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Abstract

Title: “The social existence is like blown away”
Authors: Emanuel Bergsand och Victor Fors

The main purpose with this study was to explore how students’ mental health have been affected
by the year of the pandemic. Furthermore, this study has focused on how the students have felt
regarding the distance education and the restrictions that the government have decided about to
prevent the spread of Covid-19. The material is constituted by eight interviews with students
from different universities in Sweden. The constituted material is analyzed with a qualitative
and thematic method. The analysis is made by using different kinds of theoretical frameworks
and other concepts. The theoretical framework is coping, Maslow's hierarchy of needs and the
transactional needs theory. The study has shown that the pandemic has affected the mental
health and the feelings of our respondents, in some ways to the better and in some ways to the
worse. The students’ reactions to the different kinds of stresses have been various and in the
end crucial for their wellbeing. The conclusion is that the students have succeeded through

meaningful strategies and routines to maintain a predominantly good mental health.
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1. Inledning

I december 2019 upptacktes en ny variant av coronaviruset i staden Wuhan i Kina. Den nya
virusvarianten fick namnet covid-19 och visade sig vara valdigt smittsam da den spred sig
snabbt varlden &ver. Den stora och omfattande smittspridningen bidrog till att
varldshélsoorganisationen, WHO, valde att klassa det som en pandemi (Folkhalsomyndigheten
2020e). Runt om i vérlden infordes restriktioner for att begrdnsa den orovédckande
smittspridningen. Manga lander stangde sina granser, inforde karantansregler och
utegangsforbud (Utrikesdepartementet 2020). | Sverige tog det fram till februari 2020 innan
regeringen klassade viruset som farligt for samhallet och det var forst efter det som ordentliga
atgarder genomfordes. Det var atgarder som skulle stoppa smittspridningen, dampa oron bland
medborgarna och rddda manniskoliv (Regeringen 2020). Restriktionerna for svensk del innebar
bland annat att medborgarna skulle halla avstand och begransa sina sociala kontakter
(Folkh&lsomyndigheten 2021b). Vad géller svenska hogskolor och universitet uppmanade
regeringen den 17:e mars 2020 alla dessa att bedriva undervisning pa distans. Detta for att
minska smittspridningen i samhallet och minimera belastningen pa den svenska hélso- och
sjukvarden (Folkhalsomyndigheten 2020b). Manga universitet foljde uppmaningen och

overgick fran studier pa campus till digitala forelasningar och examinationer.

Innan Covid-19 borjade etablera sig i Sverige publicerade folkhdlsomyndigheten en rapport
angaende studenters psykiska halsa. Enligt denna hade 25% av de deltagande studenterna nagon
gang upplevt stress och 50% uppgav att de nagon gang kant oro eller angest
(Folkhalsomyndigheten 2018). Dessutom visade studien att mentala problem &r mer
forekommande bland studenter &n jamnariga ute i arbetslivet (ibid). Anledningen till att
studenter upplever detta kan vara manga. Det kan exempelvis bero pa det laddade ordet
tentamen eller for att en inte studerat tillrackligt (Educations media group 2019). Under
pandemin har vi alla fatt stalla om fran det liv vi hade innan till det liv vi nu har efter att viruset
tagit Over. Detta har som tidigare namnt medfort mer eller mindre tvingande férandringar for
alla individer i samhéllet, saledes &ven bland studenter pa hogskolan. Att stalla om fran livet
innan pandemin till livet under pandemin &r en pafrestning for de flesta, dessutom en
pafrestning som nu paverkat oss under ett ar. Restriktionerna som tillkommit under aret har
bland annat begransat studenternas tillgang till universitetets lokaler vilket lett till mindre
mojlighet till att socialisera sig. Dagens Nyheter (2020) redogér for hur restriktionerna

dessutom inneburit ytterligare inskrankningar i studenternas sociala tillvaro. En av dessa ar de



insparkar som anordnas for nya studenter varje termin. Dessa beskrivs som viktiga for
studenterna for att knyta an till nya sociala kontakter och att skaffa nya vanner (ibid). Da dessa
i vissa fall fatt stallas in helt och i andra fall fatt begréansa de till stor del har det med andra ord
paverkat studenternas sociala liv vilket &r en viktig del av studentlivet. Studenterna blir i
slutdandan isolerade fran varandra och forblir ensamma i en storre utstrackning an om de hade
haft mojlighet att traffa andra studenter pa en mer naturlig véag. Att inte traffa sina kurskamrater,
inte kunna besoka sin familj lika ofta och inte kunna delta i samhéllslivet pa samma satt som

forr skulle kunna ge konsekvenser for studenters psykiska hélsa.

Folkhalsomyndigheten skriver pa sin hemsida att internationella studier tyder pa att det
psykiska vélbefinnandet kan forsamras och att det finns en tendens till att psykisk ohélsa kan
oka pa grund av viruset (Folkhalsomyndigheten 2020a). Denna litteraturéversikt innefattar
bara undersokningar som genomforts utanfor Sveriges granser vilket gor det svart att fastsla
huruvida utfallet kommer att bli detsamma i Sverige. Detta da studierna genomforts i lander
som haft hardare restriktioner (Folkhéalsomyndigheten 2020d). Vidare genomférdes en
undersokning i maj 2020 som dock visade pa att den psykiska halsan ar oférandrad, men att
kommande undersokningar i landet far ge tydligare svar pa om sa ar fallet (ibid). Vad galler
studenters psykiska halsa med kopplingar till den radande pandemin finns det i nulaget fa
studier. Pa Goteborgs universitets hemsida gar det att finna ett par enkatstudier som genomforts
under 2020. Utbver detta finns det i den internationella forskningsvérlden studier av kvantitativ
art som belyser studenters psykiska halsa. Undersokningar av kvalitativ art &r betydligt farre.
Det ar saledes av vikt att fylla kunskapsluckorna i forskningsvarlden for att pa ett djupare plan

se hur studenter upplever att pandemins konsekvenser paverkar deras psykiska hélsa.

1.1 Syfte & Fragestallningar
Syftet med studien &r att undersoka hur studenter i Sverige upplever sin psykiska halsa under
den radande covid-19 pandemin. Detta for att fa en forstaelse Gver hur studenter upplever att
distansstudier och restriktioner paverkar deras psykiska halsa.

- Hur péaverkar distansundervisningen och restriktionerna studenternas vardag?

- P4 vilket sétt upplever studenterna att distansundervisningen och restriktionerna

paverkar deras psykiska hélsa?
- Vad upplever studenterna som betydelsefullt for deras psykiska halsa under

pandemin?



1.2 Studiens relevans for socialt arbete

Den 17:e februari 2015 publicerade Regeringskansliet en debattartikel av folkhalso-, sjukvards-
och idrottsminister Gabriel Wikstrom (2015a). | artikeln redogér Wikstrom for att psykisk
ohélsa &r ett stort vaxande samhéllsproblem som drabbar savél unga som gamla. Vidare redogor
Wikstrom (ibid) for att férebygga den psykiska ohalsan, som &r ett av regeringens mal, behovs
det erfarenheter fran de som upplever den och tidiga forebyggande insatser. Att den psykiska
ohdlsan fortsatter att vara ett samhallsproblem framgar tydligt i folkhalsomyndighetens
undersdkning. | sin undersdkning, som ar kvantitativ, redogor folkhalsomyndigheten (20209)
att 41% av de svarande nagon gang upplevt oro eller angest. Nu nar vérlden drabbats av en
pandemi finns det sma indikationer pa att den psykiska ohalsan kan oOka ytterligare
(folkh&lsomyndigheten 2020d).

Vid all form av psykisk ohalsa ska det finnas mojligheter att fa hjalp. Beroende pa alder,
karaktar av den psykiska ohélsan och dess allvarlighetsgrad finns det olika mottagningar att
vanda sig till. De insatser vad géller stéd och behandling som samhéllet erbjuder kan delas upp
i tre nivaer. Den forsta nivan ar insatser som galler for alla och for exempelvis ungdomar finns
det mojlighet att fa stod via elevhalsan eller olika ungdomsmottagningar (Uppdrag psykisk
hélsa 2018). Den andra nivan ir den sa kallade forsta linjen” och den utgérs av priméirvarden
i varje landsting. Primarvardens uppgift ar att hjalpa till vid lattare tillstdnd av angest och
depression (Skarderud, Haugsgjerd, Stanicke 2010). Om exempelvis angesten ar av en hogre
allvarlighetsgrad eller den psykiska ohé&lsan har en annan allvarlig karaktar finns det mojlighet
att fa hjalp via specialistvard. Vuxna manniskor kan da vanda sig eller bli remitterade till

allmanpsykiatrin (ibid).

Inom psykiatrin, primarvarden, ungdomsmottagningar och elevhalsan ar kuratorn en vanlig
yrkesroll (Framme 2014; Kallenberg 2020; Lundin, Benkel, De Neergaard, Johansson &
Ohrling 2007). | manga fall har kuratorer en socionomexamen och numera kravs dven
kuratorslegitimation, inom hélso- och sjukvarden, for att visa att kuratorn har en patientsaker
utbildning (Akademikerférbundet SSR 2020). Under utbildningen lar sig kuratorer ett
psykosocialt perspektiv pa psykisk ohélsa. Det psykosociala perspektivet ser manniskan i
hennes sammanhang vilket innebdr att inte bara se till manniskan utan allt som hander runt
henne ocksa. Perspektivet lagger stor vikt vid familjesituationen, arbetslivet och individens
sociala kontakter (Lundin et.al 2007). Kuratorn arbetar med att ge samtalsstod vid kriser och

nya livssituationer och hjalper aven till med sociala atgarder. Det innefattar bland annat att finna



skydd- och riskfaktorer runt maénniskan och att stdrka de skyddande faktorerna
(Akademikerforbundet SSR 2020). Kuratorn & med andra ord den som for in det sociala
arbetet i halso och sjukvarden, genom att ocksa beakta manniskans yttre sociala liv och kunna

se hur det paverkar hélsan (Lundin et al. 2007).

Att psykisk ohalsa ar ett samhallsproblem och att det finns en tendens till att de kan dka pa
grund av pandemin gor det saledes viktigt att se till hur studenter upplever sin psykiska halsa.
Undervisningen har gatt over till distans och restriktioner har inforts i samhéllet vilket bidrar
till en minskad mojlighet att socialisera sig med kurskamrater och andra i ens sociala nétverk.
Att fa fram deras egna upplevelser blir saledes viktigt for att kunna framja en god psykisk halsa
och i sin tur forebygga ohélsa. For socialt arbete &r det viktigt att kuratorer far kunskap kring
hur den nya sociala situationen ser ut for studenter och hur de upplever att den paverkar deras
halsa. Detta eftersom kuratorn ar den profession inom vard och stdd av psykisk ohalsa som ser
till manniskans livssituation. Aven om kuratorn ar en viktig del ar det inte bara halso- och
sjukvarden som har ett ansvar vid arbetet med psykisk ohalsa. Socialtjansten har ocksa ett
ansvar nar det kommer till omradet (Socialstyrelsen 2021). Att dven dem far kunskap om

studenternas hélsa ar saledes betydelsefullt for att kunna ge hjalp och stod.

1.3 Avgransningar

Fokuset i denna studie ligger pa studenternas upplevelse av psykisk hélsa kopplat till
distansundervisningen och restriktionerna som tillkommit pa grund av pandemin. Med koppling
till den utvidgade digitaliseringen hade det varit mojligt att genomfora intervjuer med studenter
i olika lander. Det hade saledes varit mojligt att fa ett bredare perspektiv. De restriktioner som
inforts i véarlden har dock varit olika da vissa lander infort hardare restriktioner an andra lander.
Det har bidragit till att studien har avgrénsats till studenter som studerar vid en hdgskola eller
ett universitet i Sverige. Denna avgransning har gjorts pa grund av att restriktionerna i princip
har varit lika strdnga 6ver hela landet aven ifall vissa regioner utfardat egna rekommendationer.
Vidare fick vi dven begransa undersokningen till universitetsstudenter och valde saledes bort
andra studenter. Att exempelvis undersoka hur elever pa grundskolan eller gymnasiet upplever
distansundervisningen hade medfort andra omstandigheter for undersékningen. Detta dels pa
grund av att restriktionerna och distansundervisningen skiljer sig mellan de olika delarna av
skolgdngen. Dessutom hade en undersokning av elever pa grundskolan medfért andra etiska
forhallningsregler pa grund av aldern. De vi undersoker pa universitet har natt myndig alder

vilket underlattar inhdmtandet av samtycket. Detta samtidigt som den psykiska halsan &r ett



kansligt amne och innebér saledes en okad forsiktighet vid samtal med minderariga om d&mnet.
Slutligen ar vi bada sjalva studerande pa ett universitet vilket innebér en djupare narhet till

universitetsstudenter &n andra studerande.



2. Bakgrund

| kapitlet presenteras en bakgrundsbeskrivning av psykisk hélsa och vad det innebér. Vidare
foljer en beskrivning av distansundervisningen i Sverige bade innan och under pandemin.
Avslutningsvis lyfts de restriktioner som regeringen och myndigheter tagit fram for att

minimera smittspridningen.

2.1 Psykisk halsa

Nér en talar om psykiskt valbefinnande och psykisk ohélsa finns det ett paraplybegrepp som
fangar upp dessa och det ar psykisk hélsa. Begreppet psykisk halsa ar ett svarfangat begrepp
som inte har en entydig definition men det kan sédgas handla om hur manniskor mar, hur de trivs
med sitt liv och hur de kan hantera med och motgangar i vardagen (Folkhalsomyndigheten
2020h). Vad det galler psykiskt vélbefinnande och god psykisk halsa belyser det positiva
aspekter av psykisk hdlsa. Det handlar om att kdnna ett valbefinnande med sitt liv dar
tillfredsstéllelse och sociala relationer har en stor betydelse. Vidare handlar det om att kénna
lycka, lust och njutning av livet. Dessa delar ar viktiga for att manniskor ska kunna hantera de
hinder som kan uppsta i vardagen och utveckla ens inre potential (ibid). Den psykiska ohalsan
daremot, belyser negativa aspekter av psykisk hélsa och beskrivs ofta som ett omrade med flera
underkategorier (ibid). En vanlig indelning att gora inom psykisk ohélsa &r att dela in den i de
tre olika nivaerna lindrig, mattlig och allvarlig. Vad som utgor dessa nivaer och vad som skiljer
dem beskrivs som svara att faststalla vilket lett till att det inte finns nagra definitioner pa
nationell niva (Uppdrag psykisk halsa 2019). Vidare innefattar omradet psykisk ohélsa bland
annat psykiatriska tillstand som schizofreni och allvarligare angestsyndrom vilka behandlas
inom hélso- och sjukvarden men det kan dven rora sig om psykiska besvar som lattare oro,
nedstamdhet och stress. Vad galler de psykiska besvaren kan dessa variera i saval svarighet som
varaktighet (Folkhalsomyndigheten 2020g; Folkhalsomyndigheten 2020h).

Den psykiska ohalsan har lange varit ett tabubelagt omrade som pa senare ar blivit mer aktuellt.
Fler pratar om och uppméarksammar den psykiska ohalsan och dess konsekvenser. Det ar ett
fenomen som forekommer inom alla olika samhé&llsgrupper och som dessutom Gkar. Innan
pandemin kunde en markant okning av psykisk ohélsa pavisas bland yngre méanniskor
(Folkhalsomyndigheten 2018). Sett till att det & de yngre manniskorna som ar framtiden kan
den psykiska ohalsan saledes ses som ett vaxande problem. Manniskor med psykisk ohalsa

tenderar dessutom att utsattas for annu stdrre motgangar senare dar de exempelvis hamnar i



ohélsosamma levnadsvanor och kan drabbas av somatiska halsoproblem. Dessutom
forekommer en 6verdddlighet bland manniskor vars psykiska problem maste behandlas inom
slutenvarden (Folkhalsomyndigheten 2020i). 2015 beslutade regeringen att sétta in en nationell
samordnare for att framja arbetet for den psykiska halsan. Detta da Regeringen ser en tydligt
okning av psykisk ohalsa inom alla aldersgrupper de senaste decennierna (Socialdepartementet

2015). Tre av fyra har dessutom varit berdérda av psykisk ohélsa i sin narhet (Wikstrom 2015b).

2.2 Distansundervisning

Distansundervisning ar nadgot som varit pa tapeten lange och ett flertal universitet och hogskolor
runt om i Sverige erbjuder kurser och program pa distans. | en rapport fran Statistiska
centralbyran (2014) skriver forfattarna att distansutbildningen och antalet distansstudenter dkar
i Sverige. Vad distansstudier gar att hora ganska enkelt pa namnet, att studierna genomfors pa
distans. En mer precis och tydligare definition &r att utbildningen sker genom internet
(Universitet- och hogskoleradet 2021). Det vill sdga att undervisningen och vissa examinerande

moment genomfors via exempelvis inspelade forelasningar och videoseminarier.

