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Bakgrund och syfte

I en rapport frain Barnombudsmannen, Stress i barns och ungas vardag (2003) gar att 14sa att en av de vanligaste
fragorna som barn och ungdomar tar upp nér de beréttar vad de tycker att beslutsfattare och andra vuxna ska
arbeta med &r stress.

Vart syfte med arbetet dr att se hur elever upplever stress i skolan och vad skolan kan goéra for att motverka detta.

Metod

En kvalitativ metod i form av gruppintervjuer anvéndes. Informanterna bestod av elever frén en 7-9 skola Totalt
har femton elever fordelade pa tre grupper intervjuats. Vi anvédnde oss av halvstrukturerade fragor, vilket gav
informanterna mojlighet for att utveckla sina svar.

Resultat
Vad innebér stress?
For eleverna innebar stress framst tidspress som att skynda sig och att bli klar i tid.

Upplever elever stress i skolan?
Tvé av de tre grupperna menade att de upplevde en hel del stress i skolan. Deras svar var létta att dela in i olika
kategorier vilka &r: skolarbete, kamrater, larare, betyg, raster och skolmiljon.

Hur paverkas elevers inldrning av stress?

Inldrningen kunde paverkas positivt om stressen inte blev allt for stor, om stressen var positiv. Ddremot menade
eleverna att de blev trétta och okoncentrerade av stress och ddrmed var det svarare att ldra sig. Flera av eleverna
hade dessutom skolk som ett sétt att hantera sin stress.

Vad kan skolan gora for att minska elevers stress?

Elevernas forslag till forbattring hadlade om att béattre férdela prov under terminen eller minska antalet. De ansag
att ett mysrum skulle kunna hjilpa dem slappna av och papekade behovet av hjélplérare sé att de kunde kénna att
det fanns hjalp att tillgd om det behdvdes.

Betydelse for liraryrket

Arbetet kan gora oss uppmirksamma pé i hur stor utstrickning stress paverkar elevers vardag och vad vi som
larare kan gora for att minska denna. Det visar for oss hur viktigt det 4r med elevinflytande och att vi ser till
varje individ nér vi lagger upp arbetet och anpassar det utifran var och ens forutséttningar.



Forord

Vi dr tva lararstudenter vid Goteborgs Universitet som heter Caroline Svensson och Azita
Miakhel. Anledningen till att vi valde att arbeta tillsammans &r att vi bada last
specialpedagogik tillsammans och dr intresserade av fenomenet stress och hur den paverkar
barn och ungdomars skolvardag. Vi anser att stress kan vara en naturlig del av manniskans
existens och att lagom niva av stress kan till och med vara nyttigt. I dagens samhélle dér
forvéntningarna kan vara alldeles for hoga pa individen, uppmérksammas det att allt fler
ungdomar mar psykiskt déligt. Vi tycker att negativa stressreaktioner i skolan bor tas pa allvar
och forebyggas. Vi har forsokt att belysa de fysiska och psykiska lidanden som stress direkt
eller indirekt kan ge upphov till. Vi anser att framtiden tillhor barnen och om de redan nu
utsdtts for negativ stress dag in och dag ut, kan det resultera i att deras vuxna liv blir fyllt med
olika fysiska och psykiska besvir. Vi har till denna undersokning tagit hjalp av olika bocker
och artiklar som handlar om stress och dess inverkan pé individen.

Arbetet har kommit till genom véra ldnga diskussioner kring vad vi vet, vad vi vill veta mer
om, vad vi vill ha med och vad vi inte vill ha med. Vi bestdmde vilka delar vi ville ha med i
arbetet och delade sedan upp ansvaret for de olika delarna mellan oss. Det innebér inte att vi
skrivit var sina delar som vi sedan klippt ithop. Vi har skickat vara texter fram och tillbaka till
varandra med hjdlp av MSN och kommenterat, dndrat, lagt till och tagit bort. Vi har dven
traffats en gang i veckan och gétt igenom vad vi har, vad vi behdver mer och vad vi ska gora
som nésta steg. Arbetet har gatt vildigt smidigt att gora pd detta sitt och vi ser att vi ldrt oss
mycket om stress, oss sjdlva, varandra och hur man skriver en uppsats.

Vi vill tacka alla de elever som har stéllt upp pa vara intervjuer och delat med sig av sina
tankar och upplevelser kring stress i skolan. Vi vill ocksé tacka var handledare Anna-Karin
Schuller som har hjélpt oss med uppsatsen hela vigen.
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1. Inledning

Det talas mycket om all stress i1 vart samhille bade nir det giller vuxna och barn. I Lpo 94
star det till och med uttalat som skolans uppdrag att ”Eleverna skall kunna orientera sig i en
komplex verklighet, med ett stort informationsfléde och snabb fordndringstakt.” Néar vi hor pa
nyheterna eller i ndgot debattprogram att barn &r stressade redan i forskolan dr inte det nigot
vi lyfter pa 6gonbrynen dver. Det &r hemskt att vi inte kan ta det lugnare och att barnen inte
ska kunna fa vara skyddade fran detta vuxnas pahitt, tinker vi kanske bara.

I en rapport fran Barnombudsmannen, Stress 1 barns och ungas vardag (2003) géar att 14sa att
en av de vanligaste fragorna som barn och ungdomar tar upp nér de berittar vad de tycker att
beslutsfattare och andra vuxna ska arbeta med ér stress.

Stress &r inte litt att skaka av sig nér eleven har kommit hem, utan kan fortsétta hela dagen
anda tills sdngging. Somnen som ska vara den vilande perioden pa dygnet da barnet slappnar
av och mer eller mindre glommer dagens héndelser, kan forstoras om dagen har varit for
stressande. Vi menar att stress kan skapa en ond cirkel, dér den far individen att bli kdnsligare
och mer sérbar for livets pafrestningar av olika slag ju ldngre tiden gér. For att minska risken
for framtida hilsoproblem bor skolan tdnka pa att inte utsdtta barn for alltfor stora och
outhérdliga pafrestningar som de inte klarar av. Det kan finnas barn och ungdomar som
dagligen upplever stress pa hemmaplan (eller 1 andra sociala sammanhang) och utsétts for
olika sorters psykiska besvérligheter. Att klara av skolans stress ocksa, kan bli for mycket for
dessa barn och det kan ge negativa konsekvenser for deras fysiska och psykiska hélsa. Vi
tycker att skolan bor ta hdnsyn till barn och ungdomars livssituation och forsoka forebygga
och motverka negativ stress. I Lpo 94 kan vi under mal och riktlinjer l4sa att Skolan skall
bidra till elevernas harmoniska utveckling.”

Men vad ér stress och hur och varfér uppkommer det? Kan stress vara ndgot positivt eller ar
det ndgot vi behdver undvika till varje pris? Vart géar gransen for nér skolarbeten, ldxor och
prov borjar kénnas stressande? Sddana hér fragor tror vi att vi som ldrare maste & kéinnedom
om och ta stillning till.

Som blivande larare funderar vi mycket kring vad vi inom ramen for vér yrkesroll kan gora
for att eleverna sa bra som mdjligt skall kunna tillgodogdra sig den kunskap vi har att
formedla och trivas sa bra som mojligt i den situation de befinner sig i. Skolan &r inte frivillig
under de forsta nio dren och for de allra flesta dr det ett maste dven ldsa pd gymnasiet. Vad
kan vi dé gora for att underldtta for alla vara elever som dag efter dag tvingas komma till
skolan tidigt pd morgonen och gora saker de inte alls valt om de hade fétt vilja fritt.

Mycket tror vi att vi kan ldra oss bara genom att kommunicera med vara elever kring vad som
ar bra och daligt i skolan och vad vi kan gora for att underlétta for dem och fa dem att kénna
sig mer harmoniska som méanniskor.



2. Syfte

Problemformulering

Det talas mycket om att manga &r stressade 1 vart samhélle och det finns véldigt manga bocker
om stresshantering. Dock géller det mesta som skrivs arbetande vuxna och inte barn och
ungdomar. Vi menar att det dr viktigt att man lir sig kinna igen stress och hantera den redan
som barn och var dirfor intresserade av att ta reda pa vad elever faktiskt vet om stress och hur
de upplever detta. Detta vill vi ta reda pa bade for att det &r bra att har forstaelse for elevernas
livsvérld, men ocksa for att vi ska kunna ta hjélp av elevernas tankar och kunskap for att
motverka stress 1 skolan.

2.2 Syfte

Vart syfte med arbetet dr att se hur elever upplever stress i skolan och vad skolan kan gora for
att motverka detta.

2.3 Fragestillningar

Vad innebir stress?

Upplever elever stress 1 skolan?

Hur péverkas elevers inlédrning av stress?

Vad kan skolan gora for att minska elevers stress?



3. Litteraturgenomgang och teorianknytning

Under den teoretiska anknytningen kommer vi att ge olika forskare och forfattares
uppfattningar om vad stress dr och hur den ger sig till kinna. Genom att kdnna till hur stress
uppstér och vilka dtgédrder som finnas, anser vi att det bli ldttare att mota stressproblematiken i
skolan. Stress har tagits upp som nagot positivt och negativt av manga forfattare och dessa
teorier tar plats i undersdkningen.

Till vért arbete har flera olika forfattares teorier valts. En del av dessa far mer plats 1 arbetet
jamfort med andra. Teorin om KASAM (beskrivs ndrmare 1 avsnitt 3.1.1) finns bendmnd pa
flera olika stéllen under den teoretiska delen av uppsatsen och ar tagen av Antonovsky (1991).
Vi borjar med att ge en bild av hur forskare definierar stress. Dérefter beskriver vi vad
stressorer dr. Vi har ocksé valt att ta upp vilka fysiska och psykiska reaktioner och besvér som
stress kan orsaka. Att ha med de olika stressreaktionerna anser vi kunna 6ka forstaelsen for all
skada som stress kan dstadkomma. Uppsatsen tar &ven upp flera forskare och forfattares
asikter kring vilka atgarder som finns for att hantera, forebygga och motverka den negativa
stressen 1 skolan.

3.1 Vad ar stress?

Stress dr ndgot de flesta sdger sig veta vad det dr. Ddremot &r det inte alls lika sjdlvklart hur
man skulle beskriva ordet stress och definiera det. Det &r som Williams (1995:23) skriver nér
han ska definiera stress, att det paAminner om kérlek. Det kan vara svart att enas kring vad
kérlek ar eftersom det kan betyda olika saker for olika médnniskor men dnda vet vi alla vad det
innebir att vara kiir. Aven om det ir svart att beskriva s4 #r det allt annat 4n overkligt.

Stress ér det engelska ordet for spanning eller tryck. Inom medicinen och psykologin har det
anvints for att beskriva de anpassningsmekanismer i kroppens organsystem som utloses av
psykiska och fysiska pafrestningar. Stress dr alltsd en reaktion pa att vi utsatts for extra stora
fysiska, emotionella eller intellektuella krav och péfrestningar.

Stress som begrepp myntades enligt Krauklis och Schenstrom (1999:59) av Seyle vid mitten
av 30-talet och med stress menade han “det generella och oprecisa kroppsliga svar som
organismen utvecklar under péfrestningar av en méngd olika slag.”

Stressreaktioner dr inte ndgot som bara drabbar ménskliga organismer utan forekommer dven
1 djurriket. Enligt Levi (2000:7) uppkommer stress nédr organismen anpassar sig till olika
paverkningar, pafrestningar och anpassningskrav vare sig de ar fysiska, psykiska eller sociala.
Vid pdminnelse om ndgot obehagligt, ndr man ska gora ndgot man inte tror man klarar av, nir
man med eller utan anledning dngslas dver olika problem. I alla dessa fall gor organismen ett
vad Levi kallar for gaspddrag och detta dr enligt honom stress.

Stress framkallas av den bristfdlliga passformen mellan vad vi orkar med och behdver och vad
miljon erbjuder och kriver av oss. Vi behover ett visst matt av ansvar, men miljo kraver mera
eller erbjuder mindre. Vi behdver lagom matt av arbete, men miljon foreslar inget, krdver
mera, eller helt enkelt stéller fel sorts krav till exempel d4 man blir placerad i ett arbete som
man egentligen inte sjdlv har valt (Levi 2000:9).

Stress enligt Williams (1995) ar nédr vi har s& pass mycket press pé oss att vi inte méktar med
och saker gér fel for oss. Han kallar det for en stressprocess nir pressen overgar till stress och
skiljer tydligt mellan de tva begreppen press och stress. Press dr ndgot som inte gar att



undvika. Det 4r neutralt och kan ge bade negativa och positiva utfall. Detta beror pa hur
personen hanterar pressen denne befinner sig i. Press kan vara ndgot som stimulerar, hojer vér
prestationsformaga och utvecklar oss som ménniskor. Press kan ocksé vara det som far oss
nedstdmda och bli sjuka.

