroppen for kamp eller flykt. Detta leder bland annat till att hjértat
borjar sla snabbare, blodtrycket 6kar, smértkdnsligheten minskar och blodet distribueras till
musklerna. Vid den kroniska stressreaktionen reagerar kroppen pa ett mer uppgivet sitt
genom att hjértat borjar sla langsammare, blodtrycket sjunker, musklerna blir dmma och stela
samt med en 0kad smartkinslighet och ett forsvagat immunforsvar (Ljung & Friberg, 2004).
Stressreaktionen skall inte enbart betraktas som negativ, den fyller dven en viktig och
nodvindig Overlevnadsfunktion (FHI, 2008). Stressreaktionen styrs huvudsakligen av tva
system; det autonoma nervsystemet vilket frisdtter diverse stresshormoner samt HPA-axeln
(sv. hypothalamus-hypofysen-binjurebarken) som styr frisdttningen av kortisol (Ljung &
Friberg, 2004). Det autonoma nervsystemet bestar av det sympatiska- och parasympatiska
nervsystemen. En balans mellan dem ar nédvandig for 6verlevnad och vid akut stress dr den
forstndmnda mest aktiv, da den med hjilp av vissa stresshormoner gor kroppen redo att agera
mot uppfattad fara (Ljung & Friberg, 2004). HPA-axeln har en betydande del i
stressreaktionen, framst vid kronisk stress (Ljung & Friberg, 2004) med syfte att frisitta
kortisol fran binjurebarken till blodet (Olsson, 2013). Nar HPA-axeln aktiveras dkas andelen
tillgédnglig energi 1 blodet, i form av fett och glukos, genom en rad katabola reaktioner i
kroppen (Ljung & Friberg, 2004).

Sammanfattningsvis ar stresshormonernas huvudsakliga syfte vid stresspaslag att mobilisera
energi till kroppen for att bemota pafrestningarna samt aterstélla balansen genom exempelvis
reglering av blodtryck och puls (FHI, 2008). Kroppens uppbyggnad dr med andra ord
anpassad till att kunna reagera och forbereda sig for farliga situationer. Vid en kamp- eller
flyktreaktion kunde dessa fysiologiska omstéllningar med hjilp av det autonoma nervsystemet
innebdra liv eller dod for urtidsménniskan, dock &r péafrestningen en annan 1 dagens samhélle
(Institutionen for Stressmedicin, ISM, 2012a). Denna &ndamélsenliga process av stress kan
jamforas med allostas', vilket 4r ett sitt for kroppen att uppratthilla homeostas® genom
fysiologiska forandringar (McEwen, 2013). Langvarig stress kan dven definieras som
allostatisk dverbelastning da systemen inte far mojlighet till dterhdmtning (NE, 2014a). Den
moderna minniskan utnyttjar inte stress-systemen &ndamélsenligt som urtidsméinniskan
gjorde, da dagens industrisamhille innehaller fler krav, mindre aterhdmtning (Malmquist &
Frankenhauser, 2014) och utebliven muskelaktivering (Ljung & Friberg, 2004). Vid ett
langvarigt tillstand av psykosocial stress utnyttjas ddrmed inte den okade andelen energi i
blodet samt 6kningen av blodtryck och puls i samma utstrackning som hos urtidsméanniskan.
Detta kan ge upphov till hogt blodtryck och insulinresistens, bdda riskfaktorer for insjuknande
1 hjart-kérlsjukdom samt diabetes (Ljung & Friberg, 2004).

! Avvikande fran kroppens jamnviktstillstdnd, homestas (NE, 2014b).
% Kroppens jamnviktstillstind (Lundh & Rydén, 2014).
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3.2.2 Definition av stress och stressorer

Den forsta definitionen av stress innebar att stress och stressreaktioner var en ospecifik och
kroppslig reaktion pa alla péfrestningar individer utsattes for (Seyle, 1936). Den forsta
forskaren pa omréadet, Seyle (1936), menade att oavsett formen av stressor, sd kallad eustress
eller distress (1 vardagligt tal god eller ond stress), blir den kroppsliga reaktionen densamma.
Stressorer kan dven bendmnas som pafrestningar, bdde psykiska och fysiska (Malmquist &
Frankenhauser, 2014) eller som ISM (2012a) definierar en stressor “det som gor att vi kidnner
oss uppe 1 varv, stressade” (s. 2). Eustress beskrivs av Seyle (1936) som en hédlsosam
anpassningsprocess som exempelvis Overraskningar. Nutida forskare fasthiller
bendmningarna eustress och distress men kritiserar Seyle over att deras konsekvenser blir
densamma da nyare forskning visat pa att distress har storre negativa konsekvenser dn
eustress (Wéhrborg, 2002).

De tidiga stressbegreppen belyser dock inte stressens pédverkan pa individen. Modern
forskning har visat att individer har unika svarsmonster pa stress. Begreppet stress blir ddrmed
svarare att definiera, da allméngiltigheten av stress behover tonas ner och en individbaserad
dimension laggas till (Wahrborg, 2002). Definitionen av stress har sedan 1936 utvecklats och
enligt Wahrborg, (2002) lyder den ”De psykologiska och fysiologiska reaktionerna som
upptrader vid yttre eller inre péafrestningar och som till f6ljd dédrav ger upphov till
funktionsforandringar av potentiellt patologisk natur” (s.41).

3.3.3 Stressrelaterad ohilsa

Ohilsa och sjukdom &dr obestindiga forhédllanden. Forr i tiden hade svilt, olyckor och
infektioner den avgorande rollen i folkhdlsan, men med industrialismen medf6ljde inte bara
olikheter 1 méinniskors forutsidttningar utan ocksa nya orsaker till ohdlsa (Wahrborg, 2002).
FHI (2008) ndmner att stora bidragande orsaker till ohdlsan i Sverige &r fordndringar i
arbetslivet med omorganisationer, neddragningar samt en fordldrad arbetskraft och behovet av
dubbelarbete. Fortsittningsvis belyser FHI (2008) att d6kade krav 1 privatlivet och mindre
tillgdng till aterhdmtning som andra stora bidragande faktorer till ohdlsa och sjukskrivningar.
I en studie av Hultberg, HadZibajramovi¢, Pettersson, Skagert och Ahlborg jr (2010) framkom
det att en fordndring i1 organisationsstrukturen kan bidra till 6kad andel stressrelaterade
tillstdnd som utmattningssyndrom. D4 stressreaktionen ter sig olika hos individer blir det svart
att beskriva stress med en enskild diagnos vilket ocksd forsvarar mojligheterna att diskutera
dess forekomst. Diaremot ses det som en bidragande orsaksfaktor till andra diagnoser som
exempelvis depression och olika smarttillstand (FHI, 2008). Selyes forskning (1936) visade
pa att det dr fradmst hjarta, kirl, leder och &mnesomséttningen som paverkas av distress. Andra
studier har visat pa att langvarig stress ger en okad risk for bland annat hogt blodtryck och
depression. Dock har fysisk inaktivitet en stor betydelse 1 detta sammanhang da det inte gar
att sdrskilja vilken av dessa tvd faktorer som dr av storsta vikt for insjuknande av
livsstilssjukdomar (Jonsdottir & Folkow, 2013).

Enligt Ljung och Friberg (2004) dr ménniskans stressystem anpassat for kortvariga
aktiveringar, for att sedan aterga till ett viloldge. En ldngre tids belastning pa detta system kan
paverka bade den psykiska och fysiska hélsan i negativ grad, samt dven paverka de metabola
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systemen 1 kroppen. Att drabbas av sjukdom eller ohidlsa pa grund av langvarig
stressexponering beror till stor del pd att systemen som balanserar och bearbetar
stressreaktionerna i kroppen inte fir chans till terhimtning (FHI, 2008). Enligt Akerstedt
(2004) ar avsaknaden av dterhdmtning en av de viktigaste forklaringarna till varfér personer
drabbas av utmattning och trotthet som i sin tur paverkar prestationsformagan och 1 ménga
fall leder till sjukskrivning. Den kanske mest omtalade stressrelaterade ohdlsan som kan
uppkomma av kronisk stress dr utmattningssyndrom, UMS. I vardagligt tal dr detta bendmnt
som utbrandhet. Vid hog stressniva signalerar kroppen att den behover tid for aterhdmtning.
Ignoreras dessa, okar risken att drabbas for utmattningssyndrom. Detta tillstand innebar en rad
fysiska och psykiska symptom sasom trétthet, somnproblematik, oro och angest (Vardguiden,
2012).

3.3 Stress och dtbeteende

Beteende kan beskrivas pa manga olika sitt beroende pa vilket perspektiv man utgar ifran
(Psykologiguiden, u.d.a). Inom psykologin belyses att beteende skapas genom ett samspel
eller interaktion mellan omvérld och individ och alltsa inte enbart individens anpassning till
sin omvarld (NE, 2014b). Vid litteraturs6kning visar sig dtbeteende uttryckas pa ménga satt
inom engelskan (eating behaviour, food pattern, food choice, food intake) och inom svenskan
relateras dtbeteende ofta till dtstorningsproblematik. I denna studie definieras dtbeteende som
en matvana och relaterar inte till attityder eller beteende utan snarare till hur férhallandet till
mat fordndras eller bestar.