Den 17:e mars 2020 uppmanade, som tidigare namnt, regeringen alla universitet i Sverige att
overga fran traditionell undervisning till distansundervisning for att minimera smittspridningen
av covid-19 (Folkhalsomyndigheten 2020b). Manga universitet och hogskolor foljde
uppmaning och oévergick till distansstudier. Att genomfora studier pa distans stéller inte bara
krav pa de anstallda vid universiteten och hogskolorna utan ocksa pa studenterna. En av de
viktigaste delarna for studenter &r att ha tillgang till internet och dator for att kunna studera pa
distans (Universitet och hogskoleradet 2021). En mojlighet som kanske inte alla har pa grund
av olika ekonomiska forutsattningar. En annan utmaning for studenter blir mojligheten till
studiero. Né&r universiteten uppmanar studenter att vara hemma och undervisningen sker online
kan det medfora svarigheter for studenten att finna en lugn plats att studera pa. Vissa av
studenterna har mdéjligtvis barn hemma, andra kanske har sambo eller bor ihop med sin familj.

Med andra ord olika faktorer som kan stora studentens mojlighet att fa studera i fred.

Konsekvenserna och svarigheterna som drabbar studenterna vid universitet och hogskolor
framkommer dessutom i en undersdkning gjord av Goteborgs universitet. Resultatet av studien
visar att vissa som har barn har haft det svart med hemstudier och att vissa studenter upplever
att  forinspelade forelasningar bidrar till samre fokus da interaktionen saknas

(Samhallsvetenskapliga fakulteten 2020). En annan undersékning gjord av Halmstad kommun



visar pa hur gymnasieelever upplever distansundervisningen under pandemin. Har
framkommer det att distansundervisning medfor begrénsningar med kommunikation och
interaktion (Utbildning- och arbetsmarknadsforvaltningen 2020). Modjligheterna  att
kommunicera inom det digitala rummet &r inte lika goda och den kommunikation som anvands

drabbas i slutandan negativt av att kroppsspraket inte fangas upp i lika stor utstrackning (ibid).

2.3 Restriktioner

Covid 19- har stallt stora krav pa det svenska samhéllet. For att bekdmpa viruset och dess
spridning klassade regeringen covid-19 som en samhallsfarlig sjukdom under bérjan av februari
2020 (Regeringen 2020). Att klassa viruset som en samhallsfarlig sjukdom innebar att
smittskyddslagen kunde tillampas och atgarder som smittsparning, isolering och karantan
kunde inforas (Folkhalsomyndigheten 2020f). VVidare meddelade regeringen att de tillsammans
med myndigheterna skulle ta fram andra atgarder for att minimera smittspridningen och for att
radda liv. Anledningen till att myndigheterna ar delaktiga vid atgarder och dessutom kan ta

fram egna atgarder beror pa att de besitter expertkunskap inom omradet (Regeringen 2020).

Saval tillsammans som enskilt har regeringen och myndigheterna tagit fram en ny lag,
foreskrifter, allmanna rad samt rekommendationer. Rekommendationer och allmanna rad som
inforts i Sverige ar bland annat att manniskor ska umgas i mindre kretsar och undvika att traffa
nya manniskor. Vidare ska manniskor forsoka undvika att resa kollektivt
(Folkhalsomyndigheten 2021b). Ut6ver detta ska manniskor undvika trangsel, halla avstand
och arbeta hemifran ifall det & mojligt (ibid). Dessutom har det inforts begransningar av
allmanna sammankomster som omfattas av ordningslagen. Dar géller huvudregeln att max atta
individer far delta (Justitiedepartementet 2020). Likasa har det inforts regler for
serveringsstéllen for att minimera smittspridningen genom att trdngsel ska undvikas
(Folkhalsomyndigheten 2020c). Det har ocksa inforts rad vad det galler idrottsverksamhet dar
exempelvis individer fodda innan 2001 uppmanas att halla avstand vid traningar och avsta fran

att delta i lager (Folkhalsomyndigheten 2021a).

Pa grund av pandemins framfart beslutade regeringen om en ny lag som tradde i kraft den 10
januari 2021. Anledningen till att denna togs fram var for att regeringen ville forsoka dampa
smittspridningen ytterligare (Socialdepartementet 2021). Den nya lagen som fatt namnet
pandemilagen ger regeringen mojlighet att infora allt fler och mer pricksékra atgarder. De har

med den nya lagen kunnat infora begrénsningar for platser vid privata sammankomster och



kunnat reglera maxantalet i butiker, gym och andra lokaler (ibid). Den senaste atgarden som
inforts ar att serveringsstéllen fran och med den 1:e mars 2021 inte far ha 6ppet langre &n till
20:30 och att hur manga som vistas i gym, gallerior och butiker begransats ytterligare
(Socialdepartementen, statsradsberedningen & utbildningsdepartementet 2021). Alla dessa
atgarder som inforts i Sverige paverkar i slutindan manniskors liv pa flera omraden. Foljs
ovanstaende restriktioner innebar det att manniskor inte kommer traffa lika manga i sitt sociala
natverk. Utdver detta kanske ens aktiviteter stélls in och vissa kanske forlorar sina jobb.
Restriktionerna paverkar saledes inte bara smittspridningen av viruset i Sverige utan ocksa

manniskors vardagsliv pa ett omfattande sétt.



3. Tidigare forskning

For att ta fram den tidigare forskningen har vi anvant oss av supersok, en soktjanst tillhérande
universitetsbiblioteket i Goteborg. Med hjalp av olika sokord i olika kombinationer har vi
lyckats soka oss fram till lamplig forskning, dock med en varierande méangd traffar. Vidare har
vi 1 varje sokning anvant filter for att minimera antalet traffar. Filter som anvants vid forskning
kopplade till isolering och distansundervisning har varit vetenskapliga tidskrifter och
tidningsartiklar samt begransat forskningen till att den ska ha varit publicerad mellan 2010 och
2019. Bakgrunden till detta var en stravan att hitta aktuell forskning samtidigt som den inte
skulle vara kopplad till Covid-19 da detta var ett sarskilt forskningsomrade. Inom
distansundervisning gav sokningen distance education och depression 29 artiklar som
publicerats mellan 2010-2019. Av relevans till studien var det en som tydligt berdrde
distansundervisning och depression hos studenter. Med sokorden distance education,
experience och isolation gav sokningen 46 traffar dar ett flertal var av relevans. Né&r det galler
motivation, depression och students samt motivation och online study blev traffarna 34 908

samt 277 769 vilket gjorde det svarare att avgora hur manga som egentligen var relevanta.

Vid sokningar kopplat till isoleringen var det betydligt fler traffar. Sokningen pa isolering och
mental health gav inledningsvis drygt 500 000 tr&ffar men efter att ha anvént de olika filter som
finns pa supersck landade antalet tillslut pa drygt 66 000 traffar. Vidare gav sékningen pa
mental health, consequences och isolation inledningsvis drygt 310 000 traffar medan det med
filter pa gav cirka 28 000 traffar. Slutligen vid s6kningen av quarantine i kombination med
effects anvandes inget filter utan rubrikerna som dok upp vid forsta sékningen, som dessutom
gav 55 000 traffar, gav en klar bild om vad de handlade om. Inom covid- 19 begrénsade vi
sokningen genom att endast fa traffar pa artiklar som publicerats mellan 2019 och 2021. Vid
sokorden Covid-19, mental health och students uppkom 491 soktraffar. Vidare gav covid-19,
psychological och student 843 traffar medan covid-19, distance studie och students 32 traffar.
Né&r sokorden covid-19, loneliness och students anvandes genererade det i 48 traffar och nér
covid-19, coping och students kombinerades gav det 1232 traffar. For att hitta relevanta artiklar
har manga av de artiklar som dykt upp pa forstasidorna skannats igenom lite snabbt for att fa
en 6verblick om vad de handlar om. Att bland annat lasa abstract, metod och resultat har saledes
gett en fingervisning om artikeln har varit aktuell for studien. | sokningarna har antalet relevanta
artiklar varierat mellan en och sju stycken. Det slutgiltiga valet har sedan grundats pa de artiklar

som haft en tydligare koppling till det psykiska valbefinnandet.
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3.1 Distansundervisning

Inom studievarlden har det genomférts forskning pa vilka effekter distansstudier ger pa
studenter vad det galler motivation, prestation samt psykisk ohélsa. | en studie jamférdes
lakarstudenter som fick distansstudier och lakarstudenter som fick traditionell undervisning
(Massey, Lee, White & Goldsmith 2012). Detta gjordes bland annat for att se ifall depression
och angest var hogre hos de studenter som hade distansstudier. Resultatet visade att det inte var
nagon storre skillnad vad det galler angest och depression mellan de som hade distansstudier
och de som inte hade det. Utan angest och depression 6kade hos béada grupperna under
studietiden (ibid). Vad det géller motivation i distansundervisning har Kaufman och Buckner
(2018) genomfort en kvantitativ studie dar studenter fick svara pa en enkat om upplevelsen av
deras senaste onlinekurs. Enkaten innehdll fragor om vilken makt lararen utdvade och vad
studenterna hade for motivation. Resultatet visade att expertmakt bidrog till hégre motivation.
Expertmakt i studien &r definierat som att lararen styr upp lektionen med en tydlig struktur
(ibid). Att motivationen har en viktig roll i studenters psykiska hélsa visar Piumatti (2018) i sin
studie om unga studenters motivation. Resultatet i studien visar att motivation skyddar mot

upplevelsen av depressiva kanslor och motverkar saledes psykisk ohalsa.

Vid upplevelsen av distansstudier har forskning visat att det finns negativa upplevelser. En
studie som genomforts med studenter vid ett universitet i Tasmanien fangar upp studenters egen
upplevelse av distansstudier (Rush 2015). Forfattaren forklarar i artikeln att undersokningen
hade tva inriktningar. Den ena inriktningen var bredare och fokuserade pa studenternas egen
upplevelse medan den andra inriktning var smalare och fokuserade pa hur studenterna anvande
sig av de tjanster universitet erbjod. | den bredare inriktningen som artikeln handlar om deltog
1002 studenter. Dessa studenter fick svar pa en enkét online med évervagande 6ppna fragor.
Resultatet i studien visade bland annat att manga studerande upplevde en form av isolering som
kannetecknades av brist pa interaktion, kontakt och respons. Detta mestadels relaterat till
universitetet och inte ens sociala kontakter. Isolering var en av de mest negativa upplevelserna

med distansundervisning (ibid).

3.2 Isolering

De rekommendationer som inférdes under 2020 &r inget nytt fenomen i sig &ven om Covid-19
ar det. Under tidigare virusutbrott har samhallen anvént sig av metoder for att socialt isolera
befolkningen for att forhindra smitta. Det har bland annat genomforts studier pa hur

manniskorna i Toronto upplevde frivillig karantdn under Sarspandemin vilken kommer att
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presenteras senare (Hawryluck et al. 2004). En studie som avgrénsar sig till ett sarskilt
geografiskt omrade forhindrar dock inte eventuella paralleller till Gvriga omraden. Detta da den
psykiska halsan och den sociala tillvaron beskrivs som fundamental fér alla manniskor (Rhode,
D’ Ambrosio, Ki Tang & Rao 2015). En grupp som undersokts mycket nar det kommer till just
isolering och dess paverkan pa den psykiska hélsan ar lastbilschaufforer. Upplevelsen bland
dessa dr att den isolering de upplever under de perioder nér de jobbar &r att den leder till stor
ensamhet. Att vara skild fran vanner, familj och att inte kunna ta del av deras stod beskrivs
bidra till 6kade kanslor av isolering och depression (Apostolopoulos, Stnmez, Hege & Lemke
2016).

Under Sarspandemin genomforde lander liknande restriktioner som fick manniskor att isolera
sig och ta avstand till andra manniskor. Manniskor som da sattes i frivillig karantan upplevde
att de var isolerade och att de saknade faktorer i vardagen som de haft innan sjukdomen brot ut.
De hade precis som under den radande covid-19 pandemin tydliga instruktioner géllande
begréasningen av sociala kontakter (Hawryluck et al. 2004). De saknade bland annat den sociala
och fysiska kontakten men upplevde sig ocksa i distans till den riktiga varlden nar de endast
rorde sig mellan hemmet och arbetet och inte hade mdjlighet att traffa sina vanner. Studien
visade dessutom pa signifikanta samband mellan langden av isolering och mangden symptom
pa PTSD som i sin tur dessutom korrelerade med depressiva symptom (ibid). Vidare har det
dessutom genomforts studier av liknande isoleringar men i relation till Mersepidemin déar
liknande samband pavisats. Bland manniskor som isolerades under epidemin sjonk andelen
angestsymtom kraftigt fran det att respondenterna suttit isolerade till 4-6 manader efter

isoleringen (Jeong et al. 2016).

Slutligen finns det dven andra empiriska underlag som ocksa tyder pa starka samband mellan
isolering och den psykiska halsan bland manniskor. En studie genomford i Australien tyder pa
signifikanta samband mellan isoleringen och det psykiska vélbefinnandet (Rhode et al. 2015).
| undersokningen kunde forskarna pavisa samband mellan just en hég grad av ensamhet och
hoga varden av psykisk ohélsa. Pa samma satt har de dven kunnat redovisa hur vardena av
valbefinnande sjunker i takt med 6kade véarden av ensamhet (ibid). Med studien visar de hur
det rader kausalitet mellan ensamhet och en forsamrad psykisk halsa. Att tvingas begréansa sitt
sociala liv och utséattas for en subjektiv kdnsla av isolering bidrar till en forsdmrad psykisk hélsa

dar framforallt kdnslor av ensamhet ar forekommande. | studien forklarar de dessutom hur dessa
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kanslor kan uppsta av olika anledningar som exempelvis att flytta till en plats langre bort fran

grannar, vénner och familj (ibid).

3.3 Covid-19

Covid-19 har bidragit till att flera samhallen har stangt ner och restriktioner som karantan och
social distansering har inforts (Labrague, De los Santos & Falguera 2021). Vad det géller
studenter har forskning visat att covid-19 paverkar deras psykiska halsa. | en studie i Kina
deltog 7143 studenter som fick svara pa ett frageformular om bland annat angest (Cao et al.
2020). Studien visade att 24.9% av deltagarna har upplevt angest pa grund av covid-19 och
riskfaktorer for angest var inkomst och andrade livsvanor samt om nagon slakting var sjuk. Av
de som inte upplevde angest var trygg inkomst en skyddsfaktor. Bodde studenten med sina
foraldrar skyddade det ocksa mot angest (ibid). I Italien har det aven dar genomforts studier
med studenter och fokus pa deras psykiska halsa. Undersokningen som &r av kvantitativ art
undersoker valmaendet bland studenter innan, under och efter den lockdown som lItalien hade
under 2020 (Meda et al. 2021). Studien visar bland annat pa en minskning av angestsymtom
bland studenter i och med att landet lyfte pa sin lockdown. Oberoende av kon visar dessutom
studien pa en okning av depressiva symptom under lockdown gentemot innan. Bland de som
upplevde en 6kning av dessa symtom var det framforallt de deltagare utan en bakgrund av
psykisk ohalsa (ibid). Med andra ord en indikator pa en 6kning av mentala problem generellt.
Vidare har det genom forskning framkommit att manga studenter upplever ensamhet pa grund
av Covid-19. | en kvantitativ studie av Labrague, De los Santos och Falguera (2021) deltog 303
studenter i Filippinerna och resultatet visade att 56,7% upplevde mattliga nivaer av ensamhet
medan 23,6% upplevde hdg ensamhet. Den ensamhet som studenterna upplevde som mest var

den emotionella ensamheten (ibid).

Distansundervisningen kan enligt forskning bidra till 6kad stress bland studenter. En studie som
genomfordes med sjukskoterskestudenter i Jordan visade pa att det finns olika faktorer som
bidrar till en 6kad stress med distansundervisning under covid-19 (Masha’al, Rababa &
Shahrour 2020). Dessa faktorer kan bland annat vara familjens inkomst, om studenten inte har
ett privat stalle att studera pa och ifall studenten behdver anvanda sin smartphone i sin
undervisning. Ut6ver detta visade studien att sdval oorganiserad som hog arbetsbelastning samt
franvaro av en standardiserad undervisningsstrategi bidrog till stress. Studien visade dessutom
att pandemin i allmanhet bidrar till stress och ett samre valbefinnande (ibid). For att hantera

situationen som uppstatt under pandemin visar forskning av Apgar och Cadmus (2021) pa hur
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socionomstudenter med hjalp av olika copingstrategier anpassar sig till den nya vardagen.
Strategier som studenter tenderar att anvanda under pandemin for att halla maendet uppe &r
bland annat olika typer av egenvard. Exempel pa dessa kan vara olika former av traning eller
meditation. Andra kanske lite mer enkla metoder som studenter visar sig anvanda &r exempelvis
att stada eller att spela spel. Detta for att pad ett eller annat satt komma bort fran
nyhetsrapporteringen eller det som oroar. Slutligen visar det sig dven att studenter anvénder sig

av olika sociala medier for att bryta den sociala isoleringen (ibid).