& UTVECKLING
' STRESS

Utfall av press (Williams 1995:24)

PRESS

Vi anvénder stress som beskrivning av tva skilda saker i dagligt tal. Nér vi dr i en jobbig
situation eller kéinner oss pressade sdger vi att vi #r stressade. Aven nir vi kiinner oss
nedstdmda eller lider av dngest kan vi sdga att vi dr stressade. Skillnaden i de tvd exemplen &r
den att i fOrsta séttet att se pa stress ar det en form av stimulans eller inflode som stressar oss
medan det i andra exemplet &r utfallet av denna stimulans som bendmns som stress (Williams
1995:22)

I rapporten Barn och unga beréttar om stress (2004:7) fran Barnombudsmannen gér
definitionen av stress att ldsa formulerad sahér.

Stress eller negativ stress kan definieras som en obalans mellan de pafrestningar en
ménniska utsétts for och de resurser och den kompetens han eller hon har att klara av
situationen.

I Norstedts svenska ordbok (1999) lyder beskrivningen av stress sahér: “anstringande
omstdndigheter som framkallar pafrestningar ofta i samband med hogt arbetstempo och
tidsbrist” och i Bonnier Lexikons ordbok (2000) lyder beskrivningen: “sjukdom p.g.a. fysiska
eller psykiska pafrestningar, 6veranstringning”

Enligt Wéhrborg (2003:35-36) var Seyle den som introducerade begreppet GAS (General
Adaption Syndrome). Men hjélp av det generella anpassningssyndromet ville han visa pa “att
stress dr en dynamisk process som utvecklas stegvis.” Han menar att stressorer leder till stress
som 1 sin tur leder till GAS. Forsta steget 1 GAS &dr alarmfasen dir kroppen anpassar sig till
stressen som individen blir utsatt for. Fas nummer tva, resistensfasen, ar ett tillstind av
jdmnvikt men i den tredje fasen som dr utmattningsfasen har kroppens anpassningen till
stressen lamnat jdmnvikten och natt sin kulmen. Darefter aterkommer stressymptom i nya
former. Dessa kan vara sjukdomar eller daligt immunforsvar och slutligen leder detta till att
individen dor.

Seyle (Wéhrborg 2003) talar om stress som ndgot som uppstér dd vara reservoarer med energi
tar slut. Vi har alla anpassningsreservoarer som vi anviander for att klara oss igenom dagens
krav och forvintningar. Dessa fyller vi sjdlva pd genom somn och foda. Nér sd sedan nagot



ovintat intraffar som till exempel en olyckshéndelse finns energi att ta av. Véra energireserver
ar dock olika stora. Vissa behover inte alls mycket somn och orkar gora mycket saker under
en dag i alla fall medan en annan behdver sova mer men énda inte orkar lika mycket. Dessa
skillnader &r inget vi sjdlva kan gora ndgot at utan skiljer oss at som individer och ddrmed
dven gor oss olika stresstaliga.

Stress ér alltsa varje extraordinidrt krav pa anpassning som tvingar oss att mobilisera var
energireserv utdver vad vi normalt forbrukar och fyller pa under ett dygn. Aven om stress,
eller extraordinéra krav pa anpassning, kan vara av alla de slag — olyckshindelser, motorstopp,
sen ankomst, avgdrande beslut, misslyckanden, framgéngar osv — ar reaktioner pa stress
tamligen specifik och vdldokumenterad. Vér kropp har med andra ord ett mycket specifikt sitt
att mobilisera och utnyttja energireserven. Seyle kallar detta for “stressreaktion’. (Elkind
1984:150)

Wihrborg (2003) papekar att modernare definitioner av stress tar mer hdnsyn till att individer
ar unika och reagerar pé olika sétt infor samma saker. Detta medfor att stressbegreppet ocksa
blir mer svirdefinierat.

Social stress dr den stress som uppkommer beroende av hur den sociala infrastrukturen ser ut i
tydlighet, hanterbarhet och begriplighet. Hir ses stressen som en egenskap hos det sociala
systemet snarare dn hos individen.

Psykisk stress dr en upplevelse av brist pa dverensstimmelse mellan varseblivning, tankar,
kénslor, motiv och forestédllningar, vad jag kan och vad jag vill. Hér existerar stressen som en
egenskap hos individen eftersom det dr avgérande hur man tar det och inte hur man har det.

Biologisk stress dr det vi upplever om vi springer for fort eller arbetar for linge. Detta sétter
igdng en reaktion 1 hjdrnan som forsdker anpassa de biologiska funktionerna. Sker detta under
for lang period Overgar hjarnan fran att forsoka anpassa till att bryta ner oss. Denna stress
finns hos alla individer i1 vartenda ekosystem. (Wéhrborg 2003:306).

Alla individer upplever stress, men stressreaktioner kan vara individuella. Om en situation
skall betraktas som stressande eller inte beror pa personlighet, tidigare erfarenheter av
liknande situationer, sinnestillstand, fysiologisk sarbarhet, resurser for hantering av stress
(coping), individuell uppfattningsférméga och tolkning och hantering av olika livs héndelser
(Lindfors 2002:8).

3.1.1 Teorin om KASAM

Antonovsky (1991) skriver att kénsla av sammanhang dr en mycket viktig faktor bakom
upprétthillandet av ménniskans position pd en kontinuitets linje av hilsa-ohélsa. Individen
bor hela tiden forsdka att mandvrera mot denna linjes friska pol, hilsasidan. Denna kénsla av
sammanhang forkortar han till KASAM som innebar:

Kénslan av sammanhang ir en global hallning som uttrycker i vilken utstrickning man har en
genomtrangande och varaktig men dynamisk kénsla av tillit till att (1) de stimuli som hérror
frén ens inre och yttre virld under livets géng &r strukturerade, forutsdgbara och begripliga, (2)
de resurser som krévs for att man skall kunna moéta de krav som dessa stimuli stéller pa en
finns tillgéngliga, och (3) dessa krav &r utmaningar, véirda investering och engagemang
(Antonovsky 1991:41).



KASAM har tre centrala komponenter. Dessa dr begriplighet, hanterbarhet och
meningsfullhet. En person med hog kénsla av begriplighet forvéntar sig att de stimuli som han
eller hon kommer att mota i framtiden &r forutsdgbara eller att kommande dverraskningar
atminstone gar att forklara och ordna, det vill séga dr hanterbara.

3.2 Stressorer

Det som framkallar stress brukar kallas for stressorer och forekommer pa méanga hall 1
individens omgivning. Det finns stressorer som dr gemensamma och som alla paverkas mer
eller mindre av, till exempel tidsbrist eller tidspress, och sa finns det stressorer som varierar i
styrka fran person till person. Hur stress uppfattas beror pa individens erfarenheter,
upplevelser och intryck fran livet, bade i arbetet och privat. Att vistas i en lokal eller befinna
sig 1 en situation ddr man tidigare har upplevt stress, kan fungera som tillrdcklig stressor for
att sitta igang en stressreaktion (Kindberg 2002:12).

Wiahrborg (2003) jamfor att bli stressad med att bli sjuk. Han menar att det beror pd hur
kraftfulla och effektiva stressorerna (smittimnena) dr men dven pd hur motstandskraftig
individen dr. Han visar pa en lang rad olika stressorer som enskilt eller tillsammans med
andra stressorer kan vara orsaken till stress. Han tar upp stora dvergrupper som fysikaliska
(till exempel buller), psykologiska (till exempel separationer), emotionella (till exempel
relationer), kognitiva (till exempel coping - en kognitiv stresshanterings strategi)och sociala
(till exempel familjen).

Vuxna och barn stressas av i stort sett samma saker men Wéhrborg (2003:79-81) belyser dndé
sex foreteelser som stressar barn mycket.

o Kiénsloméssigt betydelsefulla separationer
Detta kan vara att forildrar skiljer sig eller att barnet byter lirare eller klass. Aven
sjukdom, olycksfall och dodsfall hamnar har.

e Vantrivsel i skolan
Trakasserier och krav att klara av skolan frén sig sjélv, ldrare och fordldrar kan hir vara
exempel pa varfor barn kan vantrivas i skolan och ddrmed kénna stress.

e Relationsstdrning
Barn och kvinnor tycks paverkas av krdnglande relationer mer 4n mén gor. Det dr inte
relationerna 1 sig som dr problemet utan barnets upplevelse av relationen. Om barnet r
oroligt for att hon tror att lararen inte tycker om henne &r det denna tanken som stressar
henne och inte den faktiska relationen. Mobbning genererar sérskilt kraftfulla
stressreaktioner.

e Traumatiska upplevelser
Svéra trauman som misshandel, 6vergrepp och olycksfall.

e Tids- och beslutskonflikter

Om barnet kénner att det inte har kontroll pa situationen, t.ex. att de inte hinner med att
lasa infor prov och léxor eller inte hinner med sina fritidsintressen.

e Brister i trygghet och social stabilitet



Familjens och skolans stabilitet eller brist diirav pverkar barnen mycket. Aven intryck
och information via media kan paverka barnets kénsla av stabilitet och trygghet med alla
sina rapporter om krig och terrordad.

3.3 Positiv stress

Stress 1 sig dr inget ont utan en naturlig forutsittning 1 vara liv. William Shakespeare sa en
gang att: "Saker dr varken av godo eller ondo, de blir det ndr vi tinker pa dem” (Assadi &
Skansén 2000:12). En viss niva av stress kan vara positivt, till exempel att vara lite nervos
infOr ett prov &r bara av godo. Lite stress gor att vi blir extra ”laddade” och kan koncentrera
oss pd att l0sa de olika problem vi stélls infor. Att ha ett arbete vi kidnner oss engagerade 1 och
sjdlva kan paverka kan vara stimulerande med ett lagom matt av stress. Om vi dessutom far
uppmuntran for det vi utfér och uppmarksammar tydliga resultat, kan stressen bli en utmaning
snarare dn en belastning. Dock bor det noteras att dven den sa kallade “’positiva stressen” kan
till slut bli negativ om vi inte ibland later vir kropp och sjil att vila. Det bor finnas tid for
aterhdmtning och avkoppling annars brianns véra fysiska och psykiska krafter ut. I vissa fall
kan vara stressreaktioner tjéna sina ursprungliga syften och rddda livet pa oss. Om vi utsitts
for hot av en vdldsman kan kroppens alarmreaktioner ge oss energi som behovs for att
avvipna honom eller springa dérifrén. (Assadi & Skansén 2000:12).

Seyle menar i ett forord till Miller (1985:7) att exempelvis dverraskningar och andra positiva
saker kan generera god stress. En elev som lyckats bra med ett prov och som far reda pa att
hon kommer fa pris for detta far lika mycket hjartklappning, hogt blodtryck och andra
symtom som stress orsakar, som den som ertappas fuska pa ett prov. Stressreaktionen gor inte
skillnad p& om upplevelsen &r positiv eller negativ. Daremot brukar intensiteten och
varaktigheten inte vara lika stor i de positiva fallen av stress men det finns bevis pa att bade
negativ och positiv stress kan vara skadlig om det férekommer i for stor utstrickning.
Frankenhaeuser (1993:22) ser att man har battre chans att klara av stress och pafrestningar
ndr man mar psykiskt bra, vilket man for det mesta gor i forhéllanden av positiv stress.
Angelow (1999:55) tar dven upp att skillnaden mellan positiv och negativ stress handlar om
hur individen uppfattar och hanterar den, han skriver ocksa att om stressen &r positiv sa dr den
inte skadlig for individen.

Williams (1995) talar inte s& mycket om god stress men han tar istdllet upp att all press man
utsdtts for leder antingen till stress eller utveckling. Denna utveckling kan likstdllas med
positiv stress.

Stress paverkar oss vare sig vi tycker att situationen ar obehaglig eller stimulerande bade
fysiskt och psykiskt. Ellneby (2000:34) skriver att nir det &r balans mellan kraven som stills
pa oss och pa formégan vi har att klara av dessa krav kan stressen upplevas som en positiv
utmaning. Vi upplever ofta en situation positiv om vi har kontroll och inflytande dver den.

Levi (2000:13) talar om den “glada stressen” som den som uppstér dd individen har en stor
arbetsborda men det 4r manga och varierande uppgifter som denne sjilv kan vélja ordningen
pa. Individen tycker att det kdnns meningsfullt och kdnner att han stimuleras och utvecklas.
Han har mojlighet att paverka sin situation och far mycket berém, rad och stdd. Levi skiljer
den glada stressen fran den déliga stressen eftersom den glada stressen inte framkallar tristess
eller angest. Arbetet blir istdllet for en borda en utmaning. Levi menar att d&ven den stress som
ses som en utmaning kan vara skadlig men pépekar att den inte alls har ett lika tydligt
samband med sjukdom.