Oliver och Warlde (1999) har i sin forskning funnit att kvinnor strdvar efter att dta mer
hilsosamt, 1 form av gronsaker och frukt samt undviker fettrik mat i storre utstrackning én
méan. De fann dven att kvinnor har en mer positiv attityd till dieter &n méan samt bryr sig
mycket mer om hilsa. Det har pavisats att individer som har strikta regler och hdog
aterhallsamhet kring mat har mindre uppmérksamhet pa fysiologiska signaler, exempelvis
hunger och mittnad, vilket kan leda till 6verdtande som en reaktion pd spdnningar sasom
stress (Heatherton, Polivy, & Herman, 1989). En studie pé dtbeteende gjord av Westenhoefer,
Broeckmann, Munch, & Pudel (1994) har dock visat pa det motsatta; att manniskor med lag
aterhallsamhet (eng. unrestrained eaters) i relation till mat tenderade att overdta mer dn de
med hog aterhallsamhet (eng. restrained eaters) i laboratoriemilj6. Kvinnor som innehar stor
oro kring sin vikt och hilsa har setts kontrollera sin konsumtion av sockerrik och fettrik mat i
stor grad. Under situationer med mycket spdnningar, sdsom stress, sdgs detta strikta
atbeteende paverkas till det motsatta. Kontrollen 6ver konsumtionen forsvann helt hos
flertalet kvinnor som istillet tillat sig dta sddan mat de annars undviker (Oliver & Warlde,
1999). Enligt Dallman, Pecoraro och la Fluer (2005) kan mat ses som en billig tillgdng for att
skapa ldttnadskédnslor hos personer. Framforallt vdlsmakande mat med lagt ndringsinnehall
och hogt energiinnehall kan erbjuda befrielse frin obehag samt kortsiktig gladje. Studier inom
hilsopsykologin har ocksa pekat pd att matval kan vara en medveten aktion alternativt en
copingstrategi (se s. 11) for att kunna hantera stress (Folkman & Lazarus, 1980).



I en studie av Wardle, Steptoe, Oliver och Lipsey (2000) undersoktes associationerna mellan
arbetsrelaterad stress och nutritionell status hos bdde mén och kvinnor. Detta 1 relation till en
aterhallsam diet. En association mellan en hog arbetsstress och ett hogt intag av energi 1 form
av miattat fett och socker pavisades. Det framkom &dven att hos aterhdllsamma &tare forekom
en Overdtningsrespons vid stress, men ingen effekt sdgs hos icke aterhallsamma &tare. Den
forstndmnda gruppen hade saledes ett hogre energiintag frimst bestaende av fett med en hog
andel mattat fett. Skillnaden 1 stressnivd mellan den hoga och l4ga stressperioden var dven
storre hos &terhallsamma dtare. Slutsatsen i1 studien var att det monster man sdg mellan
aterhdllsamma och stressinducerat dtande inte bara forekommer 1 laboratorium utan dven 1 det
verkliga livet. Vidare podngterade forskarna att personer med hog dterhallsamhet da &r 1 en
extra utsatt position for negativa effekter stress kan ha pa hélsan, beroende pa det dkade
matintaget.

I en reviewartikel av Torres och Nowson (2007) beskrivs evidens fran longitudinella studier
som pekar pé en relation mellan kronisk stress och viktokning, frimst hos mén. Det ndmns att
en faktor for utvecklandet av fetma kan vara just stressinducerat dtande. Grunberg och Straub
(1992) visade 1 en laborationsbaserade studie att méns snacksintag var lagre nér de var utsatta
for akut stress dn vid ett normalt tillstdnd. I en studie gjord av Oliver et al. (2000) pévisades
att populationen, min samt kvinnor, foredrog fettrik och sockerrik mat mer &n saltad och
fettsndl mat. Dock visade de pa en signifikant skillnad da mén foredrog mer fettrik och saltad
mat dn kvinnor. Avslutningsvis beskriver &ven Wardle (2007) i sin reviewartikel att relationen
mellan dtbeteende och stress har visat varierande resultat i forskningen gjord pa omradet,
vilket dven pavisats i ovan nimnd litteraturdversikt.

3.4 Hilsopromotiva insatser vid stress

Den fysiologiska reaktionen pé stress dr ytterst komplex da den paverkas av en rad faktorer
och har olika konsekvenser. Den fysiologiska aktiveringen som sker kan bero pa genetiska
faktorer savdl som personlighet. Diarmed finns &ven ett stort antal strategier och
bemistringssétt som ocksd dessa dr individuella. Déribland finns exempelvis fysisk aktivitet,
somn (FHI, 2008) samt kognitiva tekniker sdsom mindfulness (sv. sinnesndrvaro eller
medveten ndrvaro, se s. 12) och andra copingstrategier (Endersen Reme, Odeen, Eriksen &
Ursin, 2013).

3.4.1 Fysisk aktivitet

Enligt Shephard och Balady (1999) kan fysisk aktivitet beskrivas som all rorelse kroppen
utfor till f6ljd av sammandragningar av skelettmuskulaturen och som ger en o6kning i
energiforbrukningen. Forutom de effekter pa psykiskt vilbefinnande som fysisk aktivitet
bidrar med, ger den ocksd en rad andra positiva hdlsoeffekter (FHI, 2008). Da stress inte
definieras som en enskild diagnos kan fysisk aktivitet enbart diskuteras genom dess positiva
effekter pa psykiskt vélbefinnande och dess péaverkan péd fysiologiska system. P& flera
sjukdomstillstdnd dér stress anses vara en bidragande orsaksfaktor, till exempel vid hjért-
karlsjukdomar, diabetes, depression och smaérta, har fysisk aktivitet haft bevisad positiv effekt
(FHI, 2008). Forskning har visat att fysisk aktivitet kan forebygga och behandla mental ohilsa

10



som kan uppkomma till foljd av langvarigt stresspédslag (Gerber, Lindwall, Lindegard,
Borjesson, & Jonsdottir, 2013). Det finns ytterligare ett flertal studier som konstaterat att
individer som motionerar regelbundet uppvisar battre psykiskt vilbefinnande dn de som inte
gor det (FHI, 2008). Gerber et al. (2013) pévisar att en bra kondition skyddar mot
utvecklandet av stressrelaterade mentala symptom framforallt hos individer som upplever en
hog niva av stress 1 sitt liv. Avslutningsvis upplyser de dven att det dr av stor vikt att motivera
individer som upplever nagon grad av stress att regelbundet utfora fysisk aktivitet for att
bemaistra stressen samt motverka mental ohédlsa. Majoriteten av forskningen tyder pa att fysisk
aktivitet 4r en utmérkt behandlingsform av stressrelaterade symptom, dock behdvs fler studier
pa mingden, sorten och tiden traning som behovs (FHI, 2008).

3.4.2 Stressortolerans och coping

Under stress sker som ovan ndmnt flera reaktioner i kroppen dér dessa paverkar den bade pa
ett fysiologiskt, beteendemassigt och emotionellt plan. Hur detta sedan hanteras ar dven det
likt stressreaktionen hogst individuellt (Arnetz & Ekman, 2013). Stressortolerans beskrivs av
Arnetz och Ekman (2013) som resiliens, de faktorer individen kan besitta for att motsta
stressorer utifran biologiska och psykologiska forutséttningar. Att vara stressortolerant
innebédr enligt Arnetz och Ekman (2013) att individen vid mote med stressorer kan bemaéstra
situationen. Individer som besitter bland annat en positiv livssyn, optimism och ett starkt
socialt nitverk har setts inneha en hog stressortolerans (Arnetz & Ekman, 2013). Ytterligare
viktiga faktorer for att hantera stress ar en bra kost, god kondition och sémn (McEwen, 2013).
Genom att inneha formégan att kognitivt omstrukturera en situation, kan en individ fa en
hogre stressortolerans. Detta innebédr att omformulera en potentiellt hotfull situation till
mindre hotfull eller vinda pé en stressande situation fran hotfull till ndgot positivt, alternativt
dra erfarenheter utav negativa situationer (Arnetz & Ekman, 2013).

Stressortolerans och potentiellt hélsoutfall beskrivs av Arnetz och Ekman (2013) som
reaktionen av en stressor utifrdn stressmotsands- eller stresskénslighetsfaktorer. Bland
motstdndsfaktorer finns att nimna bland annat hog sjdlvkinsla, socialt stod, genetiska och
epigenetiska faktorer samt coping. Coping, eller beméstrande, beskrivs som en
problemfokuserad metod eller strategi vid mote med stressande situationer (Eriksen & Ursin,
2013). Det finns enligt Bunketorp, Kéll och Ekman (2013) tre typer av copingstrategier vilka
bendmns som emotionell- och problemfokuserad strategi samt socialt stod. Eriksen och Ursin
(2013) poidngterar att om copingstrategier saknas eller &r otillrdckliga, kan stressreaktionen
vidmakthallas och leda till negativa effekter pa hilsan. Om coping anvidnds som variabel vid
bedomning av hélsotillstdnd, dr det enligt Eriksen och Ursin (2013) inte viktigast vilken
strategi individen har valt utan huruvida denne innehar en tro pé att strategin fungerar. Da
forminskas stressreaktionen och sedermera effekterna pa hélsan. KASAM (kédnsla av
sammanhang) anvédnds oftainom kognitiv beteendeterapi och interventioner som ett
copingverktyg. Detta innebdr att 6ka begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet 1 en
individs liv och har setts kunna 0ka stressortoleransen (Arnetz & Ekman, 2013). KASAM ir
en del av det salutogena perspektivet, dir frdgan dr vad som gor att en individ har hilsa trots
de pafrestande stressorerna denne kan ha varit utsatt for (NE, 2014d).
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Studier visar att mindfulness, vilket 4r en form av meditation for att tillimpa tankegangar till
nuet (NE, 2014c), fungerar vdl som copingstrategi. I forskning dir man studerat hur
implementerade copingstrategier anvénts och utvirderats av individer, har man konstaterat att
vilbefinnandet 6kat (Weinstein, Brown & Ryan, 2009). Genom mindfulness kan ndrmande-
coping (eng. approach coping) oOka, vilket d&r den form av coping dir individen kan se
situationer, kédnslor och stress pé ett objektivt plan. Denna form av coping kallas dven adaptiv
coping, dér individen strdvar efter att I6sa problemen och mdota dem istéllet for att kringga
dem (Weinstein et al., 2009). Andra studiers resultat pekar d&ven pé det faktum att mindfulness
fungerar som ett verktyg for att kunna hantera sin stress och dr en effektiv metod for att
minska psykosocial stress (Monrone, Lynch, Losasso III, Liebe & Greco, 2012).

3.5 Modell och teori

3.5.1 Krav-kontrollmodellen

Den amerikanske sociologen Robert Karasek grundade Krav-kontroll modellen. Modellen ar
en av de mest vilanvédnda teoretiska modellerna inom arbetsmiljoforskning vid studier av den
psykosociala arbetsmiljon (Stressforskningsinstitutet, u.d.). Den anvidnds &dven for att
analysera stressrelaterade besvir (Malmquist & Frankenhauser, 2014).