3.4 Sammanfattning

Den tidigare forskningen belyser flera omraden dar psykisk ohalsa ar mer forekommande an
annars. Inledningsvis visar det sig att isolering av manniskor paverkar det psykiska
valbefinnandet dar kanslor av ensamhet genererar i depressiva symtom och angest. Vidare
belyser forskningen rorande den nya livssituationen med covid-19 att angestkanslor, stress och
ensamhet ar forekommande i en storre utstrackning bland studenter vérlden over. Vad géller
distansundervisningen visar tidigare forskning inte pa samma negativa foljder av psykisk halsa
som for isolering och Covid-19. Forskning om distansundervisningen framhaver istéllet
isoleringen som en viktig faktor for studenternas hélsa. Pandemin i sig har visat sig vara en
riskfaktor for studenter da den skapar en oro att nagon narstaende ska bli sjuk. Andra faktorer
som visat sig innebara en risk for ett simre psykiskt valbefinnande ar isolering fran ens familj,
vanner och andra i ens sociala natverk. Utover den sociala isoleringen har l1ag inkomst och
undervisningens struktur haft negativ paverkan pa studenters psykiska hélsa. Det som daremot
skyddar mot psykisk ohdlsa visar forskning a&r om studenter lever med sin familj eller om den
ekonomiska situationen &r stabil. | relation till detta visar det dessutom sig att studenter
anvander sig av olika copingstrategier i ett forsok att anpassa sig till nya livssituationer. Detta
for att i slutdindan motverka isolering eller andra faktorer som paverkar den psykiska halsan
negativt. Vart att poangtera ar att den tidigare forskningen genomforts i lander dar
restriktionerna varit hardare an i Sverige. Vi har anda valt att utga fran dessa da den tidigare

forskningen i den svenska kontexten varit knapphandig.
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4. Teoretiska utgangspunkter

I kapitlet presenteras de teoretiska ramverk och begrepp som anvénts i studien for att tolka och
forsta det insamlade materialet. Dessa ar coping, Maslows behovstrappa och Turners teori om

transaktionella behov.

4.1 Coping

Inom psykologin anvéands begreppet coping for att forklara manniskans beteende nér den utsétts
for olika pafrestningar. Begreppet som kommer fran engelskan kan éverséttas till strategi och
stresshantering och innefattar saledes méanniskans olika metoder for att hantera de belastningar
som den utsatts for (Lundberg & Wentz 2004). Hanteringen av olika pafrestningar kan variera
men en grund for en bra coping beskrivs innefatta viss framforhallning, rationalitet och
flexibilitet (ibid). Vilket tillvagagangssatt som individen véljer grundar sig vidare i huruvida
dess coping ar problemfokuserad eller kanslofokuserad. Problemfokuserad coping soker mer
efter orsaken till problemet och kan exempelvis innebéra att individen minskar pa sin
arbetsbelastning eller skiljer sig fran sin nuvarande partner (ibid). Saledes handlar denna typ av
coping om vildigt omfattande forandringar for att fa bukt pa stressbelastningen. Den
kénslofokuserade stresshanteringen innebar betydligt mindre omfattande handlingar. Har
handlar det istallet om olika sétt att skingra tankarna som exempelvis att titta pa tv, trana eller
trostata (ibid). Det finns med andra ord olika satt att ta sig an pafrestningar som besvarar en.
Den ena typen av coping beskrivs dessutom inte utesluta den andra utan saval den
kanslofokuserade som den problemfokuserade tenderar att anvandas samtidigt i manga lagen
(ibid).

Copingens nara relation till kanslorna forklarar Folkman och Lazarus i en artikel fran 1988. Har
forklarar de coping som en kognitiv process utifran ett psykoanalytiskt perspektiv (Folkman &
Lazarus 1988). Med detta menar de vidare pa att manniskan anvander olika processer som
exempelvis fornekelse och andra problemldsande ageranden for att fa bukt pa de jobbiga
kénslor som stor individen (ibid). Anledningen till detta beteende bland ménniskor grundar sig
I ménniskans stravan att forsoka skydda sig sjalv nar den upplever sig hotad eller i fara (ibid).
Richard Lazarus forklarar detta vidare genom att framstalla coping som en nyckelfaktor bland
de kanslor som grundar sig i hot och skada (1991). Coping ar dessutom inget enkelt begrepp att
definiera. Detta da hanteringen av kanslor varierar fran individ till individ men dven inom den

enskilda individen (Folkman & Lazarus 1988). Coping beskrivs ocksa som valdigt
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kontextbaserad vilket gor det svart att kunna forutse hur olika individer hanterar olika typer av
kanslor i olika situationer (ibid). Olika typer av strategier som bygger pa ett undvikande
beteende beskrivs dock som en av de mest vanliga typerna av coping (ibid). Har kan det handla
om att ge sig ut och trana, syssla med en hobby eller liknande i en stravan att komma ifran de
negativa tankar som stor individen (ibid). Andra vanliga metoder & de mer vaksamma
strategierna som mer angriper sjalva problemet i ett syfte att forebygga eller kontrollera det.
Detta genom att bland annat forsoka hitta nagon att prata om problemet med for att fa en bredare

forstaelse (ibid).

Vidare ar inte coping endast ett satt att hantera de kanslor som uppstar mellan individen och
dess omgivning och miljo (Lazarus 1991). Coping enligt Lazarus &r dessutom en aktiv handling
som individen utfor i syfte att uppna nagot i slutandan oavsett om individen & medveten om
vad malet ar eller inte. (ibid). Vidare menar Lazarus att exempelvis ett avvikande eller
undvikande beteende i slutandan innefattar tydliga intentioner och mal, oavsett om personen
uttalar dessa eller inte (ibid). Med andra ord &r den handling en person genomfor for att undvika
det som besvarar saledes en handling som styrs av olika intentioner och avsikter. Den
rationalitet som ndmndes tidigare ar med andra ord viktig i individens coping av olika kéanslor.
Vidare forklarar Lazarus stresshanteringen som en process som i grund och botten bygger pa

lagre mal som individen anvander for att na hogre mal (ibid).

4.2 Behovstrappan

Abraham Maslow har utvecklat en motivationsteori som tar fasta pa de grundlaggande behov
som manniskor har i sina liv, behov som styr beteendet. | teorin finns det fem stycken mer eller
mindre grundldggande behov manniskor har och dessa ar det fysiologiska behovet,
trygghetsbehovet, gemenskapsbehovet, behovet av uppskattning och behovet av
sjalvforverkligande (Maslow 1943). Dessa fem behov ar hierarkiskt rangordnade. Ar det ena
behovet uppnatt kommer manniskan att forsoka uppna nasta behov (ibid). Det gar saledes att
se det som en trappa dar varje steg foresprakar ett grundlaggande behov. Det forsta trappsteget
och det mest grundlédggande behovet manniskor har &ar det fysiologiska behovet. Detta behov
innefattar bland annat mat, somn, fysisk aktivitet och vétska. Anledningen till att det
fysiologiska behovet ar det mest grundlaggande &r for att om en individ exempelvis &r oerhort
hungrig kommer individens tankar endast kretsa kring mat och individen kommer gora allt for

att fa mat och dverleva. Alla de andra behoven kommer att hamna i bakgrunden (ibid).
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Nar det fysiologiska behovet ar uppnatt soker manniskor efter trygghet. Nagot som skapar
trygghet ar rutiner. Detta da rutiner ordnar upp verkligheten och bidrar till att en vet hur
vardagen kommer att se ut (ibid). Ar ett samhalle fridfullt och det finns ndgon form av ordning
ar manniskor overlag ofta trygga och har det behovet tillfredsstallt. De blir saledes inte radda
for olika katastrofer som kan intraffa. Skulle nagon akut katastrof intraffa gar det dock tydligt
att se hur manniskor soker efter trygghet (ibid). Nar manniskor kanner sig trygga och har sina
fysiologiska behov tillgodosedda kommer deras behov av gemenskap fram. Ménniskan soker
efter relationer pa flera olika plan vilket innefattar savél vanskapsrelationer som att hitta en
partner och bilda familj. Anledningen till detta ar att manniskan vill kdnna sig som en del i en
grupp (ibid). Det fjarde behovet, uppskattning, innebér ett behov av uppskattning fran andra
manniskor. Ménniskan behdver ha sjalvrespekt, kdnna sig fri och respekterad av andra. Detta
ar viktigt for att kunna kanna sig betydelsefull i varlden (Maslow 1943). Det sista behovet
handlar om att bli det manniskor k&nner att dem vill bli och kan bli. Manniskan vill hela tiden
utvecklas och bli &nnu battre. Vad manniskor vill bli &r dock helt individuellt da alla har olika
begér (ibid).

En viktig del inom behovstrappan &r att den hierarkin som har presenterats ovan mellan de olika
behoven egentligen inte ar sa stabil som den framstar. Manniskor i samhallet ar olika vilket
bidrar till att olika delar vérdesatts. For en person kanske det grundldggande behovet av
gemenskap inte &r lika viktigt som behovet av sjélvforverkligande (Maslow 1943). De olika
stegen behover inte heller vara helt uppfyllda, manniskan behover inte vara helt tillfredsstélld
med varje behov. Det récker att kdnna tillfredsstéllelse till viss del (ibid). Att dessa stegen till
stor del ar sammanhangande beror ocksa pa att manniskors beteende i manga fall inte endast
styrs utav ett behov. Utan det &r oftast flera behov som samverkar med varandra dar manniskan

genom sitt beteende forsoker att uppfylla flera behov samtidigt (ibid).

4.3 Transaktionella behov

Turner (2010) menar att motivation &r det som driver manniskors beteenden och motivationen
grundar sig i fem stycken behov som alla méanniskor soker efter i méten med andra. Uppfylls
behoven kommer individen att fyllas med positiva kénslor och ifall dem inte uppfylls kommer
negativa kéanslor att véxa sig starkare. De behoven som maénniskor forsoker uppfylla ar
bekraftandet av ens identitet, fa ett givande utbyte, kdnna grupptillhérighet, kanna tillit och
uppleva fakticitet (ibid). Behovet av att fa sin identitet bekraftad ar det starkaste av alla de fem

behoven och féljs sedan av att méanniskan behdver fa ut nagot av métet (ibid).
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Som sagt behdver manniskan fa sin identitet bekraftad. Den bekraftande processen av en
individs identitet gors inte pa egen hand utan den hanger pa att det finns en omgivning med
manniskor runt omkring (Turner 2010). Hur ménniskan ser pa sig sjalv beror saledes pa hur
andra ser henne och vilka bedémningar omgivningen gor (ibid). Hos den enskilde individen
finns en stravan att uppna en kansla av stolthet samtidigt som stravan att undvika skam
samvarierar (ibid). Bekraftelsen av den enskilda identiteten sker for individen pa fyra olika plan
och dessa dr ens karnidentitet, sociala identitet, gruppidentitet och rollidentitet (ibid). Med
andra ord olika identiteter pa olika plan som individen stravar efter att fa bekraftade pa en och
samma gang. Vad galler karnidentiteten formas denna under manniskans tidigare ar och brukar
ses som svar att rubba nar den ar mer eller mindre klar i den sena tonaren (ibid). Vidare handlar
de sociala identiteterna om huruvida vilka kategorier som kon och alder som personen tillhor.
Detta medan gruppidentiteten &r mer kopplad till vad den enskilde sysslar med som exempelvis
arbete eller studier (ibid). Slutligen vad galler rollidentiteterna innebdr detta en 6kad variation
och svarare gransdragning mellan olika roller och sammanhang (ibid). En individ kan
exempelvis sitta pa bade rollen som mamma och student vilket kan skapa foérvirring nar den

presenterar sig (ibid).

Behovet av ett givande utbyte innebar att individer ar ute efter att fa resurser i méten med andra.
Resurser kan i sin tur skilja sig at beroende pa situation och det kan vara exempelvis vara att fa
engagemang, karlek eller sympati. Det viktigaste &r att det ger individen en sa kallad vinst och
att utbytet ar rattvist. Kanner individen att en far ut en vinst ger det positiva kanslor medan
negativa kanslor tar dver om en inte far det (Turner 2010). Att kdnna en grupptillhdrighet ar ett
viktigt behov for méanniskan da hon &r en social varelse. Det viktiga &r att kanna sig inkluderad
da det skapar positiva kanslor hos individen, att en kanner sig delaktig. Kanner sig méanniskor
inte inkluderade skapar det negativa kanslor som angest, ledsamhet och ilska. Att inte kanna
sig inkluderad forsvarar majligheten att fa ens identitet bekraftad och kanna att en far ut nagot
av motet med andra (ibid). De tva sista behoven innefattar att kanna tillit och fakticitet i
interpersonella moten. Att kanna tillit ar viktigt for att motverka kanslor som angest och radsla.
Manniskor behdver kanna att andra ar saval uppriktiga som forutsagbara (ibid). Att kanna
fakticitet innebar att manniskan behover kanna att den ser verkligheten pa samma satt som
andra. Vilket innefattar att interaktionen har samma syfte for alla deltagare och att de ser pa
situationen pa ett liknande satt. Om inte detta upplevs kan det dven har skapas angest och
ilska. Om alla dessa behov uppfylls ger de manniskan en kansla av emotionellt valmaende
(ibid).
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4.4 Sammanfattning

De teoretiska ramverk som presenterats ovan hjalper pa olika sétt till att forstd manniskans
livssituation. Maslows behovstrappa belyser det som sker inom individen, Turners
transaktionella behov ser till den sociala interaktionen medan coping ser till hur ménniskor
hanterar diverse pafrestningar i livet. Maslows behovstrappa och Turners transaktionella behov
ar pa ett overgripande sétt lika da de bada tar fasta pa manskliga behov som pa ett eller annat
satt styr manniskors beteende. Skillnaden mellan dessa &r att behovstrappan ar pa ett mera
overgripande plan och visar pa behov inom flera olika livsomraden medan de transaktionella
behoven belyser mer specifikt vad méanniskor soker efter i moten med andra. Hur varje
manniska forhaller sig till dessa behov &r individuellt och saledes &ven individens metoder for
att uppfylla behoven. Nar livssituationen forandras hanterar varje enskild individ detta pa sitt
satt och med hjélp av olika copingstrategier forsoker manniskan fa sina behov uppfyllda aven
om forutsattningarna skulle vara annorlunda. | resultatdelen for studien kommer vi anvénda
dessa teoretiska ramar till viss del som komplement till varandra men ocksa som enskilda
begrepp kopplade till studenternas olika uttalanden. Behovstrappan och de transaktionella
behoven kommer att anvéandas for att forsta studenternas psykiska halsa som en foljd av
behoven som mer eller mindre tillfredsstallda. Detta da tillfredsstéllelse, som tidigare namnt, &r
en viktig del inom den psykiska hdlsan. Vidare kommer de transaktionella behoven inte bara
anvandas for att forstd motet med andra manniskor utan dven motet med larosaten. Coping
kommer anvéandas for att forsta och forklara de strategier studenter anvander for att forsoka
bibehalla en godare psykisk halsa.
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5. Metod

5.1 Metodval

Med utgangspunkt i syftet for studien och intresset att 6ka forstaelsen for studenters upplevda
psykiska halsa har vi anvant oss av en kvalitativ forskningsdesign, med kvalitativa intervjuer
som datainsamlingsmetod (Bryman 2016). Intervjumetoden anvands nar intresset ligger i att
forsoka forsta verkligheten pa samma sétt som intervjupersonerna (Kvale & Brinkmann 2014).
Detta menar Bryman (2016) &r den kvalitativa metodens syfte, att lyfta fram individernas
perspektiv av den sociala verkligheten och inte forskarens. Vidare har vi inom ramen for den
kvalitativa intervjun valt att anvanda oss av den mer semistrukturerade varianten och da med
hjalp av en intervjuguide. Detta for att se till att intervjuerna berdr huvudsyftet samtidigt som

flexibiliteten bibehalls utan att intervjuaren styr svaren i en sarskild riktning (ibid).

I och med metodvalet valjer vi inte bara vad studien kommer att fokusera pa utan samtidigt
valjer vi bort andra omraden. Genom att valja den kvalitativa metoden utefter dess styrkor valjer
vi samtidigt bort den kvantitativa som hade kunnat bidra med andra faktorer. I och med att den
kvalitativa metoden bygger pa intervjuer och transkribering innebar det i slutandan att varje
svar tar mycket langre tid att sammanstalla (Bryman 2016). Med andra ord blir det svarare att
undersoka manga studenter och deras upplevelse av hur distansundervisningen paverkar det
psykiska maendet. Dock innebér den valda metoden for undersokningen en allt djupare
forstaelse av den empiriska data som samlas in (ibid). Som en féljd av pandemin har
undersokningen dock begréansats ytterligare. Detta da Goteborgs Universitet presenterat
restriktioner att forhalla sig till for att minska smittspridningen. Begransningarna innebéar att
fysiska motet med intervjupersonerna bor ses som ett undantag i det yttersta. Efter samtal med
handledaren tog vi beslutet att forkasta mojligheten till fysiska moten helt och hallet. Detta med

hansyn till smittspridningen i samhéllet och de svarigheter vi eventuellt hade kunnat stéta pa.