3.4 Reaktioner vid stress

Kindberg (2002) skriver att vid akut stress aktiveras muskler genom kroppsmekanismer som
ligger utanfor var kontroll. Detta sétt att reagera dr fundamentet for var 6verlevnad. Denna
reaktion forbereder kroppen for att varva upp och engagerar bade det centrala nervsystemet,
hormoner och immunsystem. I gengild lgprioriteras kroppens ateruppbyggnad och
underhéll. Detta monster har i grunden varit detsamma under flera tusen ar. Samma reaktion
fanns hos grottméinniskan d4 han/hon flydde frén eller stred mot vilda djur eller andra fiender.
Det var en 0verlevnadsstrategi som passade grottminniskan, men den har lite att gora med de
forhdllanden som vi lever under idag. Nu for tiden &r det andra saker 4n fiender och vilda djur

som stressar ménniskan men kroppens stressreaktion ar fortfarande densamma (Kindberg
2002).

3.4.1 Svirt att skilja fysiska och psykiska stressymptom

Niér vi kidnner smérta ndgonstans i kroppen reagerar vi oftast med stress, angest och oro. Det
fysiska symptomet kan bygga upp ett sar i sjilen. Nér det géller stress kan man pastd att
smarta foder smarta. Mdnga minniskor kan hamna i en spiral av psykiska och kroppsliga
akommor dir till slut hela vardagen kan bli fargad av stress. Det kan dé bli svért att se vad
som dr orsak och vad som kan vara verkan (Assadi & Skansén 2000:25).

Wiahrborg (2003) skriver om méinniskan som en odelbar helhet dir det kan vara svért att dra
isér de fysiska och psykiska stressymptomen. Den fysiska och psykiska hilsan gér in 1
varandra och &r starkt forknippade med varandra. En storning i den ena enheten kan
astadkomma storningar i de andra enheterna ocksa. Det ar darfor ganska komplicerat att dra
en skiljelinje mellan de fysiska stressymptomen och de psykiska stressreaktionerna

Enbart for att underlitta for ldsaren har denna undersokning valt att kategorisera
stressreaktionerna och separera dem fran varandra. De fysiska stressreaktionerna beskrivs i
sin ensamhet och de psykiska stressymptomen skrivs ocksa for sig.

3.4.2 Fysiska reaktioner vid stress

Mainniskor ar olika genom sina unika psykiska, fysiska och psykosociala tillstand och dérfor
kan stresstalighet och stressmotstandet vara olika hos olika individer. Det som dock ar
generellt for minniskors hjdrna dr att den inte kan sortera bland alla budskap som stressorerna
orsakar. Hjdrnan reagerar utan att skilja pa om stressen ar av psykiskt eller fysiskt slag. Vid
stress aktiveras musklerna och vid stora krav blir kroppen mindre kinslig for smérta. Kroppen
far pa s sitt fram energi genom att utnyttja lager av socker och fett som finns lagrad i den.
Detta resulterar i att magens och tarmarnas aktivitet minskar, darfor att kroppen vid detta
tillfélle prioriterar ndgot annat dn matsmaltning (Assadi och Skansén 2000) och (Kinderberg
2002).

Stress paverkar ménniskans immunforsvar pa ett negativt sitt. Immunforsvaret bestr av ett
antal organ och celler som samarbetar for att hilla frimmande angripare pa avstand. Om
fienden kommer for ndra, kan den méta kroppens genomténkta ilska och avvépnas snabbt.
Immunforsvaret styrs lokalt av fysiologiska funktioner som bland annat paverkas av stress.
Stress kan ocksé frisdtta andra @mnen som kan stilla till skada 1 kroppen.

Litteratur som behandlar stressrelaterade sjukdomar skriver att det finns tillstdnd dér stress
kan anses vara en direkt orsaksfaktor, och sa finns det andra tillstind dér stress kan anses vara
en kritisk orsaksfaktor. Till direkta stressrelaterade sjukdomar kan ndmnas bland annat



maladaptiv stressyndrom, posttraumatiskt stressyndrom, utbrandhet, utmattningsdepression
och kroniskt trotthetssyndrom (Wéhrborg 2003 & 2001). Till de andra sjukdomar dér stress
anses ha ett kritiskt samband riknas ofta hjart- och kérlsjukdomar, brostsmirtor, mag- och
tarmsjukdomar, diabetes, depression, hogt blodtryck och cancer (Wahrborg 2003 & Levi
2000).

3.4.3 Psykiska reaktioner vid stress

Om barn och ungdomars psykiska ohélsa skriver Levi (2000:27) att, trots att barnfamiljer har
fatt battre mojligheter till fordldraledighet, forkortad arbetstid och mindre ekonomiskt
belastning (mojlighet att f barnbidrag), har det psykosocialt relaterade hilsotillstandet inte
forbéttrats. Psykiska eller psykosomatiska problem finner man fortfarande hos 10-20 procent
av svenska barn och ungdomar. De vanligaste psykosomatiska symptom &r huvudvérk och
buksmartor, och de mest forekommande psykiska akommor &r bland andra sjdlvosédkerhet,
overkénslighet och dngslan. Stress kan vara en orsak till dessa psykosomatiska problem som
forekommer hos barn och ungdomar (Levi 2000:28).

Levi (2000) skriver att nir pafrestningarna blir for mycket och stressen tar 6ver borjar en del
ménniskor att roka mer @n de borde, vilket pé sikt dkar risken for lungcancer och hjartinfarkt.
Manga soker trost 1 alkohol som med tiden okar sjuklighet och dodlighet i en rad olika
sjukdomar. En annan del borjar stimulera eller trosta sig med mat som pé sikt kan orsaka
atstorningar. Samtidigt finns det en del ménniskor som tar till det yttersta beteendet som
innebdr sjalvforstorelse och sjdlvmord. Stressbeteenden kan alltsa bli avgorande for hilsa eller
sjukdom, samt for liv eller dod (Levi 2000).

De flesta ménniskor upplever kinslor av dngest, nedstimdhet och oro nir de utsitts for
pafrestningar av olika slag. I dagens samhélle kan orealistiska forvéntningar eller ogynnsam
livsmiljo leda till ldngvariga kénsloreaktioner. Dessa kénsloreaktioner kan 1 sin tur resultera i
ohélsa, stor lidande och nedsatt funktionsférméga, men det dr inte bara kénslor som paverkas.
Stress och péfrestningar kan ocksé paverka intellektet och orsaka t ex minnessvarigheter (t ex
att skolbarnet séger: ”froken, jag kunde ndr jag gick hemifran”) inlarningssvarigheter,
koncentrationssvarigheter och svarigheter vid beslutfattande (Levi 2000:16).

Nar stress blir for kraftig far vi svarare att 1ara oss nya saker och minnet forsdmras.
Koncentrationsformagan och formagan att vara kreativa blir mindre och vi tenderar dessutom
att generalisera allt och drar forhastade slutsatser. Att verskatta eller underskattar problem
och ténka kategoriskt kan ocksé vara forknippat med stress. I stressiga situationer far vi
svarare att fatta rationella beslut och blir lattirriterade, ilskna och spdnda. Langvarig stress och
pafrestningar kan resultera i &ngest, depression och i virsta fall sjdlvmord (Assadi & Skansén
2000).

Somn har en viktig roll i att uppratthélla hdlsan. Experiment utforda pé djur visar att stord
sOmn och somnbrist fordandrar och stér kroppens immunsystem. Det finns dven bevis pa att
stord somn paverkar mianniskans immunforsvar och gor oss liattmottagligt for olika
sjukdomar. Det finns studier som séger att stress 1 lagom matt och lagom fysisk belastning
kan leda till battre och djupare somn, men de flesta andra undersdkningar bevisar dndé att det
finns samband mellan stress och somnproblem. Dessa undersokningar menar att stress orsakar
somnproblem som i sin tur leder till att 6ka kroppens stresshormoner. Det har dven gjorts
studier kring soémnbrist och minskning av glukos efter pafrestning och mindre insulinreaktion,
och detta anses vara orsak till en del metabola effekter som ocksa kopplas samman med stress
(Ekman och Arnetz 2005).



3.5 Stress och inldrning

Elkind (1984:159) tar upp att elever stressas av manga olika saker i skolan forutom de vanliga
stressorer som betyg och prestationskrav dr. Han menar att det ocksa ar vanligt med véld och
stold 1 skolan och att det faktum att skolan vill ”’stdpa alla i samma form” dven om eleverna
inte &r lika langt komna i sin mognadsprocess dr stora och vanligt forekommande stressorer i
skolan. Han menar att allt detta hindrar eleverna fran att kunna uppleva effektiv inldrning.

Enligt Steinberg (1994:28) kan man astadkomma effektiv inldrning genom att skapa en kénsla
av stress utan stress. En sddan inldrning kan astadkommas genom att hitta arbetsmetoder som
samtidigt frimjar humor, dr omvixlande, bryter stimningar och tillater individuella
variationer. Kombination av humor, variation och personliga tolkningar leder till att stressen
inte upplevs lika starkt eller storande av eleverna. Humor ar viktigt for att skapa den stressfria
miljon som bidrar till den bista inlarningen. I dagens skola finns en tanke om att inldrning &r
svart och att utbildning &r en strid. Man tror att inldrning inte sker om elever har roligt, utan
idealet r att de &r disciplinerade, hart koncentrerade och kédmpar for fullt.

Den bulgariske psykiatern Georgi Lozanov (Steinberg 1994) som efter ménga ars erfarenheter
av suggestion och hypnos inom psykoterapi, har transfererat sina idéer till ett pedagogiskt
system som han kallar for suggestopedi. Den forsta uppgiften for en ’suggestopedagog” ér
att skapa en avslappnande, stimulerande och tilltalande miljon dér eleven trivs. Klassrummet
ska ge en kénsla av ett vardagsrum med blommor, bokhyllor, affischer och tavlor och eleven
ska kunna sitta bekvdmt. Rummet ska vara lustbetonat, alltsa att man har lust att vara dér.
Léraren gor eleverna en tjanst om han/hon utformar rummet annorlunda 4n vad elever ar vana
vid. Suggestopedi bygger vidare pd en auktoritet, alltsd lararen. Lérarens roll dr viktigt och
den dr kiarnpunkten i hela det pedagogiska systemet. Léararen har till uppgift att 6vertyga varje
individ i gruppen att hon/han kan lira sig och kommer att lira sig. Mimik, gester och
kroppssprak och andra icke- verbala signaler ar ytterst visentliga. Lararens uppgift ar att
upptrdda med auktoritet, stadga och humor. Lararens roll &r viktigt for att frambringa en
trivsam, lattsam och avslappnad atmosfar. Detta lyckas lararen d4stadkomma med hjilp av
humor, uppmuntran och givetvis kunskap i sitt mne och ddrmed okar ldraren mdjligheten till
en mer stressfri miljo och storre mojlighet till effektiv inlérning.

3.6 Stress i skolan

[ flera vetenskapliga studier visar man att forekomsten av stressrelaterade symtom &r stor och att den
varierar mellan olika &ldrar. I forskolealdern dr det ofta ”ont i magen” som dominerar, vilket ocksa &r
fallet hos skolbarnen d@ven om ockséa andra symtom tillkommer, exempelvis huvudvirk. Vid tonarens
borjan ér de stressrelaterade symtomen ofta av psykisk natur med nedstdmdhet, insomningssvérigheter

och kognitiva symtom som dominerande inslag.” Wahrborg, P.(2003:38)

Enligt Strandell (2005) kan skolan badde orsaka och forebygga negativ stressen. Upplevelser
av negativ stress under skoldagen paverkar dven barns handlande och vélbefinnande i 6vriga
situationer till exempel 1 familjen, och likasa kan skoldagen péverkas av stress i hemmet.
Kaénslan att kunna paverka den egna situationen dr viktigt for att minska negativ stress och fa
kontroll 6ver den egna tillvaron. Det dr ocksa viktigt att finna sammanhang och mening i det
man gor. Stress som dr ldngvarig och ligger utanfor individens kontroll gor livet fattig pa
meningsfullt innehdll av djupare slag.

Aven Strandell (2005) anser att begreppet KASAM som innebir en kinsla av sammanhang
vara av ytterst vikt. Hon menar att en kénsla av sammanhang dr en nyckelfaktor for att kunna
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behélla en god hélsa. Om individen ndgorlunda kan forutse vad som kommer att hinda i
omvérlden och anser sig ha kontroll, d behover inte stressmekanismerna vara aktiverade
standigt. Att ha en kédnsla av kontroll kan betyda att man har moéjligheten att hantera en
situation antingen ensam eller med hjdlp som erbjuds utifrdn. Sammanhang eller KASAM
upplever individen enligt Ellneby (2000:89) nér denne ser varlden som meningsfull, begriplig
och hanterlig. Detta hjélper manniskor ur kriser och sorger och fungerar som ett skydd mot
ohélsa och stress.