Krav
Laga Hoéga
Hog Jobb med lag Aktiva jobb
anspanning
Kontroll
Lag Passiva jobb Jobb med hég

anspanning

Figur 1. Krav-kontrollmodellen. Genom att studera nivan av de tvd komponenterna psykiska
krav och kontroll for en individ inom en organisation, kan fyra olika kombinationer av stress i
relation till arbetssituationen skapas (Statistiska centralbyran & Arbetsmiljoverket, 2001).

Relationen mellan komponenterna krav och kontroll leder siledes till en individs uppfattning
av dess psykosociala arbetsmiljo. Modellens grundhypotes ar att risken for psykosociala
pafrestningar 1 en arbetssituation med lite inflytande och stora krav blir hog (Statistiska
centralbyran & Arbetsmiljoverket, 2001). Risken for negativ stress ér stor nér individen pé sin
arbetsplats utsdtts for hoga krav och l4g egenkontroll vilket motsvarar arbeten med hog
anspanning (Statistiska centralbyrdn & Arbetsmiljoverket, 2001). Denna arbetssituation anses
vara den minst fordelaktiga ur ett hdlso-och stresshianseende (Psykologiguiden, u.a.b).

Begreppet kontroll innebér individens mojlighet till inflytande 6ver sina uppgifter (Malmquist
& Frankenhauser, 2014) och krav innebdr den balans mellan input i arbetet och dennes
beloning (Bjorling & Hagglund, 2004). Hur individer sedan anvénder sig av kontrollen, &r
beroende av coping samt locus of control. Det sistndmnda beskriver var individen ldgger
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méjligheterna till att kunna paverka problemen. Ar det internt kan individen péverka det sjilv
och &dr det externt ldggs det pd manniskor runtomkring eller pd samhéllet (Bjorling &
Hégglund, 2004). Existerar det en balans mellan krav och kontroll, kan detta uppfattas som
positivt och leda till en kdnsla av utmaning och utveckling snarare &n negativ stress
(Malmquist & Frankenhauser, 2014). Viktigt att nimna &r att modellen har sedan den
grundlades vidareutvecklats av Jeffery Johnson med ytterligare en komponent, socialt stod
(Stressforskningsinstitutet, u.a.). Dock anvinds ej denna modifierade version i1 studien.
Modellen valdes da en population i1 arbetsfor dlder samt med varierande yrkespositioner
anvénts som respondenter 1 studien.

3.5.2 Kognitiv stressteori

Den kognitiva stressteorin framstiller att individen upplever stress nér stressorerna ar storre
an resurserna (Arnetz & Ekman, 2013). Teorin innehéller fyra aspekter for att mdjliggora en
forklaring av begreppet “stress” (Eriksen & Ursin, 2013) samt medfor en mojlighet att
undersdka var och en av dem separat (Ursin & Eriksen, 2004). Forsta aspekten dr stresstimuli.
Eriksen och Ursin (2013) menar att vi alla reagerar pé ett okdnt och frimmande stimuli och att
det alltid blir nagon form av signalering/aktivering till fo6ljd. Reaktionerna varierar och ar inte
stereotypa pa grund av individuella skillnader i erfarenheter, inldrning och kunskap. Darmed
kan stimulit komma att uppfattas olika; kanske som ett hot eller en utmaning.
Stressupplevelsen dr den andra aspekten och avgor reaktionens utfall (Eriksen & Ursin, 2013).
En snabb och omedveten bedomning sker over vilka forvéntningar som finns gentemot det
stimuli individen nyss blivit exponerad for. Forvintningar kan delas in 1 tva kategorier;
respons- och stimuliférvéntningar. Den forstndmnda innebédr huruvida stimulit &r nédgot
personen kan paverka och den andra vad stimulit innebér f6r denne. Dessa forvantningar och
dirmed bedomningen grundar sig i inldrning och erfarenheter, ddrav den kognitiva delen i
teorin (Eriksen & Ursin, 2013). Den tredje aspekten bendmns lite olika 1 litteraturen; generell,
icke specifik stressrespons, aktivering eller stressreaktion (Eriksen & Ursin, 2013; Ursin &
Eriksen, 2004) men har samma innebdrd. Denna sker ndr det finns en diskrepans mellan vad
som borde vara och vad som faktiskt &r; i situationer dir forvéntningarna och verkligheten
inte dverensstaimmer (Ursin & Eriksen, 2004). Ursin och Eriksen (2004) menar att nar det vi
upplever (AV; aktuella virdet) och det vi forvéntar oss att uppleva (SV; set value, instéllt
virde) inte dr samstdmmiga, sker denna reaktion. Det kan ske i nya situationer, vid mote av
okinda stimuli eller vid hot. Aterkoppling dr den fjirde aspekten inom den kognitiva
stressteorin. Det sker en feedback tillbaka till hjairnan 6ver upplevelsen och det som kognitivt
uppfattas av stressreaktionen. En del av orsaken till att vi kdnner oss stressade dr sedermera
denna aterkoppling till hur stressreaktionen upplevs eller uppfattas, som sedan kan tolkas som
obehaglig. En aterkoppling dr med andra ord att upplevelsen kopplas till situationens
kognitiva innehall (Eriksen & Ursin, 2013).

Den individuella variationen ligger som ovan ndmnt i forvdntningarna (stimuliférvéantningar)
samt 1 forvintningar 6ver vad vara handlingar skall ge for utfall; utifrdn erfarenhet och
konsekvenser av handlingar och dirmed kunskap om dessa (responsforvdntningar). Om den
responsforvintning individen innehar &r positiv gentemot en handling, dr det stor sannolikhet
att handlingen kommer att upprepas och vice versa om den dr negativ (Eriksen & Ursin 2013).
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Vid stressaktivering eller alarmreaktion kommer individen att fordndra sitt beteende for att
kunna handskas med situationen. De responsforvéntningar en individ innehar bestimmer
nivan av alarmreaktionen. Det finns tre typer av responsférvintningar (positiv, negativ eller
ingen) och enligt Ursin och Eriksen (2004) kan dessa skapa enhetliga definitioner av
coping/beméstrande, hjilploshet och hoppldshet.

4, Metod
4.1 Design

For att kunna besvara syftet anvdndes huvudsakligen en kvantitativ ansats med
tvarsnittsdesign och deskriptiv stil for att statistiskt kunna bearbeta och analysera materialet
(Patel & Davidson, 2003). Nuvarande studie hade deduktion som forskningsstrategi som ger
mojlighet till kvantifierbar data. Som kunskapsteoretisk inriktning anvindes positivismen da
detta forutsitter anvindandet av naturvetenskapliga metoder. Vidare var objektivism studiens
ontologiska inriktning (Bryman, 2011). Tvérsnittsdesign innebar en datainsamling fran fler 4n
en respondent vid en och samma tidpunkt (Bryman, 2011). I nuvarande studie genomfordes
detta med en webbaserad enkdtundersokning, vilken nddde ut till ménga respondenter pa ett
smidigt, snabbt och ekonomiskt tillvigagangssitt. En webbenkdt gav dven mojlighet for
respondenten att delta var som helst internet fanns tillgidngligt och vilken tidpunkt pa dygnet
som passade (Bryman, 2011). Kopplingar mellan variabler kunde sedan genom statistisk
bearbetning och analys genomforas (Patel & Davidson, 2003).

4.2 Urval

Main i aldrarna 24-65 ar valdes att undersokas da det i en tidig litteraturdverblick framkom att
forskningen pa omradet stress och dtbeteende inom denna grupp var relativt liten. Tidigare
forskning har framst studerat kvinnor alternativt kvinnor och mén. Urvalet gjordes genom ett
bekvamlighetsurval da kontakter fanns till hogt uppsatta personer inom tva stora foretag i
Viérmland, med majoriteten manliga anstillda. En av de tva kontaktpersonerna valde att &ven
kontakta chefer pa ytterligare fyra foretag och bad dem 1 sin tur informera sina anstillda att
delta 1 enkédtundersokningen. Pa detta sétt kunde enkéten dven na ut till en stor variation av
yrkesroller. Urvalsmetoden motiverades med att den kunde tdnkas generera storst
svarsfrekvens (Bryman, 2011). Detta da kontaktpersonerna hade en hog befattning inom
foretagen och kunde vidarebefordra enkiten till de anstidllda samt dven till kontakter inom
andra foretag och pa sa sétt na ut till fler.

4.3 Instrument

Utifran syfte och fragestéllningar skapades en webbenkidt uppdelad i1 fyra storre delar (se
bilaga 1). For tidsbesparing samt for att sdkerstdlla att enkidten berdrde syftet med
undersokningen anvindes dels redan existerande enkétfragor (Bryman, 2011), varav ndgra
med viss redigering, samt av egna utarbetade fragor. Webbenkéten utformades via verktyget
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Google docs dér det var mojligt att skapa en ldtthanterlig webbenkit kostnadsfritt. Svaren fran
respondenterna samlades in pa samma konto som skapade enkdten vilket gjorde
svarsfrekvensen smidig att folja. Forsta delen av enkidten bestod av 14 fragor vilka hdmtades
frin hemsidan for Institutionen for stressmedicin, ISM, (2014) 1 Goteborg dir tidigare
forskning och formuldr publicerats. Frdgorna var allmint stidllda och konstruerade sa att
frigorna och svarsalternativen var blandade mellan positiva och negativa upplevelser. Den
svenska Overséttningen av Perceived Stress Scale, PSS, gav métt pa hur den mentala stressen
upplevdes. Den undersokte i vilken grad individen upplevde situationer i livet som stressande.
Vidare gav PSS antydningar pd i vilken grad denne upplevde livet som okontrollerbart,
Overbelastat och oforutsdgbart (ISM, 2014). Dock kunde tilliggas att den svenska
Overséttningen ej dnnu var validitets- och reliabilitetstestad. Valet gjordes dnda att anvénda
den da enkidten hamtades frdn en trovirdig institution samt att enkdten rekommenderades av
en anstélld forskare vid institutionen. Denna forskare belyste dven att genom anviandandet av
PSS enkétformuldr, kunde jamforelser med tidigare forskning pd omrddet goras (Ingibjorg
Jonsdottir, personlig kommunikation, 24 februari 2014). Svaren fran PSS, kodades utifrén
instruktioner frdn ISM (2012b) dar vissa av dem var omvinda. Vid kodning vindes svaren till
en gemensam skala enligt instruktioner. Varje fraga analyserades ddrmed ej var for sig.
Skalan som anvéndes i PSS var “Aldrig” till “Vildigt ofta” och kodades fran 0-4, dér 0 var
“Aldrig”, 2 var “Ibland” och 4 “Vildigt ofta”.