Istallet valde vi att genomftra samtliga intervjuer via Zoom och med anvandning av
webbkamera, nagot som medfor saval mojligheter som begransningar. Zoom ar ett digitalt
verktyg precis som Skype som ger oss mojligheten att saval se som hora den vi intervjuar utan
att behova vara i samma fysiska rum. Den kanske framsta fordelen forutom att den &r smittsaker
ar den tid som sparas. Att anvénda sig av denna typ av intervjuer menar Bryman (2016) innebar
en 6kad flexibilitet da ingen behover flytta pa sig till en specifik plats. Vidare beskriver Bryman

(2016) det dessutom som att méanniskor kanske oftare stéller upp vid digitala moten an vid
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fysiska. Nackdelarna med att genomfora denna typ av intervju ar dels det faktum att alla inte
har den tekniska mojligheten eller fardigheten att delta (ibid). Dessutom finns det risker med
eventuella driftstérningar som kan tankas uppsta som varken vi eller studenterna kan ra for nar
tekniken kranglar (ibid). Eventuellt teknikstrul kanske inte ar en begransning i sig men uppstar

det kan intervjuerna och transkriberingen bli svarare att fullfélja.

5.2 Urval

Kvalitativa intervjuer ar en tidskravande insamlingsmetod som ger ett komplext material och
det behdvs saledes goras en avgransning kring hur manga som ska intervjuas (Jacobsen 2012).
Hur manga som ska intervjuas ar varierande men vanligtvis brukar antalet intervjupersoner vara
runt 10 till 15 stycken och det som styr hur manga som ska intervjuas ar framfor allt syftet med
studien och mangden tid som finns att tillgd (Kvale & Brinkman 2014). | denna studie har vi
anvant oss av atta intervjupersoner. Detta antal gjorde det majligt att uppna syftet med studien
genom att fanga studenternas egna upplevelse av sin psykiska halsa med koppling till den
radande pandemin. Att intervjua fler studenter hade majligtvis kunnat generera ett material som
hade givit en tydligare och bredare bild. Utifran tidsaspekten sag vi det dock som omdjligt att
ha fler intervjuer. Att gora farre intervjuer bidrar ocksa till att det finns mer tid till att analysera
materialet noggrant (ibid). For att fa tag pa intervjupersoner finns det olika urvalsmetoder att
valja pa dar en av dessa metoder & malstyrt. Att urvalet & malstyrt innebér att
forskningsfragorna styr urvalet (Bryman 2016). Inom det malstyrda urvalet finns dessutom det
kriteriestyrda urvalet som innebar att intervjupersoner valjs ut utifran vissa kriterier (ibid).
Studiens syfte utgick som tidigare namnt fran studenternas egna upplevelse, vilket givetvis har
medfort att det &r studenter som intervjuats. Dessa studenter skulle ocksa studera vid ett larosate
i Sverige eftersom restriktionerna ser olika ut i olika lander. | var studie har vi saledes anvant
oss av ett kriteriestyrt urval da vart kriterium varit studenter som studerar vid ett larosate i

Sverige.

For att komma i kontakt med studenter publicerade vi ett inldgg pa Facebook. Dér beskrev vi
syftet med studien och bad intresserade studenter att kontakta oss privat. Detta bidrog till att
urvalet blev styrt av de som var vanner med oss pa Facebook eller van med andra som delat
inlagget. Att vi sjalva inte skrev till enstaka studenter och fragade ifall de vill delta i studien
och istéllet skrev ett inlagg pa Facebook dar studenter kontaktade oss kan ses som en form av
sjalvurval. Denna form av urval innebér att individen valjer ut sig sjélv att delta i en studie

(Jacobsen 2012). Anledningen till att det blir ett sjalvurval ar att studenterna sag inlagget pa
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Facebook och sjélva kontaktade oss om de ville delta. Vi behovde saledes inte lagga ner tid pa
att hitta studenter som ville stalla upp. Att vi valde att géra pa detta satt ar for att det &r en
tidseffektiv metod men ocksa for att den psykiska hélsan kan vara ett kansligt amne att prata
om. Aven ifall det ar frivilligt att delta kanske det hade lagt press pa studenter att delta om vi

hade skrivit till dem privat.

5.3 Genomfdérandet av intervjuer

Pa grund av den radande pandemin och andra aspekter som tidigare namnts har intervjuerna
genomforts via Zoom. De atta intervjuerna har delats upp och vi har genomfort fyra stycken
vardera. Uppdelningen gjordes utifran narheten till intervjupersonerna dar den som haft minst
narhet till personen har fatt genomfora intervjun. Detta har bland annat gjorts for att intervjun
ska halla sig till amnet och inte 6verga till ett samtal vanner emellan. Vid kvalitativa intervjuer
ar en stor fraga vart intervjun ska genomforas. Om en intervju genomfors i onaturliga miljoer
kan det ge ett form av svar medan en naturlig miljo kan ge ett helt annat (Jacobsen 2012). En
naturlig miljé kan vara intervjupersonens egna hem och en onaturlig kan vara en plats
intervjupersonen vanligtvis inte befinner sig pa (ibid). Da intervjuerna genomférdes via Zoom
hade intervjupersonen mojlighet att sjalv bestdamma var den ville befinna sig under intervjun.
De kunde saledes sjalva bestamma ett stélle de kande sig bekvama att prata om sin psykiska
hélsa. Vart att poangtera ar att i naturliga kontexter kan olika stérande moment uppsta (ibid).
D4 studenterna sjalva bestamde deras intervjuplats har vi som intervjuare inte haft ndgon

mojlighet att undvika detta och under tva intervjuer uppkom stérmoment.

Vilken tid pa dygnet intervjuerna utspelar sig pa har en stor betydelse for kvalitén pa intervjun.
Jacobsen (2012) skriver att intervjuer som sker senare pa dagen eller pa kvallen kan paverka
koncentrationen hos bada parter. Intervjupersonerna fick sjilva bestamma dag och tid for
genomforandet av intervjuerna. Det resulterade i att sju intervjuer genomférdes mitt pa dagen
och en pa kvillen. Att en holls pa kvéllen kan saledes ha paverkat kvalitén pa intervjun da
intervjuaren och intervjupersonen var en aning trotta. Under intervjuerna anvéande vi 0ss av en
intervjuguide som vi tillsammans arbetat fram (Se bilaga 2). En intervjuguide gor att intervjun
blir semistrukturerad da den innehaller vissa specifika teman som ska beroras (Bryman 2016).
Nar vi framstallde intervjuguiden foljde vi Brymans (2016) rad och kopplade vara teman till
vara specifika fragestallningar for att lattare kunna besvara dem. Anledningen till vi anvande
en intervjuguide var framforallt for att vi delade upp intervjuerna och ville beréra samma

omraden med koppling till vart syfte med studien.
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De intervjuerna vi genomfort har varit mellan 45-60 minuter langa. Anledningen till det &r for
att kortare intervjuer hade bidragit till for tunt material och langre intervjuer hade kunnat bidra
till en trétthet hos intervjupersonen (Jacobsen 2012). | borjan av varje intervju presenterade vi
oss sjalv och borjade sedan att smaprata om allt mojligt med intervjupersonerna. Detta gjorde
vi for att latta upp stamningen i samtalet genom att gora det mera avslappnat och pa sa satt
forsoka motverka den ytliga och kalla relationen som enligt Jacobsen (2012) kan uppsta vid
intervjuer som inte sker i realtid. Under intervjuerna har vi bada, efter samtycke, spelat in det
som sagts. Att vi valde att spela in intervjuerna var bland annat for att fa ett flytande samtal,
vilket Jacobsen (2012) skriver ar en fordel med att spela in. Slutligen genomférdes intervjuerna
som sagt via Zoom vilket gav oss en mdjlighet att saval hora som se personerna vi intervjuade.
Under vissa intervjuer stotte vi dock pa olika former av driftstorningar. Saval ljud som bild har
under korta perioder fungerat sémre vilket bidragit till mindre avbrott. Unders dessa stérningar
har vi valt att pausa en kortare stund och forsokt hantera problemen genom att stdnga av
kameran eller att den med dalig uppkoppling flyttade sig narmare routern. Dalig mottagning
beskrivs som en faktor som inte bara kan orsaka problem under intervjun utan &ven senare vid
transkribering (Bryman 2016). Utifran detta ansag vi att det var viktigt att se till att
uppkopplingen fungerade smidigt innan vi gick vidare med intervjun. Detta for att i slutdndan
kunna vara sékra pa att vi inte gatt miste om nagra viktiga detaljer bara for att tekniken har

strulat.

5.4 Bearbetning av intervjuer

Inledningsvis har vi, som tidigare namnt, anvant oss av en intervjuguide. Denna bestar av flera
mer eller mindre 6ppna fragor som i slutdndan gett oss varierade svar. For att fa en dverblick
av det insamlade materialet har vi darfor valt att skriva ut intervjun i dokument for att sedan
skriva ut dem i pappersform. Detta beskrivs som en metod som underl&ttar om du som forskare
vill fa en battre 6verblick av intervjuerna och genom detta kunna se monster och dra olika
paralleller (Kvale & Brinkmann 2014). Vidare valde vi dessutom att skriva ut intervjuerna pa
egen hand genom att transkribera intervjuerna pa datorn. Den framsta nackdelen med detta ar
att det ar en valdigt tidskrdvande metod av bearbetning (ibid). Fordelen &r dock att vi kan
sakerstalla att vi far med allt som sags under intervjuerna. Dessutom har vi bada skrivit ut
ordagrant for att skillnaderna i de olika intervjuerna inte ska skilja sig vasentligt nar det kommer
till kvaliteten pa materialet. Att se till att vi anvande oss av samma metod var en viktig del i

arbetet for att kunna géra jamfora spraket i intervjuerna (ibid).
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| analysen har sedan citat fran alla studenterna anvants for att kunna visa pa flera olika
upplevelser av den psykiska hélsa med koppling till distansundervisningen och
restriktionerna. Nar citat fran intervjuer aterges skriver Bryman (2016) att det &r viktigt att de
aterges sa likt som mojligt. Det kan dock vara relevant att redigera citaten for att fa de mer
lattlasta men det &r viktigt att inneborden inte forandras. FOr att gora detta har vi foljt de regler
Bryman (2016) aterger kring hur citat kan putsas till. Vi har rensat citaten och tagit bort ord
som exempelvis liksom, eh eller 6h. Vidare har vi for att bevara studenternas anonymitet valt
att ersétta personuppgifter eller orter genom att istallet skriva exempelvis [namn] eller [ort].
Nar citaten varit langa och osammanhéngande har vi anvant [...] for att markera att visa delar
har tagits bort. Under hela processen har vi forsokt vara noggranna och aterge citaten sa

intervjupersonen sjalv ska kunna kanna igen sig.

5.5 Analysmetod

| var analys har vi enligt Brymans beskrivning (2016) haft ett induktivt forhallningssétt till det
insamlade materialet och saldes latit teorierna komma fram ur materialet och inte tvartom.
Vidare har vi anvant oss av den tematiska analysmetoden som i korta drag innebér en
uppdelning av den insamlade datan i olika teman (ibid). Vad som é&r ett tema beskrivs kunna
vara en identifierad kategori i det insamlade materialet med koppling till forskningens fokus.
Detta bygger i sin tur pa identifierade koder som i slutdandan ger forskaren en majlighet att
kunna arbeta fram olika teoretiska ramar baserade pa datan (ibid). Med detta som grund har vi
inledningsvis bekantat oss med det insamlade materialet och last igenom det for att na en godare
k&nnedom vilket beskrivs som ett viktigt forsta steg (ibid). | sokandet efter teman letade vi efter
det som Bryman (2016) kallar for repetitioner, namligen teman som aterkommer vid flera
tillfallen under intervjuerna. | slutandan kravdes det dessutom att vara upptackta repetitioner
var relevantai relation till vart forskningsfokus. Detta da endast repetitioner i sig inte kan utgora
ett tema (ibid). Slutligen har vi satt vara teman i relation till den tidigare forskningen och de
framtagna teoretiska ramverken. Detta for att kunna visa pa betydelsen av de teman som vi tagit
fram (ibid). De teorier och begrepp som vi har valt har vi dock valt efter att materialet
sammanstallts i linje med det induktiva forhallningssatt vi beskrev tidigare. Vara teman

presenteras nedan i det sjatte kapitlet.

5.6 Tillforlitlighet

FOr en kvalitativ studie dr det dnskvart att strdva efter en hog tillforlitlighet. Detta innebar att

undersokningen ska vara trovardig, overforbar, palitlig och dessutom finnas en majlighet att
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styrka och konfirmera (Bryman 2016). Till skillnad fran kvantitativa undersokningar dar
termerna validitet och reliabilitet anvénds, appliceras istéllet tillforlitlighet inom ramen for den
kvalitativa. Detta da tillforlitligheten &r mer applicerbar &n de andra tva (ibid). Vad galler
trovardigheten bygger den dels pa att forskaren skildrar den sociala verkligheten pa ett
dverensstammande satt med respondenternas uppfattning av den (ibid). Detta hanger i sin tur
pa att studien genomforts inom de regler och ramar som finns uppsatta (ibid). Med detta som
grund har vi forsokt att redogdra for de etiska reglerna och ramarna som finns inom omradet
for de kvalitativa intervjuerna. Dessutom har vi forsokt se till att vi haller oss inom de
restriktioner och rekommendationer som rader pa grund av pandemin vilket vi redogor for i
metodkapitlet. Vidare forklarar Bryman (2016) dessutom trovardigheten som en motsvarighet
till den interna validiteten. Den interna validiteten menar Jacobsen (2012) bygger pa huruvida
undersokningen utgatt fran ratt typ av respondenter baserat pa deras narhet till amnet och
formagan att kunna ge ifran sig riktig information. Utifran detta har vi darmed valt att undersoka
just studenter som bedrivit sina studier under pandemin for att saledes na personer med en
narhet till &mnet och en formaga att ge riktig information. For att sakerstélla att inte nagot
innehall av vikt kommer bort har vi dessutom anvant oss av anteckningar, inspelningar och
transkribering. Detta for att pa basta satt fullstandigt kunna aterge det intervjupersonerna
faktiskt sagt och framfdort under intervjun (Bryman 2016).

Vad galler undersékningens 6verforbarhet ar det inte den kvalitativa metodens framsta syfte,
att kunna generalisera till andra grupper. Detta da undersékningsgruppen beskrivs vara for liten
(Bryman 2016). Denna studie &mnar understka forstaelsen hos atta individer vilket bor ses som
ett valdigt litet urval av den stora populationen av studenter som pluggar pa distans. Det blir
saledes svart att dra paralleller till den stora gruppen. Dock kan det med en utforlig beskrivning
av den undersokta miljon ge lasaren mojlighet att beddma studiens generaliserbarhet (ibid).
Vidare beskrivs denna typ av generalisering som analytisk dar forskarens uppgift ar att ge
lasaren belaggen och argumenten for att i slutandan kunna dra egna slutsatser huruvida det gar
att generalisera eller inte (Kvale & Brinkmann 2014). Utifran detta har vi forsokt att tydligt
beskriva tillvagagangssattet under metodkapitlet utan att i slutdandan avsléja studenternas
identiteter. Vidare forsoker vi tydligt redogora for hur vi tdnker nér vi applicerar teorier och

teoretiska begrepp pa resultaten for att ge lasaren en mojlighet att avgora generaliserbarheten.

Palitligheten for sjélva studien brukar ses som den kvalitativa metodens motsvarighet till den

kvantitativa reliabiliteten, med andra ord huruvida lasaren kan lita pa att allt gatt ratt till
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(Bryman 2016). | en stravan att skapa en palitlig studie menar forfattaren att det ar viktigt att
oppet kunna redogora for forskningsprocessens alla steg och hur forskaren gatt tillvaga (ibid).
Intervjun ses dessutom som starkt bunden till kontexten och individerna dar relationen mellan
intervjuaren och varje enskild respondent beskrivs som unik (Kvale & Brinkmann 2014).
Utifran detta har vi saledes forsokt att visa hur vi gatt tillvaga i bland annat metodval, urval och
etiska Overvdgande. Dessutom har vi valt att delge intervjuguiden som vi anvénde for att
sakerstalla att intervjuerna dels berorde vart syfte och forskningsfragor men &ven dels att
intervjuerna strukturerades snarlika varandra. Vidare menar Bryman (2016) att granskning av
arbetet dr en viktig del i skapandet av en palitlig undersékning. Med detta som grund har vi haft
en kontinuerlig uppféljning med var handledare som fatt ta del av materialet under arbetets
gang och saledes givit hen en mojlighet att granska. Dessutom har andra studenter fatt mojlighet

att granska innehallet vilket 6kar méjligheten till ett palitligt arbete.

Det fjarde och sista kriteriet for att 6ka tillforlitligheten fér en undersdkning menar Bryman ar
huruvida det gar att styrka och konfirmera den genomférda studien (2016). Med detta menar
forfattaren vidare att det tydligt ska framga att forskaren inte medvetet latit nagon teoretisk
inriktning eller personliga varderingar paverka undersékningen (ibid). Samtidigt som Bryman
(ibid) menar att det inte gar att vara helt objektiv pratar Kvale och Brinkmann (2014) om den
reflexiva objektiviteten. Med detta menar de att de gar att na en viss objektivitet genom att
reflektera dver vara egna bidrag till det som kommer fram av undersékningen (ibid). Utifran
detta har vi darfor valt att ha med ett kapitel i denna studie om var forforstaelse och var
medvetenhet kring den ndrheten vi har till &mnet for att genom detta 6ka transparensen och till

viss del objektiviteten.