Strandell (2005) skriver att en vanlig orsak till att elever kdnner sig stressade &r att det rader
obalans mellan den egna formagan och de krav som stills pa eleven frdn omgivningen. Det
kan gélla att uppgifterna kanns 6verméktiga och/eller att eleven aldrig far visa vad hon eller
han gar for. Strandell menar vidare att det stélls for hoga eller for 1dga krav i skolan 1
kombination med kénslan att inte ha ndgon inflytande 6ver sin situation. For att undvika
denna stress bor skolan individanpassa undervisningen och ge eleverna storre inflytande.

Aven forildrarnas dverkrav kan skapa stress hos barnet. Vissa forildrar verskattar kanske sitt
barns formaga eller har en forhoppning att barnet forverkligar deras drommar. Fran och med
ar 7 ar skoldagen splittrad i en mingd olika &mnen och lektioner med olika lirare i olika
lokaler. Detta kan vara stimulerande for vissa barn, men stressande f6r andra barn, darfor att
det kan vara svart att se helheten och sammanhanget. Strandell (2005) skriver vidare att
slutbetyget fran gymnasieskolan kan vara avgérande om man kommer in pa en 6nskad
utbildning eller inte. Elevens egna krav kan hir komma in som en stressfaktor da eleven vill
bli den hon vill yrkesméssigt. Manga elever driver pa sig sjilva pa ett ohédlsosamt sétt som kan
bero pd inre osdkerhet. Genom att ha grundkénslan att sakna eget vérde, att inte duga kan man
pressa sig mot topp- prestationer i strivan efter att ”’bli nagon”.

Manga barn, menar Strandell (2005), ar idag delaktiga i tva familjers liv med manga olika
relationer och ibland bevittnar de konflikter som férekommer mellan vuxna. Ett stort antal
fordldrar dr oftast sa stressade att de inte marker hur helheten i deras barns liv ser ut.

Barns vardag bestar ofta av flera aktiviteter 4n de egentligen orkar med. Detta kan resultera i
att dessa barn ibland blir stimplade som “’besvirliga” av omgivningen. Hansyn tas inte alltid
till orsakerna bakom dessa barns besvérliga beteende, dir stress kan vara ett delmoment.
Faktorer som kan stressa barn ar bland andra vald i familjen, sjukdom eller dodsfall i familjen,
en fordlders arbetsloshet, att en forédlder gifter om sig och forédldrars skilsméssa. Andra
stressande pafrestningar for barnet kan vara att flytta, att byta skola att forlora ett husdjur eller
att barnet sjilv lider av ndgon kronisk sjukdom. Det &r ett faktum att ménga barn lever 1
problematiska hemsituationer. Skolan kanske inte kan atgirda dessa problemsituationer, dessa
barn kan ha svart att klara av skolans undervisning och att vara framgéngsrika i skolan. Det
skulle underlétta om skolan skapar undervisningsformer som fungerar béttre for dessa barn sé
att de kompenseras for sina bekymmersamma hemforhallanden.

Forskning visar att stressade elever ofta har magont och huvudvérk. Dessutom upplever dessa
elever somnproblem, fobier, rddsla, och utagerande aggressivitet som kan vara symptom pa
stress. Att fly till TV, inta droger och att skolka kan vara ett sdtt att forsoka klara av sin stress
for 6gonblicket. Att sova for mycket kan ocksa vara ett sitt att fly fran en stressig
livssituation. Dessa metoders nackdel ar att man létt kan hamna i en spiral av 6kande stress,
dér inga problem ldses och det kan till slut vara svart att se vad som &r orsak och vad som ar
verkan. Det blir svart att veta om det var stress som var ursprunget till problemet, eller den
ohélsosamma livsstilen som orsakade stress. (Strandell 2005).
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3.7 Vad kan vi gora for att motverka elevernas stress?

Kognitiv formaga omfattar individens forméga att lira av egna erfarenheter, att kunna
planera, att kunna resonera och att kunna anpassa sig till den miljé som individen lever i. En
bra kognitiv formdga leder till mindre utagerande beteendeproblem, mindre indtvénda
psykiska problem (till exempel oro, &ngest och depression), farre sjalvmordsforsok och
mindre fullbordad sjdlvmord. Om forildrar, forskolan och skolan frimjar barns och ungas
kognitiva forméga kan detta hjdlpa dem att fa béttre psykisk hélsa (SOU 2006:77).

Barnombudsmannen (2003) har i sin rapport sett att det dr viktigt for barn och ungdomar att fa
berdm och bekriftelse for vad de gor, att de kdnner att de har kontroll dver sin situation och
inte utsétts for Overkrav. For att kunna ma bra och utvecklas behdver man pendla mellan
tillstind av att vara aktiv och att vara avspind. Detta dr ndgot som vi alla bor striva efter att
tanka pa bade privat och i var profession menar Barnombudsmannen eftersom det skapar
trygghet for barn och ungdomar och ddrmed motverkar negativ stress.

Barnhilsovardsldkare Claes Sundelin sédger i en artikel 1 tidningen Barn och Ungdom
(2000:12) att:

Vad vi behdver ar fungerande skydd och nétverk for att kunna uthérda stress.

Meningsfullhet, ssmmanhang och hanterbarhet dr sddana starka skyddsfaktorer. Saknas dessa
basala fornddenheter, blir genomslaget av stress mycket storre. Och barns mojligheter till att
overblicka sin situation har tyvérr knappast okat.

Strandell (2005) skriver att det finns olika &tgérder for hur skolan kan minska elevers stress.
Att analysera en elevs problem utifran olika utgdngspunkter, dr en premiss for att kunna sitta
in ritt atgirder eller pa annat sitt hjilpa eleven. En analys hjélper den stressade eleven att se
sina problem ur en annan synvinkel och hjidlper honom/henne att sjélv kunna hitta 16sningar.
Négot Miller (1985) menar att skolan kan gora for att minska stressen bland véra skolelever ar
att fordndra provsituationer sa att eleverna inte kinner samma stress infor dessa. Detta skulle
kunna ske genom att ldraren sag till att alla elever ser pd proven som tillféllen for lararen att ta
redan pa vad denne lyckats ldra eleverna, alltsd mer som ett test av lararen. Och att ldraren
sedan genom detta ser hur han sedan bor ga vidare for att alla elever skall kunna tillgodogdra
sig undervisningen sa bra som mgjligt 1 fortsattningen, istéllet for att ha proven for att
kontrollera vad eleverna kan och vilket betyg de ska fa utifran dessa.

Det ér en konst att pé ett respektfullt och varmt sitt narma sig stressade elever, séger Strandell
(2005). Eleven maste fa bli sedd och respekterad och pd samma gang motas med arlighet. Till
att borja med kan det vara bra att analysera elevens styrkor och svagheter och kunna forsta
vilken/vilka coping- strategier eleven anvédnder sig av. Det dr vardefullt att diskutera
tillsammans med eleven, darfor att eleven ofta 4r omedveten om att man kan handla och
reagera pa olika sitt i en problemsituation. En visentlig aspekt som avgor hur mottaglig en
elev dr fOr stress, ar glappet mellan elevens forvantningar pd hur livet ser ut och hur livet i
sjalva verket ar.

Flera stressfaktorer som drabbar en elev kraver atgarder utanfér henne/honom. Om det finns
missforhédllanden av olika slag pé skolan méste de rittas till av de vuxna. Att minska antalet
stressorer 1 skolans vardag bor vara ett viktigt mal som dock kan vara svart att uppna och det
ar minst lika viktigt att 6ka elevens formaga att hantera stress. Eleven behover ldra sig att
skilja pa viktigt och oviktigt och till exempel kunna lara sig att rensa informationsflodet for att
undvika “informationsstress” (Strandell 2005). Eleverna behdver hjdlp att hitta mer kreativa
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satt att hantera sin stress pa. Det kan handla om att diskutera sig fram till olika aktiviteter och
sysselsittningar som kan ge avkoppling och balans 1 livet. Ménga aktiviteter har en uppenbar
stressminskande effekt, men det géller att vara uppmaéarksam pa att aktiviteten inte far bli en
stressfaktor 1 sig och inte kdnnas som ett maste. Det ska vara kul och lustfylld. En fritid som
ar fullbokad kan annars generera negativ stress.

Srandell (2005) menar att bra sétt for att motverka och forhindra stress &r att kunna ha roligt
och att skratta. Aven alla former av fysisk aktivitet 4r bra och detta ir ofta mycket
undervarderade sitt att anvénda sig av for att motverka stress. For skolan géller det att hitta
nagot som passar den stressade eleven. Individer som inte trdnar och ror pa sig fysiskt tycks
vara sdmre utrustade for att klara av att hantera sévil psykisk som fysisk stress.

I en del skolor har man testat att anvinda sig av avslappningsdvningar for att minska stressen
1 skolan vilket brukar vara uppskattat av eleverna. Ett exempel pa sddana dvningar ar
massage, dir eleverna till exempel hjdlper varandra att massera axlar och nacke (Strandell
2005). For minga dr musik och annan kultur som konst och litteratur en mojlighet att
balansera stressorerna. Musiklyssnande &r som tur &r naturligt for de flesta unga idag. Att
vistas ute i naturen har ocksa en vélgérande verkan. Manga skolor runt om i landet har dragit
ner pa friluftsdagarna i stort sett till noll sedan den statliga regleringen upphdrde for cirka 15
ar sedan. Det &r stor nackdel for eleverna och troligen dven for arbetsmiljon i1 skolan.
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4. Metod

Fenomenologi vill studera individernas perspektiv pa sin vérld och forsoker att beskriva
innehdll och struktur hos individernas medvetande. De kvalitativa studierna av individernas
upplevelser av sin virld ligger till grund for det fenomenologiska stdllningstagandet (Kvale
1997). Denna undersokning hade till avsikt att soka efter elevers egna upplevelser av stress i
skolan och darfor limpade den kvalitativa metoden sig bist till var studie. For att kunna
genomfora undersokningen om elevers upplevelser av stress 1 skolan valde vi att gora
intervjuer 1 form av fokusgruppsintervjuer. Fokusgruppsintervjuer dr en forskningsmetod for
att samla in kvalitativa data som fokuserar pa speciella fragestéllningar och dér data samlas
genom deltagarnas gruppdiskussioner. I en fokusgruppsintervju &r det viktigt att grupperna &r
sammanstillda sé att de som deltar kan kdnna sig trygga och frivilligt végar delta i
diskussioner och sdga sina asikter. Det kan ibland vara fordelaktigt om intervjudeltagare
kénner varann (Tursunovic 2002:2).

4.1 Metodval

Anledningen till att vi valde att anvinda oss av fokusgruppsintervjuer berodde pa att vi ville
f4 fram sd mycket information som mgjligt genom gruppdiskussioner. Genom
gruppdiskussioner ansag vi att deltagarna far chansen att diskutera sig fram till saker de
annars inte kommit pa och dven att ge motargument kring varfor de inte haller med. Vi tyckte
att denna form av intervju skulle kunna ge oss mer och dven vara mer givande och rolig for de
deltagande. Esaiasson (2004) menar att i forhédllande till enskilda intervjuer kan man minska
intervjuarens styrande roll och att det kan komma igang ett samtal mellan deltagarna dar de
sjdlva stéller fragor och kommer med péstdenden. Denna form av intervju kan vara mycket
bra for att generera idéer. Nar man anvénder sig av fokusgrupper som metod bor man kénna
till att det efter intervjuerna inte gér att uttala sig om grupper generellt utan att det man gjort
ar att kartlagga vilka tankar som forekommer kring fenomenet som undersoks och forsoka oka
forstéelsen for dessa. Det finns ocksé alltid en risk vid denna typ av intervjuer att
informanterna inte kdnner sig bekvéma i situationen, hammas och dérmed inte sidger allt som
han tycker och tinker. Det &r ett stort ansvar pd den som intervjuar att se till att alla far
komma till tals och kdnner att de kan siga det de vill.

Alternativet till valet av metod skulle ha varit den kvantitativa forskningsmetodiken dér
enkiter anvinds som datainsamlingsmetod. Vi valde bort denna metod dirfor att den inte ger
samma mojlighet till djup av svaren i sin utformning och att de inte ger individen mdjligheten
att uttrycka sina upplevelser och erfarenheter pd samma sétt som en intervju gor. Dessutom
brukar enkéter bestd av ett antal av forskaren givna svarsalternativ som deltagaren far kryssa
for. Denna metod anser vi vara begrdansande for intervjudeltagare och inte ge dem chansen att
berétta sina upplevelser.