Den andra och tredje delen av webbenkéten hade liknande uppbyggnad sinsemellan men olika
fokus och hidmtades frdn Livsmedelsverket (SLV) Rapport 21 (2004). Bada delarna
undersokte dtbeteende genom frekvensfragor men dir den tredje delen redigerades och da
belyste #tbeteende vid hdg upplevd stress. Fragan “Atbeteende: Under den senaste mdnaden,
hur sdllan/ofta tenderar du att dta av foljande matvaror?” foljt av olika livsmedel samt
svarsalternativ, fick deltagarna svara utifrdn dtbeteende i1 allmidnhet. Nar fragan upprepades i
den tredje delen ombads respondenterna att besvara fragan utifran en stressad period. Detta
tillvigagangssatt valdes for att kunna finna skillnader alternativt likheter mellan dtbeteendet i
perioder av lag och hog stress. Skalan som anvidndes var 1-10 och kodades densamma, dar 1
var “Aldrig” och 10 “Varje dag”.

Avslutningsvis 1 den fjarde delen valdes egna utarbetade fragor att liggas in for att besvara
syftet samt fa tillgang till in mer information. Frigan “Atbeteende i relation till stress: Hur
ofta, vid stress, tenderar du att...” utformades for att ta reda pd hur respondenternas
atbeteende tenderade att te sig under stress samt belysa livsmedelsval. Denna fraga hade en
skala fran “Aldrig” till “Vildigt ofta” som sedan kodades 0-4, dir 0 var “Aldrig” och 4
“Vildigt ofta”. Nast sista fragan innebar att svara pa “Hur stressad kdinner du dig i nuldget pd
en skala 1-10?” dar svaren kodades densamma. Den sista frigan var en 6ppen och kvalitativ
friga som valdes for att respondenterna skulle ges mdjlighet att besvara med egna ord om vad
som var den vanligaste bidragande orsaken till stress i1 deras liv som helhet. I
informationsbrevet som medfoljde mejlet hanvisades respondenterna till att klicka pa en lank
som forde dem vidare till webbenkéten. Respondenterna fyllde i enkdten online och svaren
skickades automatiskt till forskarnas Google - docs konto. Slutligen valdes fraga tva, gillande
atbeteende och problematik kring hilsosam kosthéllning, samt delar av fraga tre och fyra,
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gillande dtbeteende och dtbeteende i relation till stress, att strykas d& de inte besvarade syftet
och fragestillningarna.

4.3.1 Validering av webbenkit

Nar ett utkast av enkéten gjorts, genomfordes en pilotstudie dar ett exemplar skickades till en
respondent. Denne var en familjemedlem som sedan gav sina synpunkter pa enkéten s& som
tiden det tog att genomfora den, feedback pa fragorna samt pa utformningen. Med hjélp av
denna feedback kunde enkéten fOrbittras ytterligare, exempelvis kortades nagra fragor ned
samt ytterligare frdgor tillades. Enligt Bryman (2011) kan en pilotstudie anvidndas for att
bland annat utesluta icke fungerande frdgor, utrona huruvida instruktioner var tydliga samt
ordningsfoljden av frdgorna. Forskarna var medvetna om dessa punkter och tog dessa i
beaktande vid den slutgiltiga utformningen. Bryman (2011) podngterade att ndr en enkdt
redan var validerad, behdver inte en pilotstudie genomforas. D& enkédten som ovan ndmnt
inneholl enkitfrdgor som dnnu ej var validitets- eller reliabilitetstestade samt inneholl egna
utarbetade fragor, genomfordes dndock en pilotstudie for att garantera enkitens palitlighet
(Bryman, 2011). Den respondent som varit med i pilotstudien fick sedan enligt Bryman
(2011) ¢j delta i den verkliga studien, vilket individen sedermera ej gjorde.

4.3.2 Datainsamling

Den fardigreviderade webbaserade enkéten skickades ut via mejl till tvd hogt uppsatta
personer pa tva stora foretag 1 Karlstad som 1 sin tur vidarebefordrade den till sina anstéllda.
Mejlet medfoljde ett informationsbrev som beskrev de tvd forskarna, syftet med
undersokningen samt de etiska stdllningstaganden som gjorts (se bilaga 2). Den tre-leds
kommunikation som anvédndes i1 undersokningen motiverades genom att om auktoriteter
uppmanade sina anstéllda att delta kunde en hdgre svarsfrekvens tédnkas uppnds samt att
undersokningen uppfattades som serios (Bryman, 2011). Enligt Bryman (2011) kan mejl om
deltagande 1 undersokningar antas for skrdppost och genom den urvalsmetod som valdes
kunde risken for detta minskas. Kontaktpersonerna valde dven att bifoga ytterligare ett
egenskrivet informationsbrev (se bilaga 3) for att sédkerhetsstilla att undersokning skulle tas
pa allvar av de anstillda. Enkéten skickades totalt ut till 119 yrkesarbetande mén. Enkéten
fanns tillgdnglig for respondenterna i 17 dagar. Ingen paminnelse skickades ut d& det 6nskade
minimumet pa 50 svar blev uppnatt kunde statistiska analyser goras. Svarsfrekvensen uppgick
till 72 stycken (61 %) varav ett bortfall pa 47 stycken (39 %). Det interna bortfallet uppgick
till sex individer som inte besvarat alla fragor.

4.3.3 Databearbetning

Insamlat material bearbetades och systematiserades sedan 1 syfte att besvara
fragestillningarna genom att svaren kodades. Resultatet av PSS adderades och ett score-virde
raknades ut. Den kvalitativt Oppna fragan bearbetades separat ddr gemensamma nidmnare
kunde utronas 1 enkdtsvaren for att hitta tydliga kategorier. Tre kategorier framkom vilka var
privatlivet, arbetslivet samt balansen mellan dessa tvd. Datamaterialet analyserades,
sammanstidlldes och presenterades utifrdn deskriptiv samt statistik analys for att besvara
syftet. Beskrivning av data gjordes med median och medelvérde. For att beskriva spridningen
anvindes standardavvikelse samt intervall frdn minimun till maximum. Median av PSS-score
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utrdknades. Wilcoxons icke parametriska test med en cross-overdesign anvindes for att hitta
en statistisk skillnad 1 &tbeteendet mellan lag och hog stress (Ejlertsson, 2012).
Signifikansniva 1 studien var p=0,05. For datasammanstéillning och statistiska berdkningar
anvéindes SPSS (version 22), ett datorprogram for statistiska analyser.

4.4 Forskningsetiska 6vervaganden

De oOvervdganden som tagits i beaktan utgick frdn de fyra forskningsetiska principerna
informations-, samtyckes-, konfidentialitets- och nyttjandekravet (Vetenskapsradet, 2002).
Respondenterna informerades om syftet med undersokningen, att deltagandet var frivilligt
samt hur undersokningen gick till. Vidare beskrevs i informationsbrevet (se bilaga 2) att
deltagandet var anonymt. Insamlad data anvéndes endast i nuvarande undersokning vilket da
uppfyllde nyttjandekravet. Ytterligare informationsbrev skickades fran de tva
kontaktpersonerna vid vidarebefordring av enkéten (se bilaga 3). Kontaktpersonerna valde att
beritta att det var en familjemedlem som efterfragat deltagande i1 enkitstudien. Deltagarna
hade ritt att avbryta eller vilja att inte delta i1 studien utan att detta paverkade kontakten med
arbetsgivaren.

5. Resultat

5.1 Karaktaristiska egenskaper

Miénnen (n=72) som deltog 1 studien hade en medeldlder pa 46 ar (SD,
standardavvikelse=12,06) dir den yngsta deltagaren var 24 ar och den éldsta 65 ar. Bland de
man som medverkade var medianen av den nuvarande upplevda stressnivdn 3, vilket
motsvarar 1ag upplevd stress, pa en tiogradig skala (se tabell 1). Svarsintervallet 1ag mellan 1-
9 som péavisar att det bland de 72 ménnen fanns dem som upplevde hog samt véldigt lag
stress. Utifran utrdknat score fran resultaten av Perceived Stress Scale (ISM, 2012a) framkom
det att respondenterna upplevde stress “ibland”. I denna studie uppkom medianen 2,2 pa
Perceived Stress Scale vilket visade pa att médnnen var ndrmare hog stress én lag.

Tabell 1: Karaktéristiska egenskaper (n=72)

Medelvirde (SD) Median Intervall
(min-max)

Alder 46,1 (12,06) - 24-65
Nuvarande - - 3 1-9
stressniva
(1-10)
Score: Perceived - - 2,2 1,2-2,9
Stress Scale
(0-4)
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5.2 Bidragande stressfaktorer

Tre tydliga kategorier kring den bidragande faktorn till stress i mdnnens liv (n=68) utifran den
Oppna kvalitativa fridgan sigs vara privatliv, arbetsliv samt balansen mellan dem (se tabell 2).
Minnen antydde att arbetslivet var den storsta faktorn (53 %) till stress i deras liv.
Genomgripande ur citaten kunde faktorer som l14g kontroll och hoga krav utldsas. En andel pa
32 % upplevde att balansen mellan privatlivet och arbetslivet var en stor faktor till stress. I
denna kategori var tidsbrist en gemensam nidmnare bland svaren. Enbart 15 % ansag att
privatlivet var en bidragande faktor till stress och di framkom tiden till barn och familj som
anledningar.