5.7 Etiska 6vervaganden

Omradet for den samhallsvetenskapliga forskningen rymmer olika etiska principer att ta hansyn
till. Enligt Vetenskapsradet (2002) finns det fyra stycken huvudkrav att forhalla sig till nar det
kommer till forskning. Dessa ar informationskravet, samtyckeskravet, konfidentialitetskravet
och nyttjandekravet (ibid). Vad géller informationskravet handlar detta om huruvida deltagarna
i en undersokning far information om undersékningens syfte och d&ndamal (ibid). Dessutom ska
intervjupersonerna fa reda pa vilka villkor som rader for deltagandet, att det ar frivilligt och att
de har ratt att avvika fran undersokningen om de skulle andra sig (ibid). Samtyckeskravet
fortydligar just detta, att individerna som deltar i undersékningen sitter pa en sjalvbestammelse

dar de bestammer huruvida de vill delta eller inte (ibid). Utifran detta valde vi att skicka ut ett
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informationsbrev till de atta studenter som uppgav att de ville delta i var studie efter att vi
genomfort en intressekoll pa Facebook. I det informerande brev som skickades ut till vara
studenter valde vi att forklara anledningen till undersékningen, dess syfte och uppléagg (Se
bilaga 1). Vidare informerade vi &en om deras frivillighet och mdgjligheten att avbryta
undersdkningen utan medforande konsekvenser. Vi valde dessutom att inhdmta samtycket i
samband med brevet. De berorda personerna uppgav sedan efter att de last brevet att de frivilligt
ville delta i var undersokning. Vi anvéande oss saledes av det informerade samtycke Kvale och
Brinkmann (2014) forklarar utifran att information och samtycke ges respektive hamtas

samtidigt.

I samband med det informerade samtycket dvervagde vi i vilken utstrackning informationen
skulle delges till deltagarna. En avvagning av nér informationen ska ges och hur mycket
information som ska ges ut beskrivs som en viktig del i det informerade samtycket (Kvale &
Brinkmann 2014). Vi 6vervégde huruvida studien skulle framstéllas med fokus pa psyKkisk halsa
eller psykisk ohalsa. Overvigningen skedde dels med hansyn till studenterna, dels utifran risken
att leda in eventuella svar i en sarskild riktning. Detta da psykisk ohélsa ar ett mer negativt
laddat begrepp an psykisk hélsa. Vi valde darfor att presentera studien utan att bendmna ohélsan
for att undvika eventuella bortfall som en foljd av den negativa laddningen i just ordet ohélsa.
Visserligen innebéar detta en risk att studenterna kommer in pa omraden som de inte ar
forberedda for och saledes inte bekvama att prata om. Utifran detta ansag vi det som viktigare
att framhdva ratten till autonomi i informationsbrevet for att undvika emotionell skada hos
studenterna. Dessutom ansag vi att en bendamning av ohéalsa hade kunnat paverka studien i sin
helhet och riktat in intervjuerna pa just detta. Vi hade saledes riskerat att missa eventuella svar
som hade grundat sig i valmaende. Vad det géller konfidentialitetskravet har studenternas
uppgifter forvarats i vara privata telefoner och datorer for att gora det svarare for obehdriga att
ta del av dem. Detta i linje med Vetenskapsradets (2002) forskningsetiska principer om
konfidentialitet vilket innebar att deltagarnas uppgifter ska kunna hallas hemliga for obehdriga.
Likasa har den insamlade datan anonymiserats for att pa ett sakrare séatt hemlighalla deras
personliga uppgifter. Slutligen kommer det insamlade materialet att raderas nér studien ar helt

klar, nagot som studenterna blivit informerade om i informationsbrevet.

Dessutom har vi forsokt att ta hansyn till andra etiska aspekter under arbetets gang. En kritik
som Bryman (2016) presenterar mot den kvalitativa forskningen &r den narhet och det alltfor

subjektiva forhallande som uppstar mellan respondenter och forskare. Kvale och Brinkmann
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berattar vidare hur det ndra forbundet med intervjupersonerna kan innebéra att den
professionella rollen rubbas (2014). Med en ndrmare relation till intervjuobjekten kan det
saledes bli svart att skilja pa vad som &r inom omrade for studien och inte. Det kan dessutom
bli svart att halla den distans som undersokningen kraver om du som forskare kanner deltagaren
alltfor val. Med utgangspunkt i detta har vi forsokt, sa langt det gar, att den med minst narhet
till intervjupersonen har fatt genomfor intervjun. Dessutom rader det i de kvalitativa
intervjuerna en maktasymmetri till respondentens nackdel. Respondenten ar saledes den som
utsatts for alla fragor medan intervjuaren besitter kunskapen om amnet som undersokningen
baseras pa. Dessutom ar det intervjuaren som i slutandan tolkar det som sigs (Kvale &
Brinkmann 2014). Utifran detta har vi darfor valt att genomféra intervjuerna med endast en
intervjuare for att minimera olika typer av maktasymmetrier. Med tva intervjuare hade
maktskillnaderna med andra ord varit alltjamt tydligare. Avslutningsvis har det insamlade
materialet endast anvants i syfte for denna studie och inte delats med nagon annan. Detta i en
stravan efter att halla undersokningen inom ramen for det nyttjandekrav som Vetenskapsradet
(2002) presenterar. Kravet i sig innebar att insamlat material fran enskilda individer endast far
anvandas for forskningens dandamal (ibid). Information om detta gavs till studenterna i

informationsbrevet som skickades ut innan intervjuerna.

5.8 Arbetsfordelning

Under arbetets gang har vi delat upp delarna mellan oss for att undvika dubbelt arbete. Vi har
exempelvis delat upp bakgrund, tidigare forskning, metod, och teori. Inom dessa omraden har
vi skrivit var och en for sig for att sedan lagga in det framarbetade materialet i ett gemensamt
onlinedokument. I och med detta har vi trots uppdelningen av arbetet kunnat granska varandras
texter kontinuerligt och saledes haft méjligheten att ge feedback. Som vi namnde i féregaende
kapitel har vi dessutom delat upp intervjuerna. Detta dels for att spara tid, dels med vissa etiska
motiveringar. For att inte intervjuerna ska skilja sig vasentligt fran varandra har vi darfor valt
att arbeta fram en intervjuguide tillsammans. Dessutom har vi spelat in materialet, transkriberat
och tagit del av varandras transkriberingar. Detta for att se till att det rader en samstammighet i

arbetet kring resultat och diskussion som vi skrivit tillsammans.
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5.9 Forforstaelse och medvetenhet

Inom psyKkisk ohalsa har ett stort fokus legat pa att finna orsaken till de psykiska problemen
genom att leta efter kemisk obalans i manniskors hjarnor. Det har inneburit att manniskors
livserfarenheter och livshistoria pa ett eller annat sétt har forkastats och fokuset har legat pa att
finna en biologisk orsak (Topor 2016). Ett annat fokus som véxt fram vad det gallet att forsta
och forklara psykisk ohdlsa har varit att se till det som hénder runt ménniskan, ett socialt
perspektiv (ibid). Sociala faktorer som kan paverka och generera i psykisk ohélsa visar
forskning ar bland annat social isolering, arbetsloshet och uppvaxtforhallanden (Priebe 2015).
I denna studie har var forstaelse grundat sig pa detta sociala perspektiv. Att vi ser att psykisk
ohalsa paverkas av det som hander runt omkring manniskan har format och bidragit till det
fokuset vi haft i studien med att vi vill se hur distansundervisningen och restriktionerna paverkar
studenternas psykiska hélsa. Priebe, Burns och Craig (2013) skriver att individuella relationer
kan paverka den psykiska halsan och det ar en grundtanke vi burit med oss under studien. Med
andra ord att sociala relationer &r viktigt for att uppratthalla ett psykiskt vélbefinnande. Detta

ar nagot som bland annat paverkat fragor vi stallt under intervjuerna.

Utover ovanstaende forforstaelse om psykisk ohélsa har vi ocksa under studien varit medvetna
om var narhet till studiens amne och deltagarna, en medvetenhet vi hela tiden reflekterat kring.
Brinkman & Kvale (2014) skriver att forskarens roll har en stor betydelse for kvalitén pa den
kunskap som produceras, det &ar betydelsefullt att reflektera 6ver den spanning som kan uppsta
mellan professionalitet och vanskap. Det ar ocksa viktigt att reflektera kring ens egna kéanslighet
och engagemang i vissa fragor och hur det kan paverka kunskapsproduktionen (ibid). Bade
innan och under studien har vi bada diskuterat och reflekterat kring hur vi ska forhalla oss till
deltagarna i studien men ocksa kring det vi skrivit. Eftersom vi sjalva ar studenter och har
upplevt pandemins konsekvenser i vart vardagliga liv har det givetvis paverkat var livssituation
och psykiska halsa. Att vi hela tiden har diskuterat detta och varit medvetna om vara egna
kanslor och upplevelser har vi kunnat lagga manga av dessa kénslor och tankar at sida och inte
latit det paverka vare sig intervjupersonerna eller den kunskap som producerats. Jacobsen
(2012) beréattar hur en studie av nagot som ligger en sjalv nara kan medfora att det kan vara
svart att halla distans och forskaren istallet blir en deltagare i studien eftersom en har egna
erfarenheter. Under studien har vi bada upplevt denna narhet till det vi studerat men tack vare

vara diskussioner har vi varit medvetna om denna narhet och hur den kan paverka studien.
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6. Resultat och analys

Under fdljande avsnitt kommer det insamlade empiriska materialet analyseras. Till hjalp
anvands dels den tidigare forskningen som presenterats ovan, dels de teorier och teoretiska
begrepp som vuxit fram ur intervjuerna. Dessutom kommer folkhalsomyndighetens definition
av psykisk halsa anvandas, vilken presenterades i bakgrunden for denna studie. | analysen har
det insamlade materialet delats upp i fyra teman som identifierats efter intervjuerna. Dessa ar
det sociala behovet, kdnslor som véackts, struktur och rutin samt ett skydd for valbefinnandet.
FoOr att gora det tydligare har &ven resultatets teman delats upp i kortare delar for att underlatta

l&sningen och gora materialet mer lattillgangligt.

6.1 Det sociala behovet

Nar covid-19 borjade fa faste i Sverige forandrades den sociala situationen for studenterna.
Distansundervisningen och andra restriktioner bidrog till att det blev svarare att traffa
studiekamrater, familj och andra individer inom ens sociala natverk. | studien har ett
aterkommande tema varit det sociala behovet dar vissa studenter har upplevt att det har varit
svarare att tillgodose medan andra istéllet upplevt det som lattare &n tidigare. Sammantaget har
intervjuerna belyst vikten av det sociala behovet som en fundamental del i studenternas

psykiska halsa.

6.1.1 Det sociala livet innan pandemin

Innan pandemin brot ut bedrevs en stor del av undervisningen i foreldsningssalar och klassrum.
Det innebar att studenterna tréffade sina studiekamrater de dagar som de hade schemalagd
undervisning. Likasa var det lattare att traffa andra i ens sociala natverk da det inte fanns
restriktioner som begransade mojligheterna. Att den sociala situationen for studenterna sag

annorlunda ut innan pandemin var ett &mne som belystes av flera studenter.

Jag kékade lunch i skolan och hdngde med polarna. Sen tog jag mig till kontoret ndar min
skoldag var slut och dér jobbade jag med studenter och klasskompisar. Umgicks dar och
man stannade kvar och spelade pingis eller bara snackade, lyssnade pa musik och
hangde. Det var val egentligen min vardag innan pandemin.

Student 6
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Ovanstaende citat visar hur den sociala situationen sag ut innan pandemin. Skolan bidrog till
att studenten kunde traffas och umgas med sina vanner, vilket manga andra studenter berérde.
Likasa var det vanligt att dven efter dagen i skolan, traffa sina vanner och umgas. Enligt
Maslows (1943) behovstrappa har méanniskor ett behov av att kdnna gemenskap med andra
manniskor. Innan pandemin gar det saledes att se hur det for studenten var mojligt att pa flera
olika platser uppna detta behov och i slutdndan kanna sig som en del av en grupp. Inom ramen
for skolan men aven pa arbetsplatsen hade studenten en arena som gjorde det mojligt att
uppfylla behovet. Att kdnna gemenskap lyfter &ven Turner (2010) fram inom de transaktionella
behoven. Turner skriver att manniskan har ett behov av att kanna grupptillnérighet da
manniskan &r en social varelse och att k&nna sig inkluderad medfor positiva kénslor inom
individen. Att studenten kunde umgas med sina vanner under saval skoltid som efterat och spela
pingis eller sitta och prata bidrog till att grupptillnérighetsbehovet manniskor har var lattare att
uppfylla. Med andra ord, faktorer som bidrar till positiva k&nslor vilket i slutdndan fraémjar det
psykiska valbefinnandet, nagot som berdrdes tidigare i studiens bakgrund om psykisk halsa. En
annan student var inne pa ett liknande tema och berattade hur sitt sociala liv sag ut innan

pandemin.

Jag var ute ganska mycket med kompisar, ett valdigt aktivt socialt liv. Det var inte alls
sa att jag satt hemma sjalv och det var valdigt mycket flickvan, valdigt mycket kompisar
och ganska mycket 6l. [...] Vi hade valdigt kul.

Student 1

Studenten belyser med citatet att hen hade ett aktivt socialt liv innan pandemin. Studenten
spenderade mycket tid till att umgads med vanner och sin partner dar utelivet utgjorde en
betydligt stor del. Som tidigare ndmnt har manniskor enligt Maslows (1943) behovstrappa ett
behov av att ha ett flertal relationer pa olika plan. Detta ar nagot som stammer bra dverens med
citatet, vilket kan medfora att det behovet kunnat ses som uppfylit. I likhet med Maslow belyser
Turners teori om transaktionella behov den gemenskapen som ménniskor behdver. Turner
(2010) skriver att mojligheten av att fa kanna grupptillhorighet, det vill sdga en gemenskap med
andra manniskor, ar en bidragande faktor till att manniskor upplever positiva kanslor. Studenten
uttrycker i citatet att de tillsammans hade valdigt kul vilket visar pa hur det sociala umgénget
bidrog till just positiva kanslor hos individen och att det innan pandemin gick att uppna detta
genom att ga ut med sina vanner. | slutandan gar det saledes att prata om hur livssituationen

innan pandemin gjorde det betydligt lattare att halla uppe det psykiska vélbefinnandet. Detta da
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studenten pa flera plan hade mojlighet att uppfylla olika behov som i slutandan genererade i
positiva kénslor. Likt det Turner (2010) s&ger innebér fler positiva kanslor i sin tur farre
negativa kanslor och vice versa. Med andra ord hade studenten goda mojligheter att halla de
negativa kanslorna borta innan pandemin. En liknande beskrivning aterfanns hos en annan

student som lyfte fram det sociala umganget pa lunchrasterna i skolan.

[...] Sitta och tjota med sina polare pa lunchrasten o andra sana grejer. Goa storys fran
polarna, umgénget och sitta och skratta. Allt det har runt omkring plugget sa man kan
bara sldppa tentaangest eller lite stress, man bara sitter o tjotar om nagot helt annat
istallet.

Student 3

Studenten satter ord pa hur det sociala umgénget hjélpte en att komma bort fran stressen och
tentadngesten, att det far en att ma bra och kunna skratta. Att kunna ga till skolan och méta sina
kompisar pa lunchrasten och sitta och prata ar viktigt for att kunna ma bra. Inom Turners (2010)
transaktionella behov ar den sociala tillhorigheten fundamental da den genererar i positiva
kanslor inom manniskan, vilket motverkar angest och ensamhet. Vilket stimmer dverens med
det studenten uttrycker i citatet. Det gar saledes att se att nar det var mojligt att spendera sin tid
inom universitet eller hogskolans véggar gick det att uppna behovet av att kénna
grupptillhdrighet. Att ha mojlighet att kunna umgas och ha platser att gora det pa har visat sig
vara viktigt for att uppfylla det sociala behovet som studenterna har. En viktig del i en god
psykisk hélsa beskrivs i uppsatsens bakgrundsdel utgoras av mojligheten till sociala relationer,
nagot som studenten upplevde som mgjligt innan pandemin. En student visade tydligt hur

franvaron av att ha ett socialt liv dar en bor paverkar en negativt.

Innan pandemin bodde jag inte i [ort] och da blev det &nnu mer séllan och nu bor jag
har och traffa dem en gang i veckan och traffar vanner mer dn innan och vi hors pa ett
annat satt. Sa for mig ar det liksom battre just nu.

Student 8

Studenten pratade om sitt maende och livssituation innan pandemin. Studenten bodde da i en
annan stad dar det sociala natverket var mindre. Studenten hade inte lika manga véanner att
umgas med och inte heller sin familj. Det var saledes svarare att tillgodose det grundlaggande
gemenskapsbehovet som aterfinns i Maslow (1943) behovstrappa. Detta skulle i sin tur kunna

forklara hur personen madde samre da sociala relationer enligt Folkhalsomyndigheten (2020g)
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ar en viktig del i ett psykiskt valbefinnande. Studenten beréttade att det psykiska maendet ar
béttre nu an innan pandemin, da studenten innan hade farre manniskor att umgas med. Detta
stammer Overens med forskningen om att ett begrénsat socialt liv ar en riskfaktor for en
forsamrad psykisk halsa (Rhode et al. 2015).