Vidare anser vi att den kvantitativa forskningsmetodiken stiller krav pd métningar av olika
slag och att mita stress kan vara svirt. Som Levi (2000) framhaller dr det ett fundamentalt
problem att méta stress. Den kvantitativa metoden forsoker kringga denna problematik genom
att istéllet mita stressorerna istdllet for stressreaktioner (Levi 2000:39). Denna underskning
har inget intresse av att méta nagra stressorer, utan vi ville studera elevers egna upplevelser av
stress 1 skolan.
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4.2 Urval

Intervjuerna genomfordes pé femton elever pa en 7-9 skola. Nio flickor och sex pojkar deltog
fran blandade arskurser. Fem informanter som deltog kom frén &r sju, fem fran ar atta och
ytterliggare fem deltagare kom frin ar nio. Anledningen till att informanterna valdes frn
olika arskurser var att vi ville ha en spridning mellan intervjudeltagarna. Valet av deltagare
gjordes utifrdn tillgdnglighetsurval, det vill sdga de informanter som frivilligt ville stilla upp
pa intervjun och var tillgéngliga valdes till denna undersokning.

Att intervjuerna genomfordes pa en 7-9 skola berodde pa att vi bdda &r intresserade av de
dldre &ldrarna inom skolan och att 7-9 skolan till skillnad fran gymnasiet inte ar ar frivillig
och ddrmed maéste eleverna infinna sig dér dagligen vare sig de vill eller inte.

4.3 Genomforande

For att respondenterna skulle kéinna sig trygga i1 intervjusituationen valdes deltagarna i en
grupp ur samma klass. For att inte fa dalig gruppdynamik dér tvé elever som inte alls trivs
med varandra valde vi att forklara for klasserna vad vi tdnkt oss och att de sedan fick anméla
sitt intresse. Eleverna sdg vilka som stdllde upp och darmed hoppades vi att de som sa ja
kande sig tillfreds med gruppen.

Innan intervjun utgick vi fran undersokningens fragestéllningar och dérefter formulerade vi
intervjufrdgorna. Vi var bada nédrvarande vid alla tre intervjutillfillen som tog mellan 30 och
50 minuter. Vid intervjuerna anvéndes bandspelare och anteckningar fordes. Intervjuerna
bestod av halvstrukturerade fragor som innebér att de ger mojlighet till fordndringar gillande
frigornas form och ordningsf6ljd (Kvale 1997). Fragorna dndrade ibland form vid
intervjutillfillena. Vissa av frdgorna kunde omformuleras for att eleverna littare skulle forsta
dem och foljdfragor stilldes for att halla diskussionen vid liv.

Enligt Stukat (2005:40) finns det tva sitt att transkribera intervjumaterial, att skriva den 1 sin
helhet eller att vilja bara relevanta delar av intervjun. Vi valde att skriva ner alla intervjuer pa
papper for att inte riskera att forsumma viktig information.

4.4 Etiska stiallningstaganden

Kvale (1997:107) pratar om informerat samtycke som innebér att man informerar
intervjudeltagarna om undersokningens allménna syfte, om hur studien dr upplagd i stort och
om vilka fordelar eller risker som kan vara sammanforda med deltagande i det
forskningsprojektet. Informerat samtycke betyder ocksa att intervjupersonerna deltar frivilligt
1 undersokningen och har ritt att avsluta nér som helst, sd att det inte blir frdga om tvang eller
oldmplig inflytande. Att intervjua skolelever vicker fragan om det dr barnen sjilva,
skolstyrelsen, rektorn eller fordldrarna som ska ge sitt samtycke.

Vidare skriver Kvale (1997:108) om konfidentialitet som betyder att privata data som kan
riskera att identifiera intervjupersonerna inte kommer att redovisas. Om det blir aktuellt att i
en undersokning publicera information som eventuellt kan kénnas igen, méste
intervjupersonerna godkénna detta.

Vi tog kontakt med en hogstadieskola i en mindre ort 1 Sverige och bad nagra larare att hjilpa
oss med att hitta elever som kunde stélla upp pa intervju. Lérarna pa skolan valde femton
elever fran arskurs sju, arskurs tta och arskurs nio som frivilligt ville stélla upp for intervju.
Vi skrev ett brev till dessa elevers fordldrar och berdttade i stora drag om vad vér
undersokning handlar om och att vi ville ha deras skriftliga tillatelse till att deras barn kunde
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intervjuas. I brevet skrev vi vad syftet med undersokningen var och att deltagandet var helt
frivilligt, anonymt samt att vi ville spela in intervjuerna. Femton av tjugo elevers fordldrar
skrev under och gav sitt samtycke. Aven vid intervjutillfillena fick intervjudeltagare veta
vilka réttigheter de hade. Vi berittade for dem om varfor vi gjorde denna undersdkning och
att de nar som helst kunde avsluta intervjun om de si 6nskade. Vi frdgade varje grupp vid
varje intervjutillfille om vi hade deras tilldtelse att anvéinda bandspelare. Det var ingen elev
som hade ndgra invintningar mot att anvianda bandspelare och darfor bandade vi alla
intervjusvaren. Eleverna fick ocksa veta att deras svar skulle vara helt anonyma och att vi inte
skulle publicera nadgra namn i var undersokning.

4.5 Reliabilitet, validitet och generaliserbarhet

Vi anvinde oss av fokusgruppsintervjuer for att komma 4t elevers upplevelser av stress och
déarigenom fa mer information genom att de fick mojligheten att samtala med varandra. For
Okad reliabilitet av denna unders6kning bad vi tv vuxna bekanta att 14sa igenom det
transkribenta intervjumaterialet for att se om de hade samma tolkningar av intervjun som vi
hade. Eftersom det annars skulle kunna finnas risk for att vi skulle bli alltfor subjektiva i
tolkningarna av intervjuerna. Genom att fa tva andra personers tolkningar och uppfattningar
av intervjuresultatet ansag vi kunna minska denna risk till viss del.

Det kan dock finnas vissa brister i undersdokningens reliabilitet, eftersom det inte gér att veta
om informanterna svarade pa vara fragor som de sjélva trodde och tyckte, eller om de gav oss
svar som de trodde att vi ville ha. Trots att vi hade formulerat konkreta frigor kring
stressupplevelser i skola gar det alltsé inte med sdkerhet att veta om intervjudeltagarna gav
oss sina drliga svar. Ytterligare en risk med trovérdigheten i elevernas svar kan vara
kamraternas paverkan. Aterigen kanske de inte sa sin egen mening utan sa ndgonting bara for
att hdlla med kamraterna. Vid ett antal tillfdllen pratade tva eller tre personer medan de andra
var tysta, detta kunde vara svart att tolka darfor att vi inte visste om de holl med de andra eller
att de tyckte annorlunda men ville inte sitta sig emot sina klasskompisar.

Resultatet av den hir undersékningen kan 1 huvudsak generaliseras till den undersokta
gruppen, darfor att deltagarna i studien bestod enbart av femton elever fran en enda skola i en
mindre ort. Var stravan har dock varit att beskriva ett fall av stress 1 skolan, for att sedan
kunna relatera detta till andra liknande skolsammanhang. Stressproblematiken i skolan har
behandlats av ménga olika forskare och var avsikt med denna undersékning har varit att
ytterliggare belysa detta problem ur en annan synvinkel. Forutom elevernas upplevelser av
stress var tanken att se vilka dtgarder de sjélva skulle vilja 6nska for att motverka/férebygga
skolstressen.

4.6 Bearbetning och analys

Under intervjuerna forde en av oss anteckningar for att vi bittre skulle minnas hur gruppen
upplevdes och hur de reagerade, inte bara vad de sa utan dven hur de agerade eleverna
emellan och deras kroppssprak. Nir intervjuerna var klara lyssnade vi igenom bandet och
skrev ner alla intressanta pastaenden och tankar eleverna haft. Darefter delade vi in elevernas
svar utifran fyra olika teman och sammanstéllde sedan vért resultat.
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5. Resultatredovisning

Vi kommer att redovisa resultatet genom att dela in det i véra fyra fragestéllningar vilka vi
utgatt ifran under véra intervjuer.

Vad innebdr stress?

Upplever elever stress i skolan?

Hur péverkas elevers inldrning av stress?

Vad kan skolan gora for att minska elevers stress?

b

Vi valde att anvénda oss av fragestéllningarna eftersom dessa kindes ldmpliga att anvénda
bade for att de skulle hjdlpa oss att strukturera resultatitergivningen pa ett bra sitt men ocksa
att man tydligare ska kunna se kopplingen till vart syfte.

5.1 Vad innebir stress?

De elever vi intervjuade tycktes ha en ganska klar bild av vad de ansag att stress var. Det mest
forekommande svaret pa vad stress ar och hur det upplevs var olika situationer som inneholl
tidspress. Att behdva skynda sig, ha brattom och ha mycket att gora och inte hinna klart 1 tid.

Nér man har brattom och ska hinna, att man kénner sjilv att det hér klarar jag knappast och sa
madste man gora det och dé stressar man sig fram (Elev ar sju).

Detta kan kopplas till litteraturen och de definitioner om att stress dr ndgot som uppstéar nar
kraven inte Gverensstimmer men vad man faktiskt dr kapabel att klara av. Nér individen tror
att kraven dr over den egna formagan tar Levi (2000) upp och Williams (1995) talar om att
stress uppkommer dé det rader obalans mellan pafrestningarna pa individen och dennes
mdjlighet att hantera dessa.

Det forsta som ndmndes i alla tre grupper var det faktum att man var tvungen att gi upp sa
tidigt pa4 morgonen och att man redan da var tvungen att skynda sig for att inte komma
forsent. Som en elev uttryckte detta

Jag aker sahér skolbuss pd morgonen nér jag dr hos pappa och om jag missar den sé
kommer jag inte till skolan pé hela dagen (Elev &r nio).

En elev ansdg att det kunde vara stress att d&ven utan tidspress kdnna att man inte skulle klara
av de krav som stilldes pa honom. Alltsa det eleverna framholl som stress var stressorer av
olika slag, exempel pd vad som fick dem stressade, ndgot forsok till en definition gjordes inte.

Vad som stressade eleverna, det vill sdga de stressorer de sjilva sa sig uppleva kunde vara
mycket. Som tidigare ndmnt var det vanligaste tidspress av olika slag. Men en grupp kom
dven pé att det likavél kunde vara oerhort stressande att vara utan nigot att gora, att vara for
lugn.

Négot som ansdgs stressa var att hinna med alla fritidsaktiviteter efter skolan och hinna till

dem i tid. Och ytterligare négra elever ansag att det var stressande att inte kunna planera allt
man hade att gora.
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5.1.1 Positiv stress

Intervjudeltagarna fick fraigan om de ansdg att stress kunde vara ndgot positivt och svaren som
vi fick fram var varierande. Tvé elever i arskurs sju ansag att det var roligt att stressa om de
skulle gora nagot kul t ex att skynda sig till stan och tréffa kompisar. En elev i ar nio sa att

Om man ar glad stressad sé kénns allting séhér hihihi och sa gar det sahér snabbt.
(Elev ar nio)

Det kan vara bra ibland att vara stressad for man hinner gora mycket. Man har béttre
koncentration nir man ar stressad. Nér det dr tyst och man &r stressad da klarar man ju &nnu
mycket mer (Elev ar atta).

Men det &r ju jobbigt ndr man ska till skolan och sa, da ar det jobbig med stress. Da ska man ju
skynda sig. Men nér det dr som vi har idag block (tre timmar dé eleverna jobbar med det de
kanner att de behover.) eller ndgonting sa dr det mycket att géra. Ah, och om man stressar sa
brukar man bli klar mycket snabbare och koncentrerad. (Elev ar nio)

Jag tycker séhér, vi sdger i skolan nir jag &r stressad sé blir jag irriterad och sént. Men vi sdger
att jag &r hemma och ska med bussen och ska till stan och ska sminka mig och sa du vet s&
bara ( visar sprudlande glad) Allting assnabbt och da &r man glad, men i skolan é&r allting skit.
(Elev ar nio)

jag tycker att det &r skont att stressa. Jag tycker om att ha mycket saker pa gang, fast det ar
jobbigt om det dr for mycket. (Elev ar sju)

Gruppen ur drskurs atta hade svért att tala om stress. De upplevde inte att det var sdrskilt
stressigt i skolan och menade att det handlar om hur man tar det, inte hur man har det. Detta ar
enligt litteraturen en viktig vetskap, eftersom stresskdnslan mycket handlar om hur individen
hanterar stressorer och da individen har kinnedom om detta ar det lattare for denne att
kontrollera och styra stressen till ndgot mer positivt. Nér vi frigade denna grupp om stress
kunde vara nigot positivt tyckte de att det inte var stress nér det kianns positivt, da ar det ndgot
annat.