Tabell 2: Vad ér den vanligaste bidragande faktorn till stress i ditt liv som helhet? (n=68)

Antal Citat

Privatliv 10 ”Egna barn som far illa”,
”Familjen, allt som skall
hinnas med och samtidigt fa
egen tid”

Arbetsliv 36 ”Flera jobb igang samtidigt,
maste lyckas bra”,
”Oklarheter kring
arbetsuppgiftens utférande”
”Press frén arbetsgivaren”,
”Niér inte arbetsuppgifterna

ar hanterbara”
Balans mellan arbetsliv och 22 ”Tiden racker inte alltid till,
privatliv onskar jag kunde hinna med

allt jag vill uppna”, ”Brist pa
tid... géller sévil arbete,
familj och foreningsliv”’

5.3 Atbeteende i relation till stress

Vid frdgan om ménnen (n=72) tenderade att fa 0kad respektive minskad aptit vid stress
uppgavs ett medianvérde pa 1. Detta antydde att mannen skattade att de nédstan aldrig dndrade
sitt dtbeteende vid stress. Detsamma gdllde om méannens skattning av om de tenderade att dta
mer eller mindre vid stress. Vid fridgan huruvida respondenterna tenderade att hoppa over
maltid/maltider var detta medianvéarde 2 och alltsd nadgot hogre, vilket antydde pa att mdnnen
ibland tenderade att hoppa dver méltid/méltider. Intervallet pa svarsalternativen var mellan 0-
4 vilket tydde stor variation bland mannen. Se figur 2 nedan.
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Figur 2: Matvanor i relation till stress. Man (n=72). Lodréatt kan medianvérde utldsas (0-4)
och vagritt rubricerar svarsalternativen till frdgan ”Hur ofta tenderar du att...”

5.4 Skillnader 1 dtbeteende mellan lag samt hog upplevd stress
Resultaten 1 tabell 3 pévisar signifikant skillnad i intag av snabbmat sdsom korv (p=0,004),
hamburgare (p=0,000) och pizza (p=0,000) och utifrdn medelvirde kunde det utldsas att
intaget av ndmnda livsmedelsgrupper okade vid stress. Vanlig mat sasom kott och fisk sag
inte paverkas av hog stress. Dock kunde utldsas ett signifikant minskat intag av gronsaker
(p=0,000) och potatis (p=0,006) vid hog stressniva. I intaget av snacks sasom chips, choklad
och godis kunde ingen fordandring ses.
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Tabell 3: Skillnader 1 dtbeteende mellan lag upplevd stress samt hog upplevd stress. Man
(n=72)

Livsmedelsgrupp Lag upplevd stress Hog upplevd stress P-viirde'
Medelvirde (SD) | Medelvirde (SD)

Potatis (kokt, mos, bakad, 7,53 2,27) | 7,17 (2,53) | 0,006

grating)

Pommes frites, stekt potatis | 4,69 (2,31) | 5,13 (2,51) 10,013

Fisk, skaldjur 7,13 (2,55) | 6,93 (2,63) | 0,109

Kott, fars och figel 8,67 (1,27) | 8,68 (1,29) | 0,783

Korv 5,61 (2,50) | 6,14 (2,59) | 0,004

Hamburgare, kebab 4,85 (2,08) | 5,74 (2,42) | 0,000

Pizza, matpajer, fardiga 4,00 (2,04) | 5,07 (2,36) | 0,000

smorgasar

Choklad och godis 5,85 (2,79) | 5,93 (2,90) | 0,946

Bullar, kakor, kex, tarta 5,56 (2,71) | 5,49 (2,80) | 0,501

m.m.

Chips, salta pinnar, 5,51 (2,45) | 5,51 (2,48) | 0,877

jordnétter och snacks

Glass 3,85 (2,15) | 3,83 (2,15) 1 1,0

Lask, saft 3,58 (2,35) | 4,13 (2,79) | 0,003

Frukt 8,28 (2,10) | 8,07 (2,34) | 0,076

Gronsaker 9,19 (1,23) | 8,85 (1,68) | 0,000

' Wilcoxons icke parametriska test for skillnader mellan hég och 1ag stress.

6. Diskussion

6.1 Metoddiskussion

Fordelarna med enkétstudier jimfort med intervjustudier kan bland annat vara att det ar ett
billigare verktyg, ett snabbare tillvigagangssitt att administrera samt ger mindre paverkan pa
respondenterna fran intervjuaren (Bryman, 2011). Diremot kan en nackdel med
enkédtundersokning vara att om respondenterna exempelvis ej forstar frdgorna, finns ingen
méojlighet till att forklara dem. Aven méjligheten att stilla uppfoljningsfragor forsvinner vid
enkédtundersokning och som 1 nuvarande studie dd mojligheten till &n mer data (Bryman,
2011). Tidsmaéssiga skdl motiverade valet av enkétstudie di svarsfrekvensen inte kunnat bli
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lika stor med intervjuer. Internet valdes som insamlingsplattform d& det var ett snabbt och
smidigt sitt att samla in information fran ett stort antal individer dir avstandet inte utgjorde
nagot problem (Bryman, 2011). Nackdelar med denna plattform kunde vara att icke verbala
budskap inte kom fram da den personliga kontakten inte existerade (Bryman, 2011). Genom
ett Oppet kommentarsfilt hade i viss man dessa budskap kunnat formedlas till forskarna. Dock
kunde inte detta genomforas i nuvarande studie pad grund av tidsramen och metodvalet.
Angaende urvalet gjordes ett bekvidmlighetsurval av méin i en och samma stad vilket ej var
representativt for hela befolkningen (Bryman, 2011) och diarmed en svaghet i studien. I
informationsbrevet medfoljde kontaktuppgifter till de bdda forskarna varpa respondenterna
kunde stilla eventuella fragor eller synpunkter och ddrmed kunde delar av den ovan nimnda
problematiken hanteras och bemdétas. Dock uppkom aldrig nagra fragor fran respondenterna,
vilket sannolikt tyder pa att enkéten var tillrackligt tydlig.

Litteraturen visar att manga studier anvént sig av aterhéllsamhetsskala (eng. restrained scale)
som ett instrument for att se om individer tenderar att d4ta mer alternativt mindre under stress.
Den nuvarande studien skulle kunnat, om tiden inte hade varit ett hinder, utdkats med detta
verktyg for att fa en ytterligare dimension av undersokningen och sedermera kunnat kopplas
ihop mer med existerande forskning pad omridet. Vid dubbelfrigan “Atbeteende” samt
“Atbeteende i relation till stress” hade det varit 6nskvirt att korta ned samt ta bort irrelevanta
delar sasom exempelvis frigan om kaffe- och ost konsumtionen, alternativt lagt till en fraga
om alkoholkonsumtion. Dessa var ej var relevanta eller nédvindiga for besvarandet av syftet.
Fragan om gronsaker och frukt anses dock fortfarande vara relevant da den kan belysa
hilsoaspekter. Genom att repetera fragan men ur ett annat perspektiv kunde skillnader utlasas,
vilket besvarade syftet. Med denna sorts fraga finns dock risk for uppkomst av recallbias,
sasom minnesfel frdn respondenten eller informationsfel fran forskaren (Andersson, 2006).
Scenariot kan tinkas ske om respondenten inte har nagot minne av hur en stressad period
upplevdes eller hur denne konsumerade olika livsmedel vid en sddan period. Férekommande
problematik i1 kostundersokningar kunde vara att respondenterna inte kommer ihag vad de
konsumerat samt medvetet eller omedvetet felrapporterar (SLV, 2014). Detta kan sedermera
paverka resultatet. Darmed blir recallbias stora vilket paverkar studiens validitet (Bryman,
2011). Dock har studien métt det som var avsett att undersokas. For hogre validitet hade
studien behovt undersdka en storre befolkning och anvént en annan urvalsmetod (Bryman,
2011). Studien pétriffade inga storre bortfall och syftet kunde besvaras. Detta tillsammans
med anvidndandet av redan validerade enkétfragor stirker tillforlitligheten och ger studien hég
reliabilitet. En annan aspekt som gjorde fragorna problematiska var om individen befann sig i
en stressad period vid tillfdllet da enkdten besvarades. I ett sadant fall kunde den forsta fragan
om dtbeteende dven den bli relaterad till en stressig period. Syftet med fragan “Hur stressad
kédnner du dig nu pd en skala 1-10?” ansags dock kunna ge en indikation pa om ovan nimnd
problematik inf6ll. Den upplevda stressnivén resulterade 1 relativt lag upplevd stress kan det
antas att denna problematik inte var aktuell. Den grundliggande tanken med fragan
“Atbeteende: Vad anser du vara de stérsta problemen for dig niir det giiller att forséka dta
ndringsriktigt/hélsosamt? Vdlj tre alternativ som du anser stimmer bdst in pa dig.” var att
den skulle belysa den hédlsopromotiva synvinkeln, genom att inringa omraden som forsvarade
for personer att dta hdlsosamt. Formuleringen av fragan kunde ifragasittas dd den var negativt
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laddad samt inte motsvarade ett salutogent synsdtt och darmed stryktes den ur studien.
Exempel pé fragor som hade kunnat belysa det hdlsopromotiva perspektivet var “Vad far dig
att kdanna balans i vardagen?”, “Hur hanterar du din stress?” och hade varit 6nskvirda
istillet. Detta kunde gjort att studien ytterligare hade kopplats till forskarnas utbildning och
profession. Enkétfragorna utgir frdn uttrycket “dtbeteende”, dock framkom det under
databearbetningen att en béttre bendmning hade varit “matvanor”, da enkéten inte belyser

beteende utan snarare kostmonster och matvanor.

Accepterad andel svarsfrekvens dr enligt Bryman (2011) 60 - 70 %. Nér studien uppnidde en
svarsfrekvens pad 61 % valdes enkdtundersokningen att avslutas. Detta pd grund av
tidsméssiga och hanterbara faktorer. Paminnelse valdes att ej skickas ut da svarsfrekvensen
var godtagbar. Da bekviamlighetsurval anvéndes kunde ej statistiska generaliseringar goras for
hela befolkningen (Bryman, 2011). Bortfall under kodning ségs i1 enstaka fragor. Dock anses
dessa ej bero pa ovilja att svara utan snarare bero pa enkétens utformning. Bortfallsatgérder
som beskrivs av Andersson (2006) ir att skapa en tydlig, luftig och lattforstaelig enkét vilken
ej skall ta for ldng tid att genomfora. I efterhand har forskarna sett brister 1 enkétens
utformning vilket kan ha wvarit en bidragande faktor till bortfall. Forslag for att hoja
svarsfrekvens hade kunnat vara atgérder sasom att dela upp enkéten i kortare sektioner, haft
en storre textlayout samt kortat ner den. Informationsbrev ér enligt Bryman (2011) ett sétt att
minimera risken for bortfall och ett tydligt formulerat saidant medf6ljde enkédten och hdjde
forhoppningsvis svarsfrekvensen.