6.1.2 Pandemins sociala konsekvenser

En gemensam ndmnare bland studenterna ar upplevelsen av mer eller mindre stora forandringar
nar det kommer till den sociala tillvaron under pandemin. P& ett eller annat satt upplever
samtliga studenter att pandemin medfort sociala forandringar. Upplevelsen &r dock inte entydig
utan intervjupersonerna bidrar till att belysa sdval positiva som negativa aspekter. Aven om de
det finns de som upplever en forbattring sen utbrottet av Covid-19 &ar det dock flera av
studenterna som upplever tydliga forsamringar i den sociala tillvaron. En av personerna lyckas

belysa pandemins sociala foljder genom féljande citat.

Men det ar val samhorigheten som tar ett slag. Att man inte kanner en del av nagot pa
samma satt som man kanske hade gjort om man sett alla pa forelasningarna. Hela den
har sociala delen av det hela ar som helt bortblast. Det ar den grejen men det spelar
valdigt stor roll tror jag for kanslan av samhorighet. Den &r viktig.

Student 1

Med citatet satter studenten ord pa vikten av tillhorighet och att detta & nagot som mer eller
mindre forsvunnit helt fran individens vardag under pandemin. Utan mdjlighet att komma till
forelasningssalen och tréffa sina kamrater far studenten inte samma kénsla av samhorighet. Den
kansla som studenten upplever visar att det transaktionella behovet av grupptillnérighet som
Turner (2010) redogor for, inte ar helt tillfredsstallt. Vilket kan tyda pa ett samre psykiskt
valbefinnande da ett mindre tillfredsstallt tillhorighetsbehov kan generera i angest (ibid). Under
pandemin forsvinner saledes en mojlighet for studenten att fa sin identitet bekraftad, da
grupptillhndrighetsbehovet inte &r tillfredsstallt (ibid). Att fa sin identitet bekraftad ar en viktig
del enligt Turner (2010) for att fyllas med positiva kanslor. Aven detta kan tyda pa ett samre
vélbefinnande da folkhalsomyndigheten (2020h) menar att positiva kanslor ar en fundamental
del i en god psykisk hélsa. Vidare forklarade daven Maslow (1943) med hjélp av sin
behovstrappa uppskattningen fran andra manniskor som ett av de fem grundlaggande behoven
for varje manniska. Detta beskrivs som en viktig del for att 6verhuvudtaget kunna kénna sig

viktig och betydelsefull. Utan de fysiska foreldasningarna forklarar studenten den sociala delen
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som bortblast. Saledes blir det en viktig faktor som ligger till grund for att kunna kanna
uppskattning som forsvinner. Med citatet gar det dessutom att utlasa hur studenten inte ar helt
tillfredsstalld med den sociala tillvaron vilket skulle kunna vara ett tecken pa ett samre psykiskt
valbefinnande, da en god psykisk halsa innefattar att kanna tillfredsstéllelse. I sin tur stammer
detta 6verens med den tidigare forskningen som visat hur franvaro av sociala natverk genererar
i en forsamrad psykisk halsa (Rhode et al. 2015). | relation till detta berattar en annan student
om hur pandemin medfort en 6kad ensamhet vilket denne ser som en negativ konsekvens av

Covid-19. Studenten belyser detta genom foljande citat.

Det ar ju lite trakigt att allting &r pa distans, man far inte nagon kontakt med klassen
riktigt. De blir med enskilda personer men det gar inte att gora nagonting som helklass
online eller pad plats pa grund av restriktionerna. Det har att man far ju ingen
gruppkontakt langre. De &r enskilda personer, alltid kdnns det som, man kommer i
kontakt med.

Student 7

Aven denna student ger en bild av hur pandemin tydligt bidragit till avsaknaden av att tillhéra
en storre grupp och tillhdrighet. Studenten ger dessutom &ven en bild av férsamrade mojligheter
att fa sig sjalv bekraftad av andra. Med andra ord begransad tillgang till ssmmanhang dar den
enskilde kan véanda sig till for att fylla sig sjalv med positiva kanslor. Till skillnad fran student
1 forklarar student 7 dessutom problematiken i att umgas i grupp pa natet. Det gar saledes att
prata om att det finns en gruppidentitet i linje med det Turner (2010) tar upp i de transaktionella
behoven. Individen forklarar sin situation utifran av att just tillhdra en grupp av studenter men
att framjandet av en grupptillhdrighet inte blir detsamma online som i verkligheten. Detta faller
val i linje med den forskning som Penny Rush (2015) presenterade om studenters upplevelse
av distansundervisning. Likt manga andra studenter i studien upplever dessutom individen i det
har fallet en brist pa interaktion och kontakt med den stora gruppen. Aven om viss kontakt finns
med enskilda personer ar det i slutdndan gruppkontakten och tillhérigheten som studenten
forklarar att hen saknar. Att fa sina sociala kontakter begransade har inom tidigare forskning
visat sig paverka individen negativt och utgor saledes en riskfaktor nar det kommer till den
psykiska hélsan (Rhode et al. 2015). Detta &r nagot som en av de intervjuade studenterna

forklarar vidare med citatet nedan.
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Om jag &r hér uppe ar det mycket att sitta sjalv. Jag ar en valdigt valdigt social person
sa det funkade inte riktigt, jag tror jag holl ut en manad drygt [...] Under vissa perioder
under pandemin speciellt nar jag varit hemma och inte fatt traffa nagon har jag definitivt
matt samre.

Student 2

FOr studenten som beskriver sig sjalv som social har pandemin medfort tydliga konsekvenser.
Under perioder dar personen i fraga varit hemma i storre utstrackning och saledes hallit sig &n
mer isolerad har detta inneburit ett samre maende, nagot som stammer val verens med den
tidigare forskningen dar samband mellan just isolering och ensamhet kunnat pavisas
(Apostolopoulos et al., 2016). Att inte kunna traffa de personer som en vill och brukar traffa
beskrivs i slutandan generera i kanslor av isolering (ibid) Detta ar saledes nagot som studenten
stammer in i da studenten tydligt forklarar avsaknaden av att vara nara familjen vilket enligt
forskning ses som en skyddsfaktor for den psykiska halsan (Cao et al. 2020). | slutandan gar
det dessutom att tala om det gemenskapsbehov som Maslow (1943) redogor for, nadgot som
studenten i det har fallet haft svart att uppfylla vilket skulle kunna forklara kanslan av ensamhet.
Just kéanslan av ensamhet som en foljd av pandemin ar nagot som student bla delar med flera
av vara intervjupersoner. En student som inte riktigt haller med i detta utan upplever pandemin

som en motverkande faktor till ensamheten lyfter fram fordelarna med foljande citat.

Nu bor jag i samma stad som min familj och mina kompisar och jag mar bra fysiskt och
psykiskt nu. Jag tror jag mar battre an innan pandemin eller i borjan av den, men jag
tror ocksa att det viktigt att jag bor med nagon, att jag har min sambo. Annars hade det
blivit valdigt ensamt om jag bott helt sjalv och inte traffat ndgon annan. Att jag bott nara
mina foréldrar, min familj, min syster, mina kompisar att det funnits mycket stéttning
runt omkring [...].

Student 8

Till skillnad fran citaten tidigare har pandemin medfort positiva konsekvenser for studenten i
det har fallet. Genom att flytta hem till samma stad som véanner och familj upplever studenten
att hen mar battre saval fysiskt som psykiskt jamfort med tidigare. Som en ytterligare faktor
lever studenten i ett samboférhallande vilket enligt individen sjalv motverkar ensamheten
tillsammans med det faktum att familj och vanner nu ar narmare. Genom detta framhaver
individen hur pandemin bidragit till ett okat valmaende. Detta eftersom vissa av de

grundldggande behov som Maslow (1943) presenterade numera ar uppfyllda i en storre
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utstrackning. Tre av de stegen som Maslow presenterade i sin behovstrappa &r behoven av
trygghet, karlek och uppskattning, nagot som studenten i fraga lyckas uppfylla allt béttre nu an
tidigare. Att studenten mar psykiskt battre skulle dessutom kunna grunda sig i att den omges av
skyddsfaktorer i form av sitt sociala natverk. Nagot som forskning menar bidrar till att skydda
individen mot psykisk ohélsa (Rhode et al. 2015).

6.2 Kénslor som véackts

Manniskor har formagan att uppleva flera olika kanslor. Det kan vara allt fran gladje och ilska
till sorg och ledsamhet. Som tidigare namnt kan den psykiska hélsan innefatta ett flertal kanslor
dar oro och nedstdamdhet kopplas till sémre psykisk hélsa och dér gladje och lust hor ihop med
psykiskt valbefinnande (Folkhdlsomyndigheten 2020h). Under intervjuerna har ett

aterkommande tema varit kanslor som vackts under pandemin.

6.2.1 Pandemin och restriktionerna

Den nya livsstilen for studenterna pa grund av pandemin och restriktionerna har vackt ett flertal
olika kanslor. Manga av studenterna har upplevt negativa kanslor pa grund av deras nya
livssituation. Ett aterkommande tema manga studenter berdrt ar att vara sjalv och vad det véacker

for kanslor. En student uttryckte sig pa foljande satt.

Att vara ensam vacker sorg, uttrakad och lag stimulans. Sitta att titta pa en skarm hela
dagarna. Man kanner sig lite ofullbordad.
Student 1

Citatet ovan visar tydligt vilka kénslor som vécks hos studenten éver att vara sjélv. Studentens
upplevelse av att vara sjalv genererar i kanslor som sorg och tristess men aven att en pa nagot
satt ar understimulerad. Studenten sammanfattar kéanslorna som att en ar ofullbordad. Utifran
Maslows (1943) behovstrappa med de fem grundldggande behoven har manniskan ett behov av
gemenskap och Maslow menar att om en individ inte ar tillfredsstalld med ett behov kommer
tankarna att kretsa kring det behovet. Utifran citatet gar det att se hur studentens
gemenskapsbehov inte ar helt tillfredsstallt. Att dessa kanslor tar éver och ger en sammanslagen
kansla av att en ar ofullbordad. Den sorgen studenten beskriver stimmer vél 6verens med det
Turner (2010) skriver om det transaktionella behovet av grupptillhérighet och hur franvaron av
grupptillhérighet kan véacka kanslor som ledsamhet. Ledsamheten i sin tur kan som tidigare

namnts med en viss varaktighet visa pa ett samre psykiskt valbefinnande. Vidare beskrev en
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annan student de kanslor som uppstod éver att inte kunna umgas med sina vanner och dven har

kan kopplingar dras till nedstdmdheten.

Jag madde jattedaligt hela nydr. Jag var sa taggad innan, vi i familjen skulle kaka god
mat och halla pa. Sen néar det var sjdlva dagen, jag bara satt inne pa mitt rum och var
jatteledsen for att jag visste att mina kompisar hade fest och jag fick inte vara dar. Da
kande jag mig utanfor pa ett satt som jag inte har gjort innan.

Student 2

Med citatet berattar studenten om nyarshelgen. Studenten firade nyar med sin familj dér de hade
planerat att tillsammans dta en god middag. Samtidigt hade studentens vanner en fest som hen
inte kunde vara med till foljd av rekommendationerna, att begrénsa sitt sociala natverk.
Studenten uttrycker att hen var jatteledsen och kande sig utanfor pa ett satt studenten tidigare
aldrig gjort. Det transaktionella behovet vad det géller att kdnna grupptillnérighet &r ett
betydelsefullt behov fér manniskor da det bidrar till att manniskor kanner sig delaktiga och
motverkar ledsamhet (Turner 2010). I citat ovan gar det tydligt att se att studenten pa grund av
pandemin och dess restriktioner inte kande sig delaktig i sin vanskapskrets da hen beskrev att
hen ké&nde sig utanfor. Ett utanforskap som gjorde studenten valdigt ledsen. En vidare forklaring
till studentens upplevelse kan géras utifran det transaktionella behovet som handlar om utbyte
av resurser. Turner (2010) skriver att i moten med andra har méanniskan ett behov av att fa ut
exempelvis kérlek eller engagemang, det vill séga resurser. En mojlig forklaring i det hér fallet
skulle vara att studenten inte upplevde resurserna hos foraldrarna som lika vinstgivande som de
resurser som hade kunnat hdmta hos vénnerna. Nar individen inte upplever vinsten som lika
stor i ett socialt sammanhang tenderar det enligt Turner (2010) att skapa negativa kénslor hos
personen. | det har fallet ké&nslor av ledsamhet. Utdver de negativa kénslor i form av ledsamhet
och sorg har dven positiva kanslor som gladje lyfts fram. En student uttryckte féljande nar

restriktionerna kom pa tals i intervjun.

Det saker som finns kvar, det fa man far gora nu, gor att man haller sig lite flytande och
kan fortsatta vara lite glad och pigg pa livet. Jag har tankt pa det att om vi tar traningen.
Om jag inte skulle fa trana, da hade mitt psyke kollapsat.

Student 5

Studenten berattar att det fa sakerna som fortfarande & mojliga att hitta pa bidrar till att

personen fortfarande kanner sig flytande vilket bidrar till en gladje for individen i fraga. Maslow
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(1943) beskriver ett av ménniskans grundlaggande behov som aktivering. Genom att studenten
fortfarande kan ga och trana uppfylls saledes det behovet och gor studenten tillfredsstalld. Om
studenten inte skulle fa detta grundlaggande behov tillfredsstallt skulle studentens psyke
kollapsa. Det belyser vikten av att vara tillfredsstalld med ens grundlaggande behov for att ma
bra och uppleva positiva kénslor. Med andra ord den tillfredsstéllelse, lycka och njutning som
Folkhalsomyndigheten (2020h) menar bidrar till en godare psykisk halsa. Till skillnad fran
majoriteten av studenterna var det en student som beskrev hur restriktionerna och pandemin

bidrog till allt mera negativa kénslor.

Denna oklarhet eller ovisshet [...]. I borjan av det har, da var jag mycket mer nedstdmd.
Jag hade mycket mer angestkanslor, nu har de val dnda lagt sig i nan slags acceptans

[...].
Student 4

| citatet berattar studenten om hur oklarheten med restriktionerna och ovissheten kring dem i
inledningen av pandemin bidrog till att studenten upplevde en 6kad nedstamdhet med fler
angestkanslor. Kéanslor som pa senare tiden har lagt sig. Maslow (1943) skriver att vi manniskor
har ett grundlaggande behov av trygghet. Denna trygghet nds genom rutiner som bidrar till en
Okad tydlighet kring hur vardagen och verkligheten kommer att se ut. Citatet ovan visar att
trygghetsbehovet inte ar tillfredsstallt da hen kanner en ovisshet. Att inte veta hur dagen
kommer se ut gor att studenten upplever angestkanslor och nedstamdhet, vilket visar pa ett

forsamrat psykiskt valbefinnande.

6.2.2 Distansundervisningens effekter

Det &r inte bara pandemin och restriktionerna i sig som paverkat hur manniskor matt det senaste
aret. Distansundervisning ar visserligen en foljd av pandemin och har pa ett eller annat satt
paverkat studenterna mer eller mindre. Under aret som gatt har studenter runt om i landet fatt
se inspelade foreldsningar som lagts upp eller liveforeldsningar via zoom. Vidare har tentamen
for manga inneburit en omstéllning fran tentasal till vardagsrum och med betydligt andra
forutsattningar. Detta i kombination med ovissheten har véackt en del kénslor bland studenterna
vilket framkommit i intervjuerna. Student 6 pratar i citatet nedan om just detta, omstallningen

till att skota studierna helt och hallet hemifran.

Vi fick valdigt, valdigt mycket svarare tentor. Det hjélpte inte ens att kolla upp i

litteraturen och da blev det att jag hellre hade skrivit den pa plats och inte haft tillgang
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till min litteratur. Nar det kédndes som i alla fall [skola] hade kommit in i corona lite
battre sa gick vi over till att ha 6vervakad tentamen och da blev det helt plétsligt som
att sitta och dér tyckte jag att det blev jattebra. Det var ju till och med kanske att man,
speciellt de som har lite angest av att ga till tentasalen med alla andra som sitter runt
omkring. Jag skulle nog séga att jag ocksa blir lite paverkad av att ga till en tentasal dar
det luktar angest. Sa att slippa det och fa vélja var man vill skriva tentan tyckte jag var
ganska skont.