Nej, da ér det inte stress, for da sétter man sig ner och tar det lugnt. (Elev &r étta)

En av flickorna kallade det istillet for press om det var en positiv kdnsla. Hon menade att det
var en vildig skillnad ddremellan eftersom pressen inte var jobbig utan motiverande.

N4, da ar det inte stress da &r det press istéllet. (Elev ar atta)
Detta resonemang kan vil kidnnas igen i de teorier om stress som Williams (1995) skriver om

nér han menar att man utsitts for olika sorters press och hanterar man pressen bra leder den
till utveckling emedan om man hanterar den mindre bra leder den till stress.

5.2 Upplever elever stress i skolan?
5.2.1 Skolarbete

De flesta elever menade att skolan var stressande. Det kunde den vara pa ménga olika sétt.
Bland annat tog flera upp hur de var tvungna att skynda sig tillbaka till lektion efter
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gymnastiken for att inte bli sen och da inte hinna gora i ordning sig s& som de dnskat att de
kunde.

Det jag tycker dr stressande med gympan r att man ska duscha och gora sig i ordning och sa.
(Elev ar nio)

Déremot upplevde inte eleverna i gruppen som inte kdnde sig sa stressade att det var nagot
problem. De tog upp att de hade ont om tid efter gymnastiken men att ldrarna kédnde till detta
och att det darfor var ok om de blev lite sena.

Gympan skulle kunna vara stressande, man har typ5 minuter att bli klar, men om man kommer
lite sent s sdger lararen inget, for dom vet att man haft gympa. (Elev ar atta)

Prov och lixor tog alla grupperna upp men dven hir skilde de sig at. Den mindre stressade
gruppen (ar atta) upplevde inte att det var for mycket, for svéra prov eller att de hade for lite
tid att lasa pa. Det tyckte ddremot de tva andra grupperna.

Léaxor &r virst. Har aldrig tid med dom. Jag gor inga laxor liangre. (Elev r nio)

Tycker inte vi har s& mycket laxor for jag gér dom aldrig hemma. (Elev ar atta)

I gruppen fran ér nio tyckte en pojke att det bara dok upp prov hela tiden som han inte alls var
beredd pa eller kdnde att han hade tid nog att ldsa till.

Ah s& kommer lidraren upp med nét annat jivla shit man ska gora sé blir man ju bara #nnu
mera stressad s& far man ju damp. (Elev ar nio)

Detta visar pa att elever 1 ar sju och nio inte kdnner att de har kontroll ver eller forstar
situationen de befinner sig i eller har vidare stor mojlighet att paverka den sdsom individen
har behov av att ha det for att undvika stress sa som teorin om KASAM (Ellneby 2000) menar
att man behdver kunna se sammanhang, meningsfullhet, begriplighet och hanterbarhet.

5.2.2 Kamrater

Vissa elever ansag inte alls att kompisar kunde stressa dem medan vissa andra tyckte tvértom.
De som tyckte att de kunde bli stressade av sina kompisar tog upp att det var stressande om
man var ovdn med nagon. Det var ocksa stressande att hinna med alla kompisar eftersom de
ville hinna med att gora mycket olika saker med ménga olika kompisar och detta inte gick.
Dessutom tyckte de flesta att de kunde bli stressade i skolarbetet av kompisarna eftersom de
blev distraherade eller sjélva distraherade dessa ndr de skulle arbeta. En flicka formulerade sig
sahir kring detta.

Jag tycker att kompisar kan stressa. Om de pratar pa lektionerna, sa pratar jag ocksé, och da
blir man ju inte klar. Sen ska man sitta och stressa ihjél sig och en (kompisen) ska ocksé
stressa en och da blir det &nnu virre. (Elev ak sju)

Om de har mycket som dom ska gdra sa dom blir stressade da kan jag ocksa bli stressad. (Elev
ak sju)

Jag kan bli stressad av det att man ska med olika vénner hela tiden. Dom kan komma séhér.
morgon ska vi gora det hir. Aven jag har mycket o gora, sé ar jag s, jag kan inte sdga nej och
dé dr jag med dom. D4 blir man stressad. (Elev ar nio)
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5.2.3 Lirare
Det var inte bara kompisar som stressade eleverna.

Larare kan stressa, klarar du inte det hér sa bang bang bang. (Elev ar sju)

Alla grupperna namngav nagon lirare de hade som de tyckte stressade dem. Det var lérare
som eleverna upplevde jaktade sig igenom lektionerna for att hinna med allt de planerat och
eleverna kidnde dé att de smittades av stimningen ldraren satte i klassrummet.

Spréklararen hon bara &r att nu ska vi hinna det och det och det idag och s& har hon massa
papper och sa hinner man aldrig klart och ga igenom dem fast man skyndar sig och s& maste
man gora dnnu mer nésta gang fast det gér inte. (Elev ar nio)

Gruppen fran ar nio tog ocksa upp att det var stressande att det inte langre fanns nagra
speciallérare att tillgé 1 samma utstrackning som tidigare. Denna grupp tog upp att det tidigare
nér de gick i sjuan och éttan funnits en lokal pd skolan de kunnat ga till for att kunna fa lugn
och hjilp med séddant de tyckte var svart eller kommit efter med av olika anledningar. De
andra eleverna hade aldrig hunnit nyttja denna fordel och hade inga kommentarer till detta.

Om man hade svart i skolan, d& kunde hon hjélpa en. De andra lérarna séger bara kom o gor
detta, bla bla bla, men hon brydde sig verkligen. (Elev ar nio)

5.2.4 Betyg

Niér det gillde betygen var det bara gruppen ur ar nio som belyste detta och menade att det var
vildigt stressande. Bade det att de ville ha s bra betyg som mgjligt och darfor kdnde kraven
att prestera bra. Men dven att det var stressande att inte kénna till vad de skulle fa for betyg i
de olika @mnena. De tyckte att de inte kunde vara sikra pé vad de skulle fa f6r &ven om det
kindes som att de skulle fa ett VG och liraren hade pratat om ett sddant betyg kunde det lika
gérna sta ett G 1 betygen nér de sedan delades ut. Dessutom var betygen en stor stressor for
dessa elever eftersom de skulle soka in till gymnasiet pa dessa betyg och att det sedan skulle
paverka hela deras framtid. De kénde sig for unga for att ha detta ansvar och ta detta beslut
om vart de skulle soka in. En elev papekade att hon faktiskt inte ens var 16 dnnu, och de andra
eleverna holl med.

Man har s& ménga forvéntningar pa sig sjdlv och hoppas att man ska komma in (pé gymnasiet)
och sen sé helt plotsligt sé blir det helt kort och sa kdnner man, jag méste plugga jag maste
plugga (Elev ér nio).

Om man inte kommer in pé den linjen sa fir man g séhér samhille eller nit da och det &r ju
dnnu mera plugg ar i nian och dé blir jag stressad. Skolan &r ju dnda ratt kul och sa det ar bara
det att man ska veta vad man ska gora. (Elev ar nio)

5.2.5 Raster

Aven rasterna togs upp som nigot stressande for samtliga grupper. Alla tog upp att tiden pé
rasterna inte var bra. De var for korta, vilket gjorde att de inte hann gora ndgon utan att sedan
komma forsent till nésta lektion nir det var rast. Men & andra sidan tyckte de dven att manga
raster var for langa och att det inte fanns nagot att gdra mer &n att sloa i korridoren. Det ocksa
var stressande for da kénde de att det hade varit bittre att ha lektion sd de faktiskt fick ndgot
gjort och sa kunde de gétt hem tidigare istéllet. Vissa dagar kinde nagra att det dven var for
manga raster.
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Ibland har vi for l1&nga raster och da tdnker man att det dr skonare att sluta tidigare istéllet.
(Elev ar sju)

Jag blir stressad for man sitter ju mest i korridorerna och sldar. (Elev ar nio)

5.2.6 Skolmiljon

De tvé éldsta grupperna tog dven upp korridorerna pa skolan som nagot som stressat dem eller
som de visste stressade andra elever. Skolan har en l&ng korridor genom hela skolan med
flyglar med lektionssalar ut at sidan. De flesta elevskapen stéir i denna korridor och det &r dven
hir nistan den enda mdjligheten till att sitta ner nér det dr rast om de inte orkar eller hinner gi
till cafeterian. DA sitter de pa bankar langs ena vaggen och kollar ut mot korridoren pé alla
som passerar och detta menade eleverna var stressande for de som passerade. Dels for att de
sjdlva kint det sa nér de var yngre och dels for att de visste hur de nu sjélva sitter och stirrar
och kommenterar elever som gér forbi

Jag kommer ihdg nér man gick i sjuan da var man ju sa himla stressad nédr man gick i
korridorerna da tankte man liksom att nu kommer alla kolla, alla de dldre och sa. (Elev ar nio)

5.3 Hur paverkas elevers inlidrning av stress?

5.3.1 Symtom pa stress

De elever vi intervjuade tog upp flera negativa symptom som de ansag vara en direkt orsak av
stress. Ont 1 magen, huvudvérk, irritation, slarv och trétthet var de mest vanliga symtomen
som eleverna beskrev. Intervjupersonerna menade vidare att det dven fanns andra beteenden
som framkallades pa grund av stress. Tva elever anség att de brukade bli tysta nir saker och
ting kéndes alltfor pafrestande, medan en elev sa att nér det blev stressig, sa ville hon bara
skrika och fly fran ldget. Samtliga elever som intervjuades var eniga om att stress kdndes
jobbigt och att de inte madde bra 1 stressiga situationer. En elev menade att nédr hon blev
stressad, brukade det leda till att hon inte utférde uppgiften alls och gjorde ndgot helt annat.
Hon uttryckte sig sahér:

Det dr sé jobbigt att man har s& mycket att tinka pa och s& gér man nagot annat istéllet. (Elev
ar sju)
Hjértat dunkar snabbare och man slarvar (Elev ar étta)

Jag blir irriterad och fér ont i magen. Blir liksom arg och kan inte sitta still. Det &r ju
jittejobbigt att bli stressad (Elev ar nio).

Fyra av de elever som intervjuades menade att de brukade fa svérigheter att sova nér de kéinde
sig stressade. Informanterna anség att det finns en koppling mellan stress och somn. Nedan
citeras ndgra elever som beréttade som sina sdomnbesvér nér de kénde sig stressad:

Jag kan inte sova forrdn klockan ett och dd om man tdnkt sig att sminka sig och platta héret sé
far man ga upp vid sex, det ar ju javlig rolig. Jag kan inte sova om det finns mycket att tdnka

pé. Pressar man sig till att sova blir det dnnu svérare (Elev ar nio).

Man typ ligger i sdngen sa tinker man. Nu maste jag sova, nu maste jag sova, nu maste jag
sova sd kan man inte somna for att man héller pé s och stressar (Elev ar nio)
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Hela dagen blir forstord for man orkar inte g& upp pd morgonen (Elev ar sju)

Ovannidmnda stressymptom var de mest vanliga och togs upp av néstan alla intervjudeltagare.
Men bland informanterna i &rskurs &tta var det en flicka som hade en egen berittelse rorande
stress. Hon menade att man kunde bli sjuk pé grund av stress och att detta hade hon sjilv
upplevt:

Man kan bli sjukskriven nidr man ar stressad. Nér jag var liten sa hade jag problem for jag var
sé stressad att jag hade svart att lira mig. Jag hade feber i ett &r. Alla andra kunde léra sig, men
jag blev stressad. Jag hade feber och var sjuk. Sen bytte jag skolan. Likarna tog ju en massa
blodprover och sént for o se vad det var egentligen for jag hade feber hela tiden, men sen sa
antog dom att det var stress och sen bytte jag till en mindre skola och det slutade. Minns inte
riktigt hur det var, kommer ihag att jag var pa skolan pa onsdagar p4 morgonen i alla fall. Jag
gick ettan och tvaan. Det var en stor skola, sen nér jag bytte blev det bra for den nya skolan
var liten (Elev ar atta).

Intervjudeltagarna frén ar tta menade 1 6vrigt att de inte kénde sig stressade 1 skolan. De hade
en klar definition om vad stress var och vilka symptom som kunde uppenbara sig till orsak av
stress, men de ansdg sig sjdlva som en klass diar man inte stressade mycket. Den flickan som
berittade om sin stressrelaterade sjukdom som barn, menade att hon inte lingre kénde sig
stressad.