Bryman (2011) poidngterar att ett mejl innehdllande en enkdtundersdkning ofta raderas av
mottagaren. For att undvika detta valdes enkéten att skickas ut genom tvéa auktoriteter samt
med av dem egen skrivna informationsbrev. Detta ledde troligtvis till att svarsfrekvensen
snabbt kom upp till onskad niva. Etiska aspekter kan diskuteras kring de anstéllda da de
kunde kédnna sig tvungna eller under uppsikt av sin Overordnande att svara pa enkéten. I
informationsbrevet ndmns det att enkdten syftar till att “hjdlpa en familjemedlem”. Detta kan
ha lett till 6kad press att delta. Dock framgar det tydligt att det var frivilligt att medverka samt
att det ej gick att koppla individer till sina svar eller foretaget, vilket ytterligare skyddade
anonymiteten. En annan aspekt var eventuellt att respondenten upplevde viss oro Over att
nagon pa foretaget skulle f4 reda pd deras svar. Bryman (2011) poédngterar att det vid
datainsamling via internet dr extra viktigt att de etiska fragestéllningarna tas i beaktan sasom
exempelvis konfidentialitet. I denna studie och genom den webbenkdtsmetod som valdes
kunde individer ej spéaras tillbaka till de svar som angavs. Detta hade kunnat tydliggoras
ytterligare 1 informationsbrevet for att individen skulle kdnna tillit till att anonymiteten och
konfidentialiteten togs i beaktan. Anvindning av insamlad data anvidndes endast i denna
studie, vilket da uppfyller nyttjandekravet (Vetenskapsradet, 2002). Efter utskicket av enkéten
uppticktes dock att denna punkt ej beskrivits 1 informationsbrevet. Det kan ifragasittas
huruvida detta kan ha paverkat svarsfrekvensen, om individer medvetet valt att inte svara i
radsla for att insamlad data kunde komma att anvéndas i andra sammanhang. Den information
och data som uppkom bearbetades enbart av studiens tva forskare, vilket da stérker
informationsskyddet 4n mer (Bryman, 2011).
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6.2 Resultatdiskussion

Minnen (24-65 ar) upplevde sig stressade ibland och tenderade vid hdg stress att dta mer
fettrik mat sdsom snabbmat. Signifikant skillnad mellan perioder av lag och hog stress sags pa
livsmedel som pizza, hamburgare, korv och ldsk. Vidare pavisades sma tendenser till att
hoppa 6ver maltid/maltider men inga ndmnvéarda tendenser till att fa 6kad/minskad aptit vid
hog upplevd stress. Detta kan styrkas av Zellner, Loaiza, Gonzalez, Pita, Morales, Pecora och
Wolf (2006), som belyser att kvinnor i1 storre utstrickning &n min tenderar att Gverita
respektive underéta vid hog stress. Fortsdttningsvis konstaterar de att kvinnor konsumerar mer
kalorihdog mat sdsom snacks och sotsaker samt att méin tenderar att dta mer fettrik mat under
stress.

Respondenternas upplevda stressnivd var inte anmérkningsvart hog. Detta ses som positiva
resultat d4 hog och langvarig stress kan vara en stor faktor for viktokning hos mén (Torres &
Nowson, 2007). Forhojda stressnivaer kan ge ett dkat behov for energitit mat (Torres &
Nowson, 2007), men dd minnen i nuvarande studie inte upplevde pataglig hog stress kan det
tidnkas att kostintaget forblev konstant. Dock pavisar resultaten skillnader 1 dtbeteendet nér det
kommer till snabbmat men i1 6vriga livsmedel forblev konsumtionen densamma. For att
bekrdfta om méannens kost var hédlsosam eller frimjade deras hélsa hade en djupare
enkétstudie pa kosten behdvts. Torres och Nowson (2007) ndmner att stressinducerat dtande
ar en stor faktor for fetma och med den relativt laga stressnivén respondenterna upplevde kan
det tdnkas att deras hilsa var bra. Dock finns limiteringar géillande detta d& studien inte
grundligt undersokt ménnens nuvarande hilsostatus. Hade exempelvis BMI, blodtryck och
blodprov berdrts hade hélsan kunnat bekrédftas och utifran det hade slutaster om ménnens
hilsa kunnat pavisas oavsett stresspaverkan.

Resultatet fran den Oppna fragan, om den storsta bidragande faktorn till stress, pavisade
tydliga indikationer om att balansen mellan arbetslivet och privatlivet var en hog stressfaktor i
maénga av respondenternas liv. Aven hdga krav i bade privatlivet och arbetslivet framkom.
FHI (2008) belyser ocksa detta da de menar att hoga krav i kombination med lag tillgang till
aterhdmtning kan vara en stor bidragande faktor till ohélsa och sjukskrivningar. Om ménnen
upplevde att de ovan nimnda faktorerna paverkade deras hanterbarhet av stressfaktorer, kan
det tinkas att deras stress kommer kunna O6ka och sedermera leda till ohilsa eller
stressinducerat dtande (Torres & Nowson, 2007). Studien kan kopplas ithop med den kognitiva
stressteorin dd fragan “Vad dr den vanligaste bidragande faktorn till stress i ditt liv som
helhet?” kunde pavisa stresstimuli. Utifran kategoriernas citat kunde specifika stressstimulin
belysas s& som familj, arbetssituation och tidsbrist. Dessa kan antas leda till en stressreaktion
och sedermera en stressupplevelse. Studiens koppling till teorin begridnsas dock av att ej ha
undersokt vidare om hur upplevelsen av stressreaktionen ter sig, utan endast om den existerar.
Ur kategorierna kan utldsas faktorer som lag kontroll och héga krav. For beméstring av den
stress detta kan leda till, behover individerna uppleva hanterbarhet. Den kognitiva stressteorin
bendmner detta som en diskrepans mellan forvéntningar och verkligheten och att individen
behdver hantera denna for att undvika stress (Ursin & Eriksen, 2004). Responsforvéntningar
kan forklaras i termer av coping, hjilploshet och hopploshet, dér det 1 en studie av Mehlum
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(1999) framkommit att det hos mén var stérre sannolikhet f6r anvindandet av alkohol och
kvinnor av mat som copingstrategi for att hantera stress. Detta belyser brister 1 nuvarande
studie dd den varken undersokt alkoholaspekten eller kvinnors matvanor, Onskvéirt vore
dirmed att utféra en tilliggsstudie dér alkoholkonsumtionen tas med. Med ovan ndmnda
tilldgg hade studien ytterligare kunnat kopplas ihop med den kognitiva stressteorin samt
skapat ett bredare perspektiv pa stress och hilsa. Arbetslivet och privatlivet belystes som
bidragande faktorer till stress hos ménnen, samt dven balansen dem emellan, vilket kan
relateras till krav-kontroll modellen. Som ndmnts ovan belystes lag kontroll och hoga krav i
maéannens citat. Genom att uppleva hoga krav och lag kontroll i en arbetssituation, kan negativ
stress uppkomma (Statistiska centralbyran & Arbetsmiljoverket, 2001). Resultatet fran den
Oppna fragan visar indikationer pd detta. Modellen kan anvindas for att punktmarkera var
dessa tva faktorer dr mest framtrddande pé en arbetsplats och dédrefter kan insatser sittas in.

Forskning av O’Connor, Jones, McMillan och Ferguson (2008) konstaterar att stress paverkar
intaget av energirik mat, vilket 4ven pavisas av nuvarande studie att mén tenderar att dta mer
snabbmat under stress. Gédllande maltider visade O’Connor et al. (2008) att stress resulterar i
ett minskat intag av lagade méltider samt gronsaker. Den nuvarande studiens resultat pavisade
likheter till ovan ndmnd forskning, da medianvérdet visar pa att mannen “ibland” hoppade
over méltid/méaltider och resultatet 4ven pévisar ett minskat gronsaksintag hos ménnen under
stress. Darmed styrks nuvarande studiens resultat av denna forskning pa omradet. Mannens
snacksintag forblev detsamma under perioder med 14g som hdg stress. Grunberg och Straub
(1992) pavisar liknande resultat. Deras forskning likt nuvarande studie visar pa evidens for att
méans snacksintag var lagre eller of6rdndrad ndr de var utsatta for akut stress dn vid
normaltillstdnd. Livsmedel som chips, bullar, glass och godis pavisade inga signifikanta
skillnader mellan perioderna vilket kan tolkas som positivt dd denna livsmedelsgrupp har ett
hogt energiinnehall. Sockerrika och fettrika livsmedel kan leda till ett for hogt kaloriintag som
ar en stor faktor for att drabbas av livsstilssjukdomar sdsom Overvikt och diabetes
(Socialstyrelsen, 2009). Minnen at gronsaker och frukt nédstan varje dag oavsett upplevd
stressnivd. Resultatet visade pd minskning av gronsaksintaget under hég upplevd stress men
inte till den niva att det skulle paverka hilsan negativt. Tack vare det hoga fiberinnehall frukt
och gronsaker har, motverkas ett for stort energiintag och ddrmed dven viktokning om detta
ats regelbundet (Socialstyrelsen, 2009). Nuvarande studie belyser inte méingden mat eller
gjorde mitningar av mannens hélsa vid lag samt hog stress, kunde inte vidare diskussion foras
kring deras hélsa. Da frukt och gronsaksintaget var hogt kunde det dock tdnkas att trots det
forhojda intaget av snabbmat, kanske hélsan inte paverkades negativt da ovrig kost var av
positiv bemirkelse. Detta kan bara fastslds om perioderna av stress ej var langvariga, da det ar
en stor riskfaktor for viktokning hos min (Torres & Nowson, 2007), dock négot studien inte
undersokt.