Student 6

Studenten belyser med citatet hur det tog ett tag for skolan att anpassa sig och att allt
inledningsvis blev svarare an det hade varit innan. Med hardare krav och nya omstandigheter
blev det saledes svarare att klara av skolan och na de mal som studenten hade. Med andra ord
blev det svarare for individen att uppfylla behovet av sjalvforverkligande. Behovet i sig bygger
pa att individen kanner att den kan bli det den vill bli (Maslow 1943) vilket i relation till
studenten visar pa okade svarigheter att na sjalvforverkligandet. Detta da undervisningen
inledningsvis blev svarare. Efter ett tag upplevde hen dock att det hade svéangt at andra hallet
och att distansen gjorde det hela mycket lattare. Har gar det saledes att prata om en forandring
i distansundervisningen med en ¢6kad chans till sjalvforverkligande i takt med att skolan
lyckades anpassa sig battre till pandemin. Att studenten i borjan kénde sig missnojd och hellre
ville skriva tentamen pa plats gar dessutom att forstas utifran det transaktionella behovet som
handlar om utbyte av resurser. Behovet innebar att individen ska fa ut nagot betydelsefullt i
motet med andra och att utbytet ska vara msesidigt. Om inte detta uppnas kan negativa kanslor
uppsta (Turner 2010). Citatet lyckas belysa hur studenten inte var néjd med utbytet fran skolan
da hen upplevde tentorna som svarare och ville hellre genomféra dem pa plats. Det vacktes da
en negativ kansla hos studenten. Nér skolan sedan anpassade sig upplevde studenten ett mera
givande utbyte fran skolan da det nya sattet att skriva tentorna minimerade tentaangesten. |
slutdndan gar det att forsta citatet som att studenten i fraga upplever sig vara mer tillfredsstalld
nu an innan. Nagot Folkhalsomyndigheten (2020h) menar pa ar viktigt for det psykiska
valbefinnandet. Vidare har distansundervisningen inte bara skapat kanslor angdende dess
svarighet och format. Omstéallningen har i vissa fall inneburit kanslor av minskad motivation

bland vissa studenter. En upplevelse som bland annat delas av student 5.

Men jag har absolut varit mindre motiverad till att plugga. For att det kanns inte som att

det ar pa riktigt. Jag satt idag med en inspelad forelasning och det var, jag lyssnar halvt,
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det blir inte samma for mig. Jag behover lite interaktion. [...] Man skiter i allt och sen
blir man stressad for att man skiter i det. Sen lagger man sig och sen borjar helvetet
dagen efter med angesten och sa gar det runt, runt, runt.

Student 5

Studenten lyfter det faktum att undervisningen pa distans gor det hela mindre verkligt vilket i
slutdndan bidrar till en minskad motivation hos studenten. Som namnts i den tidigare
forskningen upplever studenterna lararen som viktig. Med en néarvarande larare far studenterna
en tydligare struktur och en okad motivation enligt Kaufman & Buckner (2018). En hdg
motivation som enligt Piumatti (2018) gynnar de psykiska valmaendet. Studenten belyser
baksidan av det forskningen visar pd. Namligen en sjunkande motivation vilket leder till att
farre saker blir gjorda och i slutandan kanslor av angest som vaxer sig fram i takt med detta.
Dessutom lyckas studenten i det héar fallet belysa vikten av att uppfylla behovet av
sjalvforverkligande som Maslow (1943) menar innebdr att individen kanner att den kan bli det
den vill bli och fortsatta utvecklas. For studenten innebér distansstudierna en minskad
motivation, ett samre sjalvforverkligande och i slutdndan ett sémre psykiskt valbefinnande i
linje med Piumattis forskning. Detta nar foreldsningarna ar forinspelade och lararen allt mer
franvarande. Att bedriva skolan pad hemmaplan medfor dock inte bara problem i sjalva
pluggandet. Just motivationen och kénslan av att saker och ting det senaste aret inte riktigt kants

pa riktigt ar nagot som student 5 delar med student 2.

Nej, har aldrig varit sa stressa infor en tenta som nar vi skulle ha en kameradvervakad
tenta med tanke pa att jag gjorde ju den i [ort] och da sa dem att det ar viktigt att ni sitter
helt sjalva. [...] Jag satte en lapp pa dorren, jag laste dorren. Jag hade sdan panik att det
ar nastan galet.

Student 2

Med citatet belyser studenten den nya kontexten som distansundervisningen medfért men ocksa
att den ovana den innebdr bidrar till en dkad stress. Studentens tidigare studieliv har tagit en ny
form och det har skapat en osakerhet som visar sig i form av stress i studentens liv. Det kan
tyda pa en avsaknad av trygghetsbehovet som Maslow (1943) redogor for i behovstrappan. En
avsaknad som uppstar nar ens verklighet forandras (ibid). Denna livsomstallning innebar
saledes att studenten blev tvungen att hantera situationen. Med hjélp av mer vaksamma
copingstrategier som Folkman och Lazarus (1988) menar angriper sjalva problemet forsokte

studenten att motverka det stresspaslag som pandemin medfort. Detta i form av att bland annat
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satta upp en lapp pa dorren for att inte bli stord under tentamen. Utan olika strategier hade det
funnits en risk for att stressen kring tentamen skulle blivit mer ihdllande och varit
aterkommande vid varje tentamen. En varaktighet som i slutindan okar risken for att det

psykiska vélbefinnandet ska drabbas allt mer negativt (Folkhdlsomyndigheten 2020g).

6.3 Struktur och Rutin

Att undervisningen har gatt over till distans har forandrat strukturerna och rutinerna i
studenternas liv. Det schema som en gang fanns ser sedan pandemin inte langre likadant ut. Att
forelasningarna ar inspelade eller sker via Zoom och att studenten inte behover ta sig in till
universitet bidrar till att studenterna har ett storre ansvar att strukturera upp sin egen vardag och
sdledes plocka fram egna rutiner. Likasa har restriktionerna i samhéllet bidragit till en
omstallning i hur vardagen kan struktureras. Under intervjuerna har flera studenter berdrt hur

denna omstallning paverkat deras liv.

6.3.1 Upprétthallande av rutiner

Att veta hur dagen ser ut har varit tongivande for manga av studenterna. Att ha vardagliga
rutiner ar en viktig del i deras liv for att ma psykiskt bra uppger flera utav dem. Genom
intervjuerna har studenterna beréttat vad rutiner betyder for deras hélsa och hur de arbetar for

att uppratthalla dem.

Struktur &ar superviktigt for mig, sa nu har jag kdmpat mig upp sa att jag gar upp sju
varje morgon, det &r faktiskt jatteskont. Men struktur generellt tror jag &r ganska viktigt
for mitt psykiska maende, att jag tycker om att veta och planera framforallt.

Student 4

Studenten belyser i citatet vikten av att kunna ha struktur i sin vardag. Att kunna veta hur dagen
ska se ut och att kunna planera for framtiden ar en viktig del for att studenten ska ma bra
psykiskt. Att veta hur dagen och ens verklighet ska se ut ar enligt Maslow (1943) viktigt for
manniskor da det genererar i trygghet. En trygghet som ar ett grundlaggande behov for
manniskan. | citatet ovan berattar studenten att hen sjalv har forsokt uppratthalla sina rutiner
genom att komma upp vid samma tid pa morgonen. Maslow (1943) skriver vidare att vid akuta
katastrofer soker manniskor sig efter att just uppfylla behovet av trygghet. Att pandemin i sig
ar en global katastrof har visat sig tydligt da den har bidragit till stora atgarder vérlden dver. Att

studenten soker efter trygghet i den nya verkligheten visar sig genom att hen forsoker bibehalla
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sina rutiner. En tillfredsstalld trygghet visar studenten &r betydelsefullt for det psykiska
valbefinnandet. Att rutiner ar en viktig del i livet framkommer tydligt av en annan student.

Jag ar valdigt rutinménniska [...]. Man mérker det nar man &r tvungen att isolera sig for
att man har lite ont i halsen. Det blir katastrof. Jag mar skit efter ett par dagar for jag
kan inte uppratthalla nagra rutiner [...]. Jag behGver mina rutiner.

Student 5

| citatet ovan belyser studenten &ven har betydelsen av rutiner for det psykiska vélbefinnandet.
Nar studenten var tvungen att isolera sig och inte kunde uppratthalla sina rutiner madde
studenten samre bara efter nagra dagar. Det gar saledes att harleda till Maslows (1943)
behovstrappa dar rutiner skapar den ordning och trygghet manniskor har behov av. Nar
studentens vardagsrutiner rubbats beskriver hen sjalv hur detta paverkat maendet negativt,
nagot som skulle kunna tala for en franvaro av den trygghet den tidigare framférhallningen gav.
Manga av studenterna har genom sina intervjuer uppgett att det lyckats uppratthalla sina rutiner

under pandemin. En student som inte lyckats med detta uppger foljande.

Jag mar valdigt bra av att ha dem men jag har inte disciplin nog att uppratthalla dem
utan anledning. [...] jag skulle behdva en rutin for att inte falla ur helt kdnns det som.
[...] De var liksom littare da nar man hade forelasningar pa morgonen och man visste
att man ville ga dit for att man ville traffa alla sina kompisar och &ta frukost ihop och
sana saker.

Student 2

Studenten berattar att rutiner gor att hen mar battre men att pa grund av lag disciplin har
studenten svart att uppratthalla dem. Att inte kunna gora det bidrar till en kéansla av att falla ur.
Rutiner ger en trygghet i manniskors liv och &r ett grundlaggande behov som kommer tidigt i
Maslows behovstrappa. Manniskor prioriterar dock olika och behdver inte vara helt
tillfredsstéllda med sina behov (Maslow 1943). Studenten ovan berattar att strukturerna ar bra
for hens maende. Det har dock skett stora omstallningar i studenternas liv sedan pandemin
startade och det skulle mojligtvis vara sa att studenten inte prioriterar den rutinbaserade
tryggheten sa hogt vilket medfor att hen inte har samma motivation som andra studenter att
sékerstalla sina rutiner. Studenten avslutar med att berétta att det var lattare forr nér

forelasningarna bedrevs pa plats i skolan. Att det inte langre ar forelasningar i skolan staller

42



saledes ett hogre krav pa studenten sjalv att strukturera upp sin vardag. Student 8 lyckas belysa

denna omstéllning med foljande citat.

Jag gar upp i tid sa jag hinner ata frukost, duscha och kla pa mig innan forelasningar
borjar. Innan var sant en sjilvklarhet [...]. Nu fir man tdnka aktivt och sjdlv mera. S&
det &r val det som &ndrats att man blir mera medveten att ta lunch, nér man ska ata
lunch och lagga sig i tid.

Student 8

Med citatet berattar studenten hur en sjalv far se till att komma upp i tid pa morgonen, ata pa
ratt tider och lagga sig i tid. Nagot som innan pandemin var en sjalvklarhet. Med koppling till
Maslows (1943) behovstrappa och trygghetsbehovet gar det att se hur viktigt detta behov ar for
studenten da hen aktivt arbetar for att uppratthalla sina rutiner. Att det innan pandemin var en
sjalvklarhet att gora detta kan bero pa det som Maslow (1943) skriver, att nar samhallet &r
fridfullt och har en ordning ar ménniskor ofta trygga. Nu har samhaéllets ordning forandrats pa
grund av pandemin vilket kan forklaras till varfor studenten far arbeta for att uppratthalla sina
rutiner. Tidigare forskning kopplat till Covid-19 visar dessutom pa samband mellan
oorganiserade studier och ett samre psykiskt maende i form av en hogre stressbelastning
(Masha’al, Rababa & Shahrour 2020). Nagot som studenten i det har fallet forsoker motverka

genom att organisera upp dagarna pa egen hand.

6.3.2 Mojligheten till nya rutiner

Som vi redog6r ovan har pandemin inneburit att manga studenter forsokt uppratthalla strukturer
och rutiner som manniskor behover for att ma bra. Likt mycket annat hér i livet finns det sallan
endast en sida av myntet utan det finns fordelar och nackdelar aven har. Distansundervisningen
och den nya vardagen har inte bara inneburit att studenterna kéant sig tvungna att uppratthalla
rutinerna pa egen hand. Vissa av studenterna har lyckats belysa de fordelar livet i pandemin
medfor dar det senaste aret gett dem majligheten att skapa nya rutiner. Detta for att skapa en
vardag med fler mojligheter &n innan. | citatet nedan hjalper studenten oss att forsta vilka

mojligheter det senaste aret inneburit.

Det hdr med att det blir mer flexibelt, att man kan vélja lite sjalv nar man ska lagga
timmarna. Distansundervisningen, for oss i alla fall, har blivit att det har varit mycket
inspelade forelasningar [...]. Sarskilt jag som har haft jobb en stund eller en del av

pandemin och déar har jag haft mycket moten som har varit svara att rubba pa, jag kan
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inte boka om dem. Flexibiliteten med att ha inspelade féreldsningar kopplat till ett jobb

déar man har fasta moten, det har varit guld vart.
Student 6

Studenten belyser mojligheten att kunna kombinera olika sysselsattningar, i det har fallet en
kombination av skola och jobb. Har skapas saledes mojligheten for individen att kanna sig fri
vilket &r en del av fjarde steget av Maslows behovstrappa for manniskans grundldggande behov
(Maslow 1943). | det femte och sista trappsteget som Maslow presenterar forklaras dessutom
sjalvforverkligandet som det sista grundlaggande behovet. Detta bygger pa att individen kanner
att den kan bli det den vill bli och att det finns méjligheter till att utvecklas och bli battre (ibid).
Utifran detta blir det annu tydligare hur pandemin underlattar for studenten som numera har en
storre frinet och mojlighet att kunna syssla med det den vill. Med tydligare struktur och
regelbundna tider i skolan hade det med andra ord varit svarare att vara kvar pa sitt arbete,
fortsatta utvecklas och na nya mal. Det gar saledes att prata om att individen i det har fallet ger
sig sjalv en storre mojlighet att lyckas i livet och utveckla den inre potentialen. Nagot som
Folkhalsomyndigheten (2020h) menar gynnar det psykiska valbefinnandet. Vidare &r
skolgangen inte bara en faktor som gor individen bunden till vissa tider. For manga studenter
ar skolan dessutom nagot som inte bara kraver tid for sjalva forelasningarna och pluggandet. |
citatet nedan valjer en annan intervjuperson att till viss del halla med om att flexibiliteten skapar
mojligheter i vardagen. Samtidigt framhé&ver personen andra faktorer &n just flexibiliteten som

pandemin och distansundervisningen medfor.

Ja att kunna ta forsta forelasningen hemma ar jéatteskont, att inte behdva ga upp for att
vara i skolan till klockan atta ar otroligt skont. Sen i de kurser dar forelasningarna ar
inspelade ar det valdigt skont att kunna styra lite sjalv nar man tittar p den. Om man
har en labbrapport som ska in dagen efter kan man istallet for att titta pa dagens
forelasningar kan man titta pa dem nar labbrapporten ar inlamnad. Vilket ar valdigt
skont och det hjalper med att minska stressen for det kanns som man far mer tid som

man kan styra Gver sjélv.
Student 7

Studenten anser precis som student 6 att det ar skont att kunna disponera tiden mer pa egen
hand vilket skapar mojligheter. Det gar saledes aterigen att prata om den frihet som namndes

tidigare som enligt Maslow dr ett utav de grundldggande behoven (1943). Dessutom upplever
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studenten att hen kan bli klar med det som behdver géras, med andra ord ett sjalvforverkligande
som uppfylls. Intervjupersonen véljer dock att forklara detta vidare och forklarar hur det hjélper
hen att minska stressen. Genom att kunna styra och planera sin tid pa egen hand upplever
individen saledes att den far ner stressnivan. Det gar saledes att prata om copingstrategier i den
form av stresshantering som Lundberg och Wentz berattar om som bygger pa flexibilitet,
rationalitet och framforhallning (2004). Copingen ar som tidigare namnt valdigt kontextbaserad
(Folkman & Lazarus 1988). Med den nya formen av undervisning som préaglat studenten det
senaste aret har kontexten saledes forandrats vilket studenten i fraga upplever mojliggor for
andra strategier. | detta fall ett allt mer flexibelt handlande vilket i citatet ovan beskrivs haft en
positiv paverkan pa den upplevda stressen. Da Folkhalsomyndigheten (2020g) forklarar stress
som en riskfaktor for att drabbas av psykisk ohélsa kan studentens strategier i slutdndan ses
som ett aktivt handlande for att inte drabbas psykiskt av pandemin. Student 3 delar till viss del

uppfattningen med Student 7 vilket framkommer i citatet nedan.

Jag skulle anda séga att det erbjuder d&nda mojligheten for mer tid. Det tar minst en

timme varje dag med kollektivtrafik till exempel. Det var en grej som férsvann.
Student 3

Av citatet att utlasa gar det dven héar att se hur pandemin medfor till att tid sparas in. Genom att
ha undervisningen hemma far studenten saledes mer tid till annat. Med en tidskravande faktor
mindre far studenten i det har fallet saledes en pafrestning mindre. Pafrestningar pa individen
kraver som tidigare namnt i vissa fall olika former av coping (Lundberg & Wentz 2004). | det
hér fallet ar det inte en pafrestning som tillkommer i och med pandemin utan en pafrestning
som forsvinner. Genom den férandrade kontexten far individen mer tid och en mindre stressig
vardag vilket i sig gor att vissa strategier i hanteringen av vardagsstressen inte langre &r

nddvandiga.