En elev fran ar nio hade sitt eget sétt att hantera stress. Genom att komma forsenad till skolan
menade hon kunna hantera sin stress.

Jag brukar siga att jag forsover mig och sa sover jag liksom...och sa kommer jag
forsent och sa sédger jag att jag har forsovit mig (Elev ar nio).

Samma elev sa ocksé att nir saker och ting blev for mycket i skolan, brukade hon ibland
skolka fOr att inte tdnka pa pafrestningarna ett tag. Skolka gjorde hon genom att antingen ga
hem eller ga runt pa skolan med sina kompisar. Négra andra informanter menade ocksa att de
brukade skolka nir allt kdndes for jobbigt i skolan. De brukade d& gé ut och roka for att varva
ner nerverna.

5.3.2. Paverkan pa inldrning

Har ville vi veta om eleverna upplevde att deras inlérning paverkas av stress eller inte. Svaren
som kom fram av intervjudeltagare var varierande. En del av informanterna menade att de
brukade bli trotta om de kénde sig stressade vilket oftast ledde till att de inte orkade eller
kunde ldra sig ndgot. Tre elever var Gverens om att de blev okoncentrerade och kunde inte
fokusera om de utsattes for stress och en av deltagare 1 ar atta sa att

Skyndar man sig for mycket blir inget gjort. (Elev ar atta)

Jag blir okoncentrerad och vill bara hem (Elev ar nio)

Jag blir helt trott liksom och orkar ingenting (Elev ar nio)
Nir vi stillde frdgan hur/nir lér ni er bast? svarade de flesta av vara informanter att de larde
sig bast om det var en bra lirare och att &mnet var intressant. Tva elever i dr sju menade att de

hade for mycket laxor och tiden inte rickte till att gora dem hemma. De ansédg att mindre
laxor skulle leda till att de ldrde sig béttre i skolan, d& de kunde ta det lugnare hemma.
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5.4 Vad kan skolan gora for att minska elevers stress?
Eleverna som intervjuades fick bland annat frigan om vad skolan behover gora for att minska
stress? Intervjudeltagarna hade manga asikter om vilka atgérder som skulle kunna tas till av
skolan for att minska/motverka stress. De vanligaste uppfattningar om dtgiarder som togs upp
av eleverna var att fa farre prov. Deltagarna menade att de vissa veckor brukade fa flera prov
samtidigt, medan andra veckor hade de inga prov alls. De ansag att bittre upplaggning av
prov skulle kunna minska deras stress.

Ibland har vi ingenting att gora alls, d& kan man ju ldgga prov dér istillet.
(Elev ar nio).

Forut var det sa att vi hade ett prov pd mandagen och ett prov pa onsdagen hur ska man da
liksom kunna plugga till det provet om man har forsta pd mandagen (Elev ar nio)

Nér man maste plugga for olika prov flera dagar i rad ar det nagot jobbigt och stressande
(Elev ér nio)

Att ha ett "mysrum” i skolan dér elever kunde slappna av, menade intervjudeltagarna vara
dnnu ett sétt for att hantera stress. Eleverna 1 arskurs nio ansdg att de skulle ha haft en
hjilplarare som skulle triffa dem i mindre grupper eller en och en. Dessa elever hade tidigare
haft ett rum pé skolan dér de brukade sitta med en hjdlplérare enskilt eller i smagrupper och fa
extrahjilp, men denna ldrare hade fatt sluta. En elev uttryckte sig sahar:

Jag tycker att det dr daligt att de tar bort sana som har varit nya (hjélpléarare) for dom har varit
bra liksom. (Elev ar nio)

Om man hade svért i skolan, d& kunde hon (hjilplédraren) hjilpa en. De andra l4rarna sdger
kom och gor detta, bla bla bla, men hon brydde sig verkligen (Elev ar nio)

Tva av intervjudeltagarna i ir sju respektive ar nio ansag att sluta tidigare och ta med
skolarbeten hem, skulle f4 dem att kéinna sig mindre stressade. De menade att hemma kunde
de sitta 1 lugn och ro och jobba med skolarbeten utan att kéinna ndgon press pa sig. Detta
argument holl dock inte en annan elev 1 arskurs nio med om. Han tyckte till motsats att det
skulle vara langre dagar pé skolan sd att de skulle gora dven sina ldxor dir och inte ha
nagonting att géra hemma.

Jag tycker vi ska ha ldngre dagar (kompisen forvanad)...ja, sa kan man fa mindre ldxor.
Sa man gor allt i skolan och har det lugnt hemma. (Elev ar sju)

Det &r léttare att a hem grejerna och gora dér, ibland kan morsan tjata och stressa att man ska
gora det, men da 4r man &ndd hemma och har hela dagen pa sig. I skolan méste man gora det

pé en géng. Det &r hur skont som helst att gora det hemma (Elev &r nio).

Ytterligare en elev i ar nio hade ett annat forslag rérande skoldagen. Hon ville ha flextider for
eleverna.

Men jag sdg en jattebra ide pa tv for flera ar sedan. Sa var det om en skola jétteldngt bort,
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alltsa 1 Sverige men jattelangt bort. De hade sanna tider s man fick borja senare sa slutade
man senare... s om de véljer att borja 10 istillet sé slutade del6 istéllet for 14. (Elev ar nio)

Vissa av eleverna som stillde upp pé intervju tyckte att musik kunde fa dem att bli lugnare

och kinna sig mer koncentrerade. Musik menade de dock hjédlpa nér de hade matematik eller
nér de var hemma och gjorde sina lidxor.
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6. Slutdiskussion

6.1 Metoddiskussion

Vi anvinde oss av gruppintervjuer for att genomfora vart arbete. Detta var oerhort spadnnande
och roligt eftersom ingen av oss tidigare anvint denna intervjuform. Det fanns ménga
fallgropar med metoden att halla utkik efter sdsom att i1 sé stor utstrackning som mojligt fa
eleverna att berétta vad de verkligen tyckte och tinkte och inte svara for ndgon annans skull.
Det var bdde roligt och ganska svart att forsoka fa eleverna att halla diskussionerna de startade
igdng med hjilp av foljdfragor. I efterhand ar vi vildigt ndjda med att vi valde just denna
metod eftersom vi tror att detta var det bista séttet for oss att nd det vi ville. Namligen elevers
upplevelser och tankar kring stress i skolan. Vi sag tydligt hur eleverna vickte tankar och
funderingar under diskussionerna, de byggde vidare pa det ndgon tidigare sagt, holl med och
argumenterade emot. Vi tror att intervjuerna inte alls gett oss samma intressanta information
om vi istillet intervjuat dem en och en.

6.2 Resultatdiskussion

Eleverna hade manga tankar och upplevelser kring vad som kan verka som stressorer i skolan
och ddrmed oka stressen i deras tillvaro. Detta dr ndgot som vi som blivande pedagoger
behover ta tillvara pd och anvidnda oss av nér vi nu snart ger oss ut i arbetslivet. Det dr var
skyldighet att ge eleverna sa bra mojlighet till en fysiskt och psykiskt god hélsa som vi kan
och dven en god ldrande milj6 (Regeringsproposition 2001). Och om vi skall kunna gdra som
Lpo 94 séger "fraimja elevers harmoniska utveckling”, behover vi kdnna till vad som inte
frimjar den och eliminera de stressorer som vi har mojlighet till.

Eleverna tog i stor utstrickning upp tidsaspekten som en stor stressor. I litteraturen &r inte
detta ndgot som belyses lika mycket men vi kan se att det i elevernas fall handlar om tidspress
av ndgot som de behdver bli klara med. Och om de kdnner att det &r for ont om tid 1
forhallande till uppgiftens storlek menar de att det ar tiden som é&r stressande medan
litteraturen 4 andra sidan 1 dessa ldgen talar om att kraven som stélls pé individen inte
stimmer 6verens med mojligheterna for den samme att genomfora dessa. Litteraturen
fokuserar alltsd mer pd uppgiftens storlek. Denna obalans kdnns som nagot vi pedagoger kan
forsoka undvika genom att se till varje individ, dess behov och moéjligheter att genomfora det
vi har som mél. Kénner eleverna att de har kontroll 6ver situationen kinner de inte lika stor
stress och detta kan ganska latt undvikas om pedagogen tydligt informerar eleverna om vad
som giller och dven later eleverna vara med och paverka sin situation. Teorin om KASAM
(Antonovsky 1991) , dar man menar att det behdvs sammanhang och att individen ser
meningsfullhet, begriplighet och hanterbarhet i situationen, kan vara vél anvéndbar for
pedagoger i sitt arbete for att motverka stress och skapa bittre inldrningsmiljo for eleverna. Vi
tror ocksé att pedagogen har en stor uppgift i att ge eleverna mdjlighet att diskutera kring
olika livsfradgor som de &r intresserade av och undrar 6ver. Genom att diskutera livet kan man
hjilpa ge eleven se hur vérlden kan tolkas och uppfattas. Darmed kanske de férvantningar och
tankar eleverna har battre kommer att stimma 6verens med de upplevelser de méter och
ddrmed inte generera stress i samma omfattning.

Négot som gruppen ur ar atta tog upp som kan ses som en nyckelfaktor var att det handlar om
“hur man tar det och inte hur man har det”. Detta belyste litteraturen pad manga sitt. Dels
genom att sdga att det beror pd vara kunskaper att hantera stressorer men ocksé pa var
personlighet. Varje individ &r unik och har olika mdjligheter att tala stress. Det faktum att
eleverna tog upp det viktiga i hur man hanterar stressorerna tyder pé att de dirmed ha léttare
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for att slippa kénna stress eftersom de 4r mer medvetna om hanteringen. Som pedagoger
behover vi hjilpa eleverna att hitta sétt som fungerar for dem nér det géller att hantera stress
och stressorer. Genom att diskutera sitt att ga till vaga 1 olika situationer och belysa dess
konsekvenser, for och nackdelar tror vi att denna formaga skulle 6ka hos eleverna.

[ litteraturen vi valde till denna undersdkning, férekom en hel del om den positiva stressen.
Kindberg (2002) menar bland annat att en viss niva av stress kan vara positivt, till exempel ar
det bara av godo att vara lite nervos infor ett prov. Lite stress gor att vi blir extra laddade”
och kan koncentrera oss pé att 16sa de olika problem vi stills infor. Att ha uppgifter som vi
kénner oss engagerade i och sjdlva kan péverka kan vara stimulerande med ett lagom métt av
stress. Detta tog dven eleverna upp och de flesta holl med om det. De menade att det kunde
vara roligt och stimulerande med en lagom dos av stress. En elev kommenterade att det var
roligt att stressa sa linge det inte blev for mycket. Hér kan vi se likheten att den positiva
stressen infinner sig nar kraven som stélls pa individen stimmer 6verens med mojligheten for
denne att genomfora dem, men nér det sen blir for mycket blir kraven for stora och den
positiva stressen Overgdr 1 negativ stress. De tog dven upp att de blev mer koncentrerade och
fokuserade nir de kénde positiv stress. Som pedagog kan man se den positiva stressen som
nagot efterstravansvirt vid vissa tillfallen. Men vi maste hélla i minnet att stress dr skadligt
vare sig den &r positiv eller negativ om det ar ett tillstdnd vi befinner oss i under for 14ng tid.

Ytterligare ndgot att uppmérksamma som pedagog &r hur stressande de upplevde att det var
med ldxor och prov. Som atgirder tog de upp att de behdvde ha féarre prov eller béttre
uppldggning av dem. De menade att vissa veckor hade de flera prov samtidigt och andra
veckor hade de inga alls. Deras asikt var att ldgga in prov de dagar dir de inte hade mycket att
gora. Har tycker vi ocksa att vi kan ldra av Miller (1985) som menade att vi behdver vinda pa
situationen sa att eleverna inte upplever det som tester av dem utan som hjélp for ldraren att se
vad hon lyckats fa eleverna att tillgodogora sig. Vi tror ocksa att det skulle vara bra om
eleverna skulle fa storre mojlighet att planera in nar proven skall ligga och vad de ska ha prov
pa och sa vidare eftersom inflytande och forstaelse dr ndgot som hjélper individer att undvika
stress. Inte bara ndr det giller prov och lixor behover eleverna fa mer inflytande, utan overallt
dér sa dr mojligt. Detta dr dven nagot som Lpo 94 tar upp som elevernas rittigheter. Vi ser
som tidigare det viktiga med detta 1 att inflytande och forstaelse ger storre mojligheter att
uppna KASAM.

Samtliga grupper tog upp rasterna pa ett eller annat sitt. Genom att infora fler rast aktiviteter
tror vi att stressen skulle kunna minskas. Bade eftersom eleverna sjélva uppgav att det var
stressande att bara sitta utan nagot att gora nir det var rast och dven av den anledning som
litteraturen tog upp med att fysisk aktivitet 4r ndgot som motverkar stress och gor individen
mer stresstalig.