Nuvarande studies resultat stirks av Oliver et al. (2000) som pévisade i sin studie att
populationen, mén samt kvinnor, foredrog fettrik och sockerrik mat mer @n saltad och fettsnal
mat vid stress. De visade signifikant skillnad pa att méan foredrog mer fettrik och saltad mat &n
kvinnor. Studien visade dven att individer véljer mer ohdlsosamma livsmedel under stress
vilket kan paverka hélsan negativt om stressen dr ldngvarig. Médnnen 1 nuvarande studie
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tenderade att dta mer snabbmat under hog stress dn 1ag. Snabbmat sasom pizza, korv och
hamburgare ér livsmedel rika pé fett (Socialstyrelsen, 2009). Madnnen hade dven ett hogt intag
av lask vid stress vilket kan leda till ett 6verskott av energi samt viktokning (Bundrick,
Thearle, Venti, Krakoff & Votruba, 2014) och ddrmed risker for hédlsan, men vidare forskning
behovs for att faststdlla ldskens paverkan. Dessa sockerrika och fettrika livsmedel kan
paverka ménnens hilsa negativt om de drabbas av stress under langre perioder. I en studie pa
rattor av Dallman et al. (2003), hittades mekanismer i kroppen vilka beskriver varfér comfort
food (sv. trostmat eller trostitande) kan anvidndas som ett stresshanteringsverktyg. De anser
att detta gar att overfora till manniskor och menar att individer med kronisk stress &ter
comfort food, 1 ett forsok att minska stressens effekt sdsom dngestsymptom. De karaktiriserar
comfort food som mat med hogt energi-, fett- och kolhydratinnehall. Likt resultaten fran
nuvarande studie kan ett dkat intag av vad de bendmner som comfort food, vara ett sétt att
hantera stress och intaget av snabbmat sdgs O0ka hos minnen vid stress. Resultat frén
forskning av Kandiah, Yake och Willett (2008) visade att en stor del av mén och kvinnor
anvinde mat som ett verktyg for att minska stress, framforallt sockerrik och salt mat. Som i
nuvarande studie, var det en signifikant 6kning av framforallt salt snabbmat sasom pizza och
hamburgare. Dock ingen signifikant 6kning av sockerrik mat sdsom glass och godis som i
studien av Kandiah et al. (2008). Deras resultat pekade dven pa att méan tenderade att dndra sin
aptit mindre dn kvinnor vilket d&ven framkom i nuvarande studie dér aptiten inte fordndrades
anmarkningsvéart vid stress. Det framkom &ven att mén oftare valde mat sasom pizza och
hamburgare vid stress d@n kvinnor, dven om detta var icke signifikant resultat (Kandiah et al.,
2008). Resultatet fran nuvarande studie styrks ytterligare av forskning pa omréadet, dér det i en
studie av Wansink, Cheney och Chan (2003) framkom att méin foredrog comfort food sdsom
pizza och kott. Darmed kan denna studie kopplas ihop med nuvarande undersékning samt den
av Dallman et al. (2003) dar det framkom att comfort food anvinds som ett verktyg for
stresshantering och min véljer 1 storre utstrickning mat sdsom snabbmat framfor snacks
sasom glass och godis. Informationen kan tédnkas vara anvdndbar i framtida forskning for att
fa en mer djupgdende analys och beskrivning av mins dtbeteende vid stress. Dels for att
belysa anledningarna till det fordndrade &dtbeteendet och genom detta kunna foresla
hilsofrimjande insatser. Dels dven den psykiska och emotionella aspekten och darigenom kan
psykologiska hjdlpmedel anvindas for att hjélpa och stodja de bakomliggande faktorerna och
pa sé vis finna copingstategier for ett hdlsosammare dtbeteende vid stress.

6.2.1 Hilsopromotiva insatser f6r stress och dtbeteende
Hélsopromotiva insatser som skulle kunna genomf6ras utifran resultatet riktar sig framst mot
bidragande stressfaktorer i livet som helhet. I nedanstdende stycke har stort ansvar lagts vid
hilsopromotiva insatser pa arbetsplatsen och inte pé individerna sjdlva. Detta dels pa grund av
att det 1 studien framkom att arbetslivet framst bidrar till stress hos respondenterna och dels
att det pé arbetsplatser kan finnas resurser for detta utrdttande samt att de gynnas av utfallet
ifrén insatserna.

En frimjande och forebyggande éatgdrd for att motverka stress kan vara fysisk aktivitet pa
arbetstid. Fysisk aktivitet har dessutom setts ge manga andra hédlsofordelar forutom
bemistring av stress (FHI, 2008). Dessutom pavisar Gerber et al. (2013) att fysisk aktivitet

25



kan frimja och forebygga stressrelaterade mentala symptom. Att forligga den fysiska
aktiviteten pd arbetstid gor forhoppningsvis att stressen kan minska bland ménnen som pastod
att tidsbrist och balansen mellan arbetsliv och privatliv var faktorer till stress. Trots att studien
pavisade att médnnens stress var nagot forhdjd, fanns tendenser till hog stress bland vissa
respondenter (intervall 1-9). Sammanfattningsvis kan fysisk aktivitet pa arbetstid forstérka
arbetsplatsens hélsa samt de anstélldas stressbeméstring (FHI, 2008). Med hidlsosammare och
mindre stressade anstdllda gynnas inte bara individerna utan ocksd foretaget vilket skulle
kunna anvdndas som ett argument for att arbetsgivarna skall erbjuda fysisk aktivitet pa
arbetstid. Individen kan pa egen hand arbeta med sin stressituation genom olika
copingstrategier da forskning pavisat att de kan 6ka vilbefinnandet hos individer (Weinstein
et al., 2009). Forslagsvis kan respondenterna arbeta med mindfulness for bearbetning av stress
ndr den uppkommer. Med mindfulness kan individen forsoka 16sa problemen och beméta dem
sjilva istdllet for att kringgd dem (Weinstein et al. 2009) samt utforma en individuell
copingstrategi. Detta &r en effektiv metod for att hantera stress (Weinstein et al., 2009) och
diarmed ocksa en hilsofrdmjande insats for att kunna hantera stress 1 vardagen.

Om arbetsplatser skulle arbeta utifran ett salutogent perspektiv, tas inte utgdngspunkten i vad
som bidrar till sjukdom utan snarare vad som framjar hdlsan (NE, 2014d). Hanson (2004)
podngterar att det vid hélsofrdmjande arbete pa en arbetsplats inte gar att anvinda en modell
for alla arbetsplatser; det dr viktigt att utgd frdn de forutsdttningar som existerar pa varje
enskild arbetsplats och arbeta utifrdn dem. Da det framkom fradn respondenterna att arbetslivet
och privatlivet samt balansen dem emellan var faktorer till stress, blir dessa viktiga att frimja
och forbéttra. For att uppna hélsofrdmjande arbetsplatser behovs hédlsopromotiva insatser pa
savil arbetsplatsen i stort samt riktade insatser till de anstidllda som kan stdrka hélsan samt
bidra till positiva utvecklingsspiraler for foretaget (Hultberg, Skagert, Ekbom Johansson &
Ahlborg jr, 2010). Forslagsvis skulle foretaget kunna anstilla en hélsopedagog.
Hélsoframjande insatser pa arbetsplatser kan verka pa flera plan och dér kan goda kostvanor
vara en av dem. En hélsopedagog kan utvirdera tillgangen pa hédlsosam mat pé arbetsplatsen
samt informera om vikten den har for hdlsan. Utgdngspunkten &r att ta fasta pa individernas
autonomi pa arbetsplatsen samt gora dem delaktiga i processen (Europeiska arbetsmiljobyran,
u.d.). Genom att utvirdera vad som efterfrdgas och behdvs i form av att frimja goda
kostvanor, kan sedan insatser séttas in. Dessa kan vara i form av workshops, foreldsningar
eller tillgang pa hilsosam kost pd arbetsplatsen. Hilsopedagogen kan dven arbeta pd det
individuella planet genom coachingsamtal eller kostradgivningar. I de individuella insatserna
kan livspusslet och den privata delen bearbetas och foretagsinsatserna kan forslagsvis rikta sig
till stressfria miljoer och arbetssdtt, ergonomi samt friskatgdrder for att minska
sjukskrivningar och 6ka foretagets hdlsa. Hultberg et al. (2010) belyser att om foretag bland
annat erbjuder fysisk aktivitet pd arbetstid, hédlsosam mat till sina anstidllda samt infor
rokforbud pa arbetsplatsen skulle detta inbringa hilsoforbattringar for savil individen som
foretaget.

0.3 Slutsatser och implikationer

Nuvarande studie har pavisat att respondenterna tenderade att dta mer snabbmat vid hog
upplevd stress dn vid lag. Minnen hade en viss tendens till att &ven hoppa Sver maltider.
Ingen signifikant skillnad kunde ses vid intag av snacks sdsom chips och choklad. Vid
langvarig stress och vid ett hogt intag av energitit mat finns risker att drabbas av
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livsstilssjukdomar sdsom diabetes och hjart- och kédrlsjukdomar (Ljung & Friberg, 2004;
Socialstyrelsen, 2009). Darmed behovs hélsoframjande insatser for att minska denna risken
for de som é&r i farozonen. Vidare forskning krévs for att skapa en sammanhédngande enkét
som belyser stress och dtbeteende, som kan faststdllas och anvindas som mall vid fortsatt
forskning da detta saknas pd omradet. Det har anvints olika enkédter inom forskningen som
belyser dtbeteende och stress, dock separat. Det framkom evidens genom litteraturgenomgéang
och den empiriska undersokningen att méin inte fordndrar sitt dtbeteende ndmnvért vid stress,
men att evidens finns for att alkohol anvénds mer dn mat vid stresspdslag hos mén, varfor det
finns en 6nskan att undersdka detta mer. Svagheten med studien var ddrmed franvaron av
denna faktor da den spelar en roll i stresshanteringen hos min (Mehlum, 1999). Forslag pa
vidare forskning kan vara att ha storre fokus pa hilsan, alkoholkonsumtionen samt sémn i
relation till stress och dtbeteende hos mén. Sedermera kraver detta storre tidsram och resurser.
Styrkor med nuvarande studie var urvalsgruppen; en underrepresenterad grupp inom
forskningen pa omradet.
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Bilaga 1. Enkait
Alder:

lder__

1.Stress

Fragorna i den hér delen av enkéten handlar om dina kénslor och tankar under den senaste
maénaden. Aven om en del av frigorna liknar varandra finns det skillnader mellan dem och du
bor behandla varje fraga separat. Kryssa for det alternativ som stimmer bist 6verens pa dig.
Hur ofta har du under den senaste ménaden...