6.4 Ett skydd for valbefinnandet

Gemensamt for vara ovanstaende teman &r att pandemin pa ett eller annat sétt paverkat vara
intervjupersoner. | vissa fall har omstallningarna varit positiva och i andra fall negativa. Hittills
har framforallt intervjupersonernas maende och upplevelser av det gangna aret redovisats. En
faktor som varit starkt genomlysande under intervjuerna men som vi valt att ge en egen rubrik
ar de olika strategier som studenterna redovisat for oss. Dessa har de anvant for att halla

maendet uppe trots alla pafrestningar som de utsatts for.
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Jag foljer inte allt for att jag tanker om jag har vissa behov som gor att jag mar bra och
funkar som méanniska da ar det nog ganska bra om jag forsoker gora det pa ett sa sakert
satt som mojligt. For att jag vet att jag hade blivit en belastning for sjukvarden om jag
hade foljt allt och isolerat mig och inte haft nagon kontakt eller rért pa mig och tranat
och gjort saker som gor mig glad. D& hade jag blivit ganska snabbt deprimerad och

behovt soka vard for det.
Student 4

Med citatet belyser studenten det faktum att hen paverkats av restriktionerna som tillkommit
under pandemin och att det i viss man ar viktigt att folja dessa. De restriktioner som Sverige
valt att satta in ar dock pafrestande och hade enligt studenten inneburit att hen hade matt
betydligt samre om restriktionerna foljts till sitt yttersta. Istéllet har individen valt att anpassa
sin vardag och halla vissa aktiviteter igang for att i slutaindan halla maendet uppe. Det gar
saledes att prata om copingstrategier dar individen rationellt utfor aktiva handlingar for att i
slutdndan kunna hantera vissa kanslor och leva ett meningsfullt liv (Lazarus 1991).
Rationaliteten ar nagot som studenten i det har fallet lyfter fram da hen med traning och andra
aktiviteter som framjar maendet haller depressionen borta och det psykiska vélbefinnandet
uppe. En annan som delar med sig av sina copingstrategier ar student 3. Studenten sétter dock

hanteringen av pafrestningarna i relation till det individuella behovet.

Angaende gymmet sa ser jag ju de som sjalvklart, jag gar dit for att ma bra [...] men
tanker att for mig sjalv ar det en risk som jag varit villig att ta for jag vill trdna. Men
jag kanner ju inte att de har paverkat mig eller sahar jag har inte begransat mig. Jag
tycker ocksa att de finns en grans pa hur petig och noga man kan vara med grejerna for
att folk behdver rora pa sig o ga till gymmet ocksa [...] jag hade kunnat tréna mer

hemma, men jag hade nog ként mig mer instangd i hemmet [...].
Student 3

Ur citatet gar det att utlasa hur individen trots de rddande restriktionerna gar till gymmet. Aven
om det innebér en risk berattar studenten hur gymmet dr nagot som den behdver for att ma bra.
Som tidigare namnt finns det olika typer av copingstrategier. En del i detta ar den mer
undvikande varianten som exempelvis traning for att komma bort fran de kanslor som besvarar
individen (Folkman & Lazarus 1988). Har handlar det saledes om ett undvikande beteende dar

studenten forsoker undvika att trana i hemmet och de kénslor av instdéngdhet som det hade

46



medfort. Just trdning menar Apgar och Cadmus (2021) ar vanligt bland studenter under
pandemin for att halla maendet uppe. Detta bor dven sattas i relation det fysiologiska behovet
som enligt Maslow (1943) bland annat innefattar just behovet av att réra pa sig. Studenten har
med andra ord ocksa ett grundlaggande behov i form av traning. Att genomfora traningen
hemma hade dock 6kat kanslan av instangdhet, en pafrestning som hanteras genom att ga till
gymmet. Just trdning och att ta sig till en plats som exempelvis gymmet &r en upplevelse som

student 3 delar med bland annat student 2.

Bara for att jag satt sjalv pa kvallen var det sa himla latt att sitta och kaka godis. Jag
lagade mycket god mat at mig sjalv. Men det var sa jag fick underhalla mig sjélv pa ett
sdtt som jag inte har gjort sen jag kom hit. Jag blev som en gammal tant, jag satt och
pusslade pa kvallen bara for att jag hade lite, jag vet inte vad jag ska gora. Min lagenhet
har sett ut pa 17 olika satt senaste dret for att jag har omorganiserat det jag har kunnat.
Nagot som jag tycker har varit jattejobbigt &r att jag inte gatt och gymmat.

Student 2

Studenten framhdver inte bara en typ av coping utan forklarar hur olika strategier som
trostatande, lagande av mat, ommaoblering och pussel hjélpt till att hantera olika k&nslor under
pandemin. Det ar sysslor personen i frdga och som aven en annan intervjuperson anvant for att
undvika kanslor som exempelvis tristess. Det gar saledes att prata om en undvikande form av
coping likt den som student 3 pratade om i citatet ovan. Vidare lyckas student 2 dessutom
framhava sina strategier som kanslofokuserade. Detta da det i linje med Lundberg och Wentz
(2004) beskrivning av den kanslofokuserade copingen handlar om olika mindre omfattande
handlingar for att skingra tankarna. | vanliga fall berattar studenten att den hade gatt och
gymmat, nagot som den inte ként att den kunnat gora det senaste. Med andra ord innebéar den
nya kontexten i form av pandemin att nya kanslor blossat upp som studenten i slutandan fatt
hantera med nya former av coping. Vad som ar det rétta séttet att hantera olika pafrestningar
och kanslor &r dock inget med en entydig forklaring. Olika metoder av coping varierar som
tidigare namnt beroende av saval kontext som individ (Folkman & Lazarus 1988). Att copingen
ar individuell blir tydligare med student 2 citat som uppméarksammar en annan metod av
stresshantering &n den som student 3 pratade om. Ett ytterligare satt att ta sig an de obekvéma

kénslor som vi manniskor utsatts for & genom samtalet vilket student 1 framhéver nedan.

Vi pratar ganska mycket om det vilket &r skont att bara ventilera. FOr alla i ganget tycker

det ar skitjobbigt. Det &r jag tacksam over att vi anda pratar om det vi har gjort det

47



ganska klart att detta fir vi prata om, det kommer att bli jobbigt. [...] Ja, framfGrallt att
man far reda pa att alla kanner likadant, att det inte bara ar jag som kanner mig lite kass

just nu utan att det ar alla och sa tror jag det ar pa manga hall, att manga mar daligt.
Student 1

| citatet belyser studenten ett forsamrat maende och att livet generellt kanns jobbigt. Att prata
om det som besvérar studenten upplever studenter som positivt. Detta da det ar skont att fa
ventilera sig och samtidigt forsta att det ar flera som kanner samma sak. Till skillnad fran
exempelvis traning ar detta en copingstrategi som mer angriper problemet och de kanslor som
besvarar studenten. Att exempelvis prata med andra om den radande situationen beskrivs som
en mer vaksam strategi av coping dar det handlar om att mer fa kontroll och en bredare
forstaelse for situationen (Folkman & Lazarus 1988). Med andra ord en strategi som studenten
i det har fallet anvander da hen far en tydligare bild av det hela genom att véanda sig till andra.
| det hér fallet gar det dessutom att prata om agerandet utifran det transaktionella behovet. Att
i relation med andra fa ett givande utbyte och att fa kanna fakticitet beskrivs som ett behov som
varje manniska ar motiverad till att uppfylla. Detta for att i slutdandan fyllas med positiva kénslor
(Turner 2010). Student 1 belyser i citatet just detta. Med sin copingstrategi far hen saledes ett
givande utbyte med andra manniskor som dessutom grundar sig i en 6msesidighet da de tidigt
konstaterat att de tillsammans behdver ventilera. Denna ¢msesidighet eller jamlikhet som
Turner (2010) beskriver ar betydelsefullt for att utbytet ska generera i nagot positivt. Da
studenten far reda pa hur vannerna upplever pandemin och att de upplever det pa samma satt
gor att studenten dessutom upplever fakticitet. Nagot som innebar att manniskan vill ha en delad
bild av verkligheten och uppfylls behovet motverkar det bland annat angest (Turner 2010). Med
detta som grund skulle studentens copingstrategi i det har fallet kunna ses som ett satt att halla

det psykiska vélbefinnandet i schack.
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7. Diskussion

| denna studie har studenterna sjalva fatt dela med sig av hur de upplever att restriktionerna och
distansundervisningen paverkat deras psykiska hélsa. Detta har i sin tur lett till att studiens
fragestallningar kunnat bli besvarade. Den forsta fragestallningen handlar om hur deras vardag
forandrats och studenterna menar att vardagen forandrats markant under pandemin, nagot som
de berattar varit pafrestande. Den kanske framsta slutsatsen att dra av studien ar det som
studenterna lyckats belysa, ndmligen att den sociala tillvaron inte alls &r densamma som innan.
De beréttar hur gruppkontakten och olika spontana méten mer eller mindre forsvunnit da de
tvingats skota studierna hemifran. En av studenterna forklarar den sociala tillvaron som
bortblast. | motsats till detta har dock vissa av studenterna lyckats framhava hur den nya
vardagen skapat en mojlighet att kombinera studier med arbete men att det ocksa genererat i en
okad fritid. Detta da foreldasningar gar att se nar som helst samt att pendlandet till skolan har
forsvunnit. For somliga har dessutom distansundervisningen inneburit en mojlighet att flytta

hem till vanner och familj.

Vidare har detta i sin tur paverkat studenternas psykiska maende pa olika sétt vilket besvarar
den andra fragestéllningen. I manga fall till det samre men i vissa fall till det battre. Studenterna
har genomgaende belyst vikten av det sociala behovet och hur detta spelar en betydande roll
for det psykiska valbefinnandet. Flertalet av studenterna i studien upplever att den begrénsade
sociala interaktionen haft en negativ paverkan pa det psykiska maendet da de i storre grad
upplever ensamhet. | takt med att vardagen har fordndrats ar upplevelsen att deras psykiska
valbefinnande minskat nagot. Det gar saledes att tala om ett sémre psykiskt vélbefinnande men
inte i den utstrackning att det faller inom ramen for ohélsa. Grunden till att de trots
omstandigheterna mar hyfsat bra bygger enligt studenterna pa ett medvetet och malinriktat
beteende. Sett till den tredje fragestallningen har studenterna belyst flera strategier och andra
aspekter som betydelsefulla fér sin psykiska hélsa. Studenterna har bland annat lyft fram
rutinerna som en fundamental del for att bibehalla ett psykiskt valbefinnande. Ut6ver rutinerna
har studenterna lyft fram att det ar viktigt att ppna upp sig om den nya tillvaron med sina
vanner, ga till gymmet for att trana eller sysselsatta sig i hemmet. Ytterligare en slutsats att dra
ar att studenternas valbefinnande for det mesta paverkats negativt av pandemin men att de med

olika strategier och rutiner lyckats bibehalla nagon form av kontroll 6ver situationen.
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Tidigare studier inom omradet for covid-19 och studenter har visat pa ett tydligare samre
maende dar saval 6kad angest, stress och depression varit forekommande. Denna studie belyser
likt den tidigare forskningen forandringar i studenters psykiska halsa och den sociala tillvaron
som betydelsefull. Graden av det forsamrade maendet bland studenterna i denna studie inte ar
densamma som i tidigare undersokningar. Detta kan bero pa att Sverige haft mildare
restriktioner an de lander dér tidigare forskning genomférts. Det har séledes funnits mojlighet
att lamna hemmet, umgas med vanner samt traffa sin familj. Med andra ord har studenterna inte
tvingats till att vara helt isolerade vilket i sin tur Oppnat upp for ett bredare register av

copingstrategier for att halla det psykiska valmaendet uppe i en storre utstrackning.

I slutandan har pandemin paverkat individerna for den héar undersokningen pa olika satt vilket
lett till att de i sin tur hanterat pafrestningarna pa olika satt. Detta nar fundamentala faktorer
som exempelvis den sociala tillvaron stramats at allt hardare under pandemins gang. De
atgarder som inforts for att stoppa pandemin tycks dock inte ha tagit hansyn till den enskilda
individen da rekommendationerna som inforts varit desamma for alla. Den sammanfattande
slutsatsen av studien &r att distansundervisningen och restriktionerna paverkat studenternas
vardag och framférallt deras sociala tillvaro. De flesta upplever ett samre psykiskt
valbefinnande men mar forhallandevis bra, tack vare rutiner och olika strategier. Detta i linje
med den litteraturstudie av folkhalsomyndigheten (2020d) som presenterades i inledningen dar
de menar pa att det psykiska valbefinnandet kan komma att minska pa grund av pandemin. |
studiens relevans lyfte vi fram att det behovs erfarenhet fran de som upplever psykisk ohalsa
for att forebygga den. Studenterna i denna studie upplever inte en psykisk ohédlsa men ett
nagorlunda samre psykiskt vélbefinnande an tidigare. For att forebygga den psykiska ohélsan
och samtidigt framja valbefinnandet visar studien pa vikten av att uppratthalla den sociala

tillvaron i studenternas liv.

Avslutningsvis kan det vara vart att tilldgga att de studenter som deltagit i studien inte
nodvandigtvis behover utgora de studenter som drabbats hardast av pandemin. Da psykisk halsa
ar ett kansligt amne, vilket berorts flera ganger tidigare, skulle detta kunna innebéra att de som
mar samre inte stallt upp. Med koppling till att studien bygger pa ett sjalvurval kan detta i
slutdndan ha inneburit att de studenter med ett allt samre psykiskt valbefinnande valt att avsta.
Vért att poangtera ar att de studenter som intervjuats i studien har sin familj i samma stad eller
redan etablerat ett kontaktnat i skolan innan pandemin brot ut. Det ar saledes omfamnade av en

betydelsefull skyddsfaktor som motverkar psykisk ohalsa. For att fanga upp andra studenter
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som inte har denna skyddsfaktor kan framtida studier rikta in sig pa studenter som flyttat till en
ny stad, bort fran familj och vanner. Detta for att se hur dem upplever att distansundervisningen
och restriktionerna paverkar deras psykiska halsa. Med grund i att de inte har ovanstaende
skyddsfaktor och att de inte slussats in i det sociala livet i en ny stad tror vi att det & en grupp
som drabbats extra hart av pandemin. Viktigt att tanka pa for framtidens forskare inom amnet
ar att vara medvetna om att det kan finnas studenter som mar sdmre an vad denna studie visat.
Ska en djupare forskning bedrivas bor forskare kunna erbjuda stod till dem som Gppnar upp sig

om detta kansliga amne.
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Bilagor

Bilaga 1- Informationsbrev

GOTEBORGS
UNIVERSITET

Hej!

Vi dr tva studenter pa Socionomprogrammet termin 6 och vi ar mitt uppe i var kandidatuppsats.
Var uppsats ska handla om Covid-19 och psykisk halsa hos studenter. Syftet med var studie ar
att fa en forstaelse Over hur studenter upplever att distansundervisningen och dvriga
restriktioner paverkar ens psykiska halsa. Med psykisk halsa utgar vi fran

folkhdlsomyndighetens (2020) definition som beror hur ngjd och tillfredsstalld en & med livet.

Vi undrar darfor om du skulle vilja bli intervjuade via Zoom. Det &r alltsa helt frivilligt om du
vill stalla upp. Intervjun kommer att ske enskilt och vara ungefar 1 timme langa och om vi far
er tillatelse 6nskar vi garna att fa spela in intervjun. Anledningen till att vi vill spela in intervjun
ar for att inte ga miste om nagon viktigt information nar materialet ska transkriberas. Det
inspelade materialet och transkriberingarna kommer endast anvéandas till studien och kommer
att raderas nar uppsatsen ar fardig och godkand. Vi kommer sa langt det gar att forsoka bevara
er anonymitet genom att inte ange ert namn eller andra personliga uppgifter i studien och

transkriberingen.

Om du vill delta i studien genom att bli intervjuad kan du skriva till oss att du godkanner att bli
intervjuad. Skulle du angra dig och inte vill delta langre meddelar du oss. Vi kommer da inte

att anvénda oss av intervjun och radera materialet.

Emanuel Bergsand & Victor Fors
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Bilaga 2- Intervjuguide

Nér borjade du plugga?

Var pluggar du och vad pluggar du?

Studenternas vardag

Hur sag din vardag ut innan pandemin?

Hur ser din vardag ut nu med restriktioner och distansundervisning?
Vilka skillnader ser du?

Vilka skillnader ser du inte?

Hur upplever du din vardagsstruktur?

Distansundervisning

Vilka positiva saker medfor distansundervisningen for ditt maende?
Vilka negativa saker medfor distansundervisningen for ditt maende?
Vilka kéanslor ger distansundervisningen dig?

Hur paverkar skolans krav dig?

Hur upplever du att du mar nu jamfort med innan distansundervisningen?

Restriktionerna

Berétta lite, vad tycker du om restriktionerna?

Foljer du dem? Varfor/Varfor inte? (Vi domer inte)

Hur tror du att du hade matt om du hade haft hardare restriktioner?

Hur tror du att du hade matt om du hade haft mildare restriktioner?

Om du hade f6ljt restriktionerna mer eller mindre, hur tror du att detta hade paverkat
ditt maende?

Vilka kénslor inom dig vacker restriktionerna ?
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