De stressymptom som informanterna tog upp, forekom dven i1 den valda litteraturen med
undantag fran flickan som varit sjuk ett helt &r pa grund av stress. Forskarna (Wahrborg 2003,
Elkind 1984, Levi 2000, Ellneby 2000) &dr eniga om att méanga fysiska och psykiska besvér
orsakas av stress och pafrestningar. I litteraturen (Wahrborg 2003, Elkind 1984, Levi 2000,
Ellneby 2000) forekommer det att individer kan agera ilskna, bli irriterade och trétta nér de
utsitts for stress. Dessa symptom togs dven upp av vara informanter d4 de menade att de
kunde bli sura, utmattade och arga om de stressade for mycket. Om eleverna reagerar pa det
hér sdttet i1 skolan blir det sjdlvklart en mindre trivsam plats for de resterande eleverna pé
skolan. Detta kan smitta vidare till kamrater sa som elever 1 var undersdkning beréttat. Darfor
ar det av vikt att undvika stress for att eliminera daligt beteende och trékig stimning blad
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eleverna. Andra symptom som togs upp i litteraturen var &ngest, oro och depressioner. Dessa
yttringar kom dock inte upp 1 intervjuerna. Kanske beror det pé att de hir stressymptomen
forekommer vid langvarig stress och mérks allt tydligare ju dldre individen blir.

Soémnproblem var en aspekt av stress som informanterna tog upp vid alla intervjutillfillen. De
menade att sdmnen stérdes om dagen var stressande och att d&ven morgondagen kunde
paverkas om de inte kunde sova. Ekman och Arnetz (2005) skriver att det finns samband
mellan stress och sdmnproblem. Forfattarna menar vidare att stress orsakar sémnproblem som
i sin tur leder till att 6ka kroppens stresshormoner.

De fysiska symptom som togs upp av intervjudeltagarna var magont och huvudvérk, vilket
ocksé forekom i litteraturen. Strandell (2005) skriver i sin artikel att stressade elever ofta har
magont och huvudvérk. Dessutom upplever dessa elever somnproblem, fobier, rdadsla, och
utagerande aggressivitet som kan vara symptom pé stress. Litteraturen i &mnet tar &ven upp
andra stressrelaterade sjukdomar som antingen kan vara direkta eller indirekta orsaksfaktorer.
Viéra informanter tog dock inte upp négra stressrelaterade sjukdomar utéver de symptomen
som redan har beskrivits. Med undantag fran flickan som sa att hon varit sjuk ett helt ar, dar
lakarna konstaterade att sjukdomen var en orsak av stress i skolan. Det kan vara viktigt att
som blivande pedagog kdnna till att stressrelaterade sjukdomar existerar. Sa att man kan
uppmadrksamma dessa och ha viss forstaelse for vad vi kan gora for att avhjdlpa dessa
symtom.

Levi (2000) menar att stress och pafrestningar dven kan péverka intellektet och orsaka t ex
minnessvarigheter, inlirningssvarigheter, koncentrationssvarigheter och svarigheter vid
beslutfattande. Detta fick stdd av védra informanters intervjusvar. Eleverna menade att om de
kinde sig stressade kunde detta resultera i att de inte ldrde sig ndgonting alls. De tyckte att
koncentrationen tog skada av stress och de brukade bli sa trotta att de tappade engagemanget
och fick svarigheter att lara sig ndgonting. Om inlérning och stress skriver dven Assadi &
Skansén (2000) dar de menar att nér stress blir for kraftig far vi svérare att 14ra oss nya saker
och minnet forsdmras. Koncentrationsformagan och formégan att vara kreativa blir mindre
och vi tenderar dessutom att generalisera allt.

Som blivande pedagoger menar vi att det dr viktigt att ha kdinnedom om dessa stressreaktioner
sa att skulden inte enbart ldggs pa eleven och att denne “inte vill” lira sig. Det kan sjélvklart
finnas andra orsaker till koncentrationssvarigheter och inlarningssvérigheter, men det dr dnda
bra att veta att den tankspridda eleven som inte har ndgon motivation kanske helt enkelt ar
stressad. Om problemet kénns igen och forstés, kan det vara léttare att ge den stressade eleven
en hjélpande hand.

Eleverna tyckte att de ldrde sig bast om dmnet var intressant och om léraren var bra. Om den
effektiva inlarningen sidger Steinberg (1994) att den kan astadkommas genom att hitta
arbetsmetoder som samtidigt framjar humor, &r omvixlande, bryter stimningar och tillater
individuella variationer. Aven detta synsitt kan vara bra att ha i atanke nr tiden &r inne for
oss att arbeta som pedagoger. Alla &mnen kanske aldrig kan uppfattas som intressanta och
givande av alla elever, men genom bittre stimning 1 klassrummet dar humorn anvinds som
ett redskap for ldrande kan pedagogen i alla fall skapa sé goda forutsédttningar som denne kan
for en bra inldrning for eleverna.

Intervjudeltagarna i var undersokning hade tankar och asikter kring vad skolan kan gora for

att motverka deras stress. Att ha ett mysrum pa skolan dér elever kunde slappna av skulle vara
ett bra menade de flesta eleverna. Om ett mysrum kostar skolan mycket, skulle man som
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blivande pedagog kunna skapa ett sddant inne i klassrummet dir eleverna till exempel kan
sitta pd traningsmattor och slappna av dé det behovs.

Eleverna i &r nio talade mycket om att aterfa sin hjilplarare som nyss hade slutat. De menade
att de blev sedda och horda av hjdlpliraren som tog sig tid for var och en av dem pa ett sitt de
ovriga ldrarna inte kunde. Att det &r oerhort viktigt for skolor att ha tillgang till
specialpedagoger och resurspersonal av olika slag tror vi alla haller med om. Men att det dr sd
viktigt for att kunna f4 elever att kéinna sig mindre stressade tror vi inte dr lika vélként. Att ha
hjdlplérare eller specialpedagoger bor vara ett maste for varje skola oavsett vilken skolform
det géller. Det finns alltid elever som dr i behov av sérskilt stod och dessa elever bor ha
mojlighet att kunna fa extra hjélp och insatser. Manga elever blir stressade av att de inte
hianger med pa lektionerna eller att de har det svart med koncentrationen. Darfor vill vi precis
som eleverna belysa vikten av dessa pedagoger.

Barnombudsmannen (2003) skriver att det dr viktigt for barn och ungdomar att fa berém och
bekriftelse pa vad de gor, att de kénner att de har kontroll ver sin situation och inte utsatts
for overkrav. For att kunna ma bra och utvecklas behdver man pendla mellan tillstdnd av att
vara aktiv och att vara avspand. Om atgéirder kring stress skriver Strandell (2005) att skolan
ska nidrma sig stressade elever med respekt och omtanke. Hon skriver ocksa att det ar viktigt
att ha insikt 1 att elever kan uppleva stress dven pa hemmaplan, dér pafrestningar av olika slag
kan forekomma. Eleverna tog upp fritidsaktiviteter och familjen som stressorer &ven om vi
fragade specifikt efter stressen i skolan. Detta kan vi tolka till att det inte &r 14tt att skilja det
ena fran det andra. Har du mycket stressorer hemma kan det racka med valdigt lite i skolan
for att det ska utveckla stress och tviartom. Vi tycker det &r viktigt att ha forstielse for eleven
och dennes liv utanfor skolan. Att ha forstaelse for att en elev kan ha en stressande hemmiljo
kan vara ett bra sitt att nirma sig stressproblematiken.

Négra av eleverna sa att de brukade skolka nér det kdndes alltfor pafrestande. Oftast brukade
de skolka och roka for att lugna ner sina nerver. Om skolk skriver Strandell (2005) att det kan
vara ett tillfalligt sétt att hantera den akuta stressen. Om rokning skriver Levi (2000) att
manniskor tenderar att roka mer &n vanlig nér de dr stressade, vilket pa sikt kan 6ka risken for
lungcancer. Vi undrar hur vi kan ha ett skolsystem dér elever tar hjélp av tobak och skolk for
att hantera sin stress. Nér det gér sé langt bor problemet uppmarksammas, atgérdas och
forebyggas.

6.3 Relevans for liraryrket

Det som har varit mest sldende nir vi nu ser tillbaka pa hela arbetets gang &r hur otroligt
viktigt det &r med KASAM och den roll som den spelar i alla olika situationer. Vi ser att vi
som pedagoger och sdrskilt som pedagoger med specialpedagogisk kompetens behover att
arbeta mycket med elevinflytande for att forebygga stress i skolan. Genom det ser vi att
eleverna skulle {2 bittre forstielse, de skulle lattare se sammanhang och dven mer fa kénslan
av hanterbarhet. Ddarmed skulle mycket av olika symtom minska om man tror litteraturen och
de elever vi intervjuat. Och de tror vi ju pa!

Detta arbete kan gora oss uppmérksamma pa i hur stor utstrackning stress paverkar elevers
vardag och vad vi som pedagoger kan gora for att minska denna. Det ldr oss hur mycket vi
kan ldra bara genom att samtala med véra elever kring deras situation och att de &r en stor
kalla till kunskap och forstaelse. Arbetet visar for oss hur viktigt det &r med elevinflytande
och att vi ser till varje individ nér vi ldgger upp arbetet och anpassar det utifran var och ens
forutséttningar. Om vi som blivande larare med inriktning mot specialpedagogik verkar for en
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miljo sa fri fran negativ stress som mojligt underlittar detta for elevernas formaga till att
forsta och lara.

Det ar ytterst viktigt att som larare forstd att alla individer ar unika och olika. En situation som
kan uppfattas som normal av en elev kan upplevas som stressande for en annan. Att en person
arbetar bast under press behover inte innebéra att en annan ocksa fungerar pad samma sétt. Det
géller att kunna se varje elev och ge denne mojligheten att arbeta i sin egen takt. Att pressa
och stressa elever kan orsaka olika sorters fysiska och psykiska besvér som kan vara svéra att
bli av med.

Som blivande pedagoger med specialpedagogisk kompetens vill vi kunna observera elevers
beteende for att sedan tillsammans med skolledningen och 6vrig personal hitta vigar och sétt
for att hjélpa eleverna igenom deras stressiga skolsituation. Med denna kunskap vi fatt genom
detta arbete tror vi att vi har béttre forutsittningar for att lyckas med detta.

6.4 Forslag pa vidare forskning

I dagens samhélle drabbas allt fler ménniskor av olika slags sjukdomar som direkt eller
indirekt &r stressrelaterade. Att &ven barn dagligen utsitts for stress i skolan kan vara
hjéarteskirande.

Som forslag pa vidare forskning skulle det vara intressant att goéra en undersokning om hur
larare upplever elevers stress i skolan. Anser ldrare att elever ar stressade? Och vilka atgarder
anvander verksamma pedagoger for att forebygga och motverka den negativa stressen i
skolan? Det skulle vara intressant att genomfora en kvantitativ studie kring stress som kan
inkludera ett storre antal elever for att béttre komma at stressproblematiken i skolan.
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Bilaga 1
He;j!

Vi heter Caroline Svensson och Azita Miakhel och ldser sista terminen vid
lararprogrammet i Goteborg. Dér skriver vi just nu vir examensuppsats som
handlar om elever och deras upplevelse av stress i skolan.

Vi behover darfor genomfora ett antal gruppintervjuer med elever angdende
amnet. Detta innebir att eleven tillsammans med ca 4 andra elever och oss
diskuterar kring stress. Intervjuerna kommer ta ca. 30 minuter och de kommer
att spelas in pa band. Vi kommer naturligtvis att behandla intervjusvaren
konfidentiellt. Vi kommer att avidentifiera ert barn savil som skolan och orten
vid utskrift av intervjun.

Vi ber hidr om ert godkédnnande till deltagande 1 denna form av intervju.

Men vanlig hilsning

Caroline Svensson, Azita Miakhel

Jag tillater att deltar i intervjun angaende elever och stress.
Elevens namn

Vardnadshavare



Bilaga 2
Intervjuguide

1 Vad ar stress for er?
- positivt
- negativt

2 Hur kanns/péaverkar stress?

- Fysiskt

- Psykiskt

- Hur pédverkar stress hemmet och skolan (inlarningen)

3 Upplever ni stress 1 skolan? I sa fall vad stressar er?
- miljo

- tid

- vanner

- larare

- laxor/prov

4 Vad kan skolan gora for att minska stressen?
- rektor

- larare

- elever

- Ovrig personal

- foraldrar

5 Nagot att tillagga ni tycker vi missat eller glomt?
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