Aldrig Nastan aldrig Ibland Ganska ofta  Vildigt ofta

1. ... ként dig

upprord pé grund

av att nagot - - - - -
ovéntat har

intréffat?

2. ... ként att du
inte kunnat
kontrollera viktiga
saker i ditt liv?

3. ... ként dig
nervos och . . . . .

stressad?

4. ... framgangsrikt

hanterat

vardagsproblem - - - - -
och

irritationsmoment?

5. ... ként att du

effektivt kunnat

hantera viktiga - - - - -
forandringar som

intraffat 1 ditt liv?

6. ... ként tilltro till

din egen formaga

att hantera . . . . .
personliga

problem?

7. ... kant att saker

och ting gatt din - - - - -
vag?

8. ... tyckt att du
inte kunnat klara
av allt du skulle ha
gjort?
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9. ... kunnat
kontrollera
irritationsmoment
1 ditt liv?

10. ...ként att du
har haft kontroll
pa saker och ting?

11. ... blivit arg pa
saker som héant
och som du inte
kunnat
kontrollera?

12. ... kommit pa
dig sjdlv med att
tédnka pé saker
som du méiste
gora?

13. ... ként att du
haft kontroll 6ver

hur du anvéander
din tid?

14. ...tyckt att
svarigheter har
tornat upp sig sa
mycket att du inte
kunnat hantera
dem?

2. Atbeteende

Aldrig Nastan aldrig

- -
- -
- -
- -
- -

~

Ibland

Ganska ofta

Vad anser du vara de storsta problemen for dig nér det géller att forsoka dta
ndringsriktigt/hdlsosamt? Valj tre alternativ som du anser stdimmer bést in pa dig.

a1 1 1 1 71 1 1T

Inga problem

Oregelbunden arbetstid
Kunskap om matlagning
Tidsbrist

Kénner mig iakttagen av andra

Ointresserad av matlagning

. Familjens eller vannernas smak

34

Hélsosam mat &r trakig/mindre lockande

Begrinsat urval av hdlsosam mat nér jag dter ute

Vildigt ofta



1 1 1 71 71 1 1 111 1 7

. Other:

3. Atbeteende

Avsté fran mat jag tycker om
Frammande eller ovanlig mat

Priset (pa hilsosam mat)

Blir inte tillrdckligt métt

Tar for lang tid att laga

Forvaringsmojligheter

Jag vill inte 4ndra mina matvanor

Begransade matlagningsmojligheter

Halsosammare alternativ finns inte 1 affaren

Halsosammare alternativ finns inte hemma

Kan inte tillrdckligt om hédlsosam mat

"Experterna" bara dndrar sig hela tiden

For stor fordndring jamfort med mina nuvarande matvanor

Under den senaste manaden, hur sillan/ofta tenderar du att dta av foljande matvaror?

Potatis (kokt,
mos, bakad,
grating)

Pommes frites,
stekt potatis

Fisk, skaldjur
som huvudratt

Kott, fars, fagel
som huvudritt

Korv som
huvudratt

Choklad och
godis

Bullar, kakor,
kex, tarta m.m.

Chips, salta
pinnar, jordnotter,

1
Aldrig

2

Vildigt 3
sdllan

- -
- -
- -
- -
- -
- -
- -
- -

4

35

5 Négra 6 Flera
gangeri ganger i
manaden manaden

- -
- -
- -
- -
- -
- -
- -
- -

7

9
Varje
vecka



2 5 Négra 6 Flera 9 10

Aldrig Vildigt 3 4 gangeri gangeri 7 8 Varje Varje

sdllan méanaden manaden vecka dag

snacks
Hamburgare,
kebab, varm korv - I SR - I o B o '
m brdd
Ost, fett 24-40% ¢ - I SR o r~ ~ ~

o
Ost, 5-170/0 ) ~ ~ -~ ~ . -
(nyckelhalsmarkt)
P}zzg, mat[.).aj e, ~ ~ e -~ -~ o~ . -
fardiga smorgasar
Vispgradde,
créme fraiche . - I S . o o ~
34%
Glass - - 'Sl o B o ~ ~ ~
Lask/saft - - S SR . ol ol ~
Kaffe eller te - - . ™ ' ~ ~ ~ ~ ~
Gronsaker . - ol o r o ~

4. Atbeteende i relation till stress

Svara nu pa samma frdga som ovanstaende men tink dig nu in 1 en period da du upplevt
mycket stress och besvara nedanstdende fragor utifran denna situation. Under en stressig
period, hur séllan/ofta tenderar du att dta av foljande matvaror?

1 2 5 Négra 6 Flera 9 10
. Vildigt 3 4 gangeri gangeri 7 8 Varje Varje
Aldrig .. o o
séllan manaden manaden vecka dag

Potatis (kokt,
mos, bakad’ i i i i i i i i i i
grating)
Pommes frites, ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~
stekt potatis
Fisk, skaldjur ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~
som huvudratt
Kott, fars, fagel ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~ ~

som huvudratt
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2 5 Négra 6 Flera 9 10
Vildigt 3 4 gangeri gangeri 7 8 Varje Varje

Aldrig . ] .
€ gillan manaden manaden vecka dag
Korv som s s cocC s cocC s
huvudratt
Choklad och s s cocC s cocC s
godis
Bullaro, kakor, r r ol o B o r ol o B o r
kex, tarta m.m.
Chips, salta
pinnar, jordnotter, © - S S & - S S & -
snacks
Hamburgare,
kebab, varm korv - S S & - S S & -
m brod
Ost, fett 24-40% ¢ - coo O - coo O -
(V)
Ost, 5‘170/" ) r ol o B o r ol o B o r
(nyckelhalsmarkt)
Pizza, matpaj L r ol o B o r ol o B o r
fardiga smorgésar
Vispgradde,
créme fraiche - - coo O - S S & -
34%
Glass - - I o o - I o o -
Lisk/saft - - I o o - I o o -
Kaffe eller te - - coo O - S S & -
Frukt - - I o o - I o o -
Gronsaker i i i i i i i i i i

5. Atbeteende i relation till stress
Hur ofta, vid stress, tenderar du att... (vdlj det svarsalternativ som stimmer bist in pa dig)

Aldrig Nastan aldrig Ibland Ganska ofta  Vildigt ofta
...fa okad aptit? - - - -
...fé’} minskad ~ ~ ~ ~ ~
aptit?
...éitq mer an ~ ~ ~ ~ ~
vanligtvis?
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Aldrig Nastan aldrig Ibland Ganska ofta  Vildigt ofta

...4ta mindre an

. . - - - - -
vanligtvis?

...hoppa over
maltid/maltider?

...ata mer

sotsaker, ex:

godis, glass, - - - - -
bullar och

kakor?

...4ta mer
snacks, ex:
chips, popcorn
och notter?

...ata mer
snabbmat, ex:
hamburgare,
pizza, kebab?

6. Hur stressad kdnner du dig i nuldget pé en skala 1-10?
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10
Inte stressad alls ¢ ¢ ¢ ¢ o o007 Extremt stressad

7. Vad ar den vanligaste bidragande faktorn till stress i ditt liv som helhet? Beskriv med egna
ord.

o
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Bilaga 2. Forskarnas informationsbrev

Hej!

Denna webbenkdt har skickats ut till Dig fran tva studenter vid Goteborgs Universitet. Genom
denna enkédtundersokning dr syftet att “undersoka hur den aktuella stressen upplevs bland
man, 18-65 ar, samt om den har nadgon paverkan pé deras dtbeteende.”

Inom denna mélgrupp mén finns det begrinsat med forskning pa detta omrade och darfor ar
din medverkan mycket viktig. Enkdten utfors helt anonymt och svaren behandlas
konfidentiellt.

Undersokningen dr en del av varat examensarbete pd var utbildning,
Hélsopromotionsprogrammet med inriktning kort. Det ar frivilligt att deltaga men vi
uppskattar om vi far 1ana lite av din tid (5-10 minuter) for att fylla i denna enkédt om stress och
atbeteende. Den utfors via linken nedan, fyll i direkt pa webben och glom ej att klicka pa
skickal!

Med vénliga hélsningar,
My Lindsj6é & Linda Olsson

Vid fragor eller synpunkter, kontakta oss!

My Lindsj6: am.lindsjo@gmail.com, 0736-576341
Linda Olsson: olsson.linda@hotmail.se, 0730-438038
Handledare: Maria Nyholm, Maria.Nyholm@hh.se

I've invited you to fill out the form Stress och éitbeteende. To fill it out, visit:
https://docs.google.com/forms/d/1 MpsTbfsvySNy79kfnQRtGgyGksL4uNEEolOJTMUWOU
8/viewform
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Bilaga 3. Kontaktpersonernas informationsbrev

Ei Outlook‘com ‘V @Nytt Svara|v Tabort Arkivera Skrippost|v Rensa Flyttatilv Kategoriery eee

| Stress och atbeteende - Webenkét rYx ]

Mappar
Inkorgen -
Skrappost 12

Hej!
Utkast et : Yo e

Hoppas att du kan ta dig tid och hjalpa min brorsdotter i sitt examensarbete med att svar pa enkaten. =
Skickat Tack pa forhand.
Ny mapp

HEJ
Min dotter Linda och hennes kompis My haller pa med en C-uppsats géllende stress och matvanor jag har fatt en viktig uppgift namligen att sprida enkaten

som finns via en lénk se nedan, jag men framférallt studenterna skulle uppskatta om du kunde dgna nagra minuter till att fylla i denna enkat .

Hei! 2,

© 2014 Microsoft ~ Villkor ~ Sekretess och cookies  Utvecklare  Svenska
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