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Sammanfattning

En tvédrsnittlig enkidtstudie genomfordes pa niondeklassare (N=34) under skoltid.
Fragestillningen var: “Hur samvarierar upplevd skolstress med self-efficacy,
copingstrategier och fritidsaktiviteter?” Samplet kom fran ett bekvamlighetsurval. Enkdten
var uppdelad i1 fyra delar: Upplevd akademisk stress, akademisk self-efficacy,
copingstretegier i relation till stressfulla situationer i skolan, och fritidsaktiviteter. Resultaten
visade att deltagarna kénde sig generellt mer stressade av betyg och framtid dn andra
skolrelaterade stressorer. Man fann ocksé att akademisk self-efficacy samvarierade positivt
med problemfokuserad coping respektive negativt med emotionsfokuserad coping.
Problemfokuserad coping associerades i sin tur negativt med skolrelaterad stress.
Idrottsaktiviteter korrelerade positivt med akademisk self-efficacy men hade ingen paverkan
pa copingstrategi eller skolrelaterad stress. Datoranvdndning hade en negativ samvarians
med self-efficacy men inget samband med skolrelaterad stress eller copingstrategi. Dessa
korrelationer bevisar inte ett kausalt samband men stodjer antagandet att variablerna
paverkar varandra. Dessa antydda orsaksverkningar handlade i denna studie saledes om att
self-efficacy paverkade copingstrategi och upplevd skolrelaterad stress. Self-efficacy, i sin
tur, paverkades av fritidsaktiviteter. Copingstrategin paverkades ocksa av fritidsaktivteter,
och paverkade skolrelaterad stress.

Nyckelord: Stress, self-efficacy, ungdomar, fritidsaktiviteter, coping, skola



Abstract

A cross-sectional questionnaire study was conducted on ninth graders (N = 34) during
school hours. The research question was: “How does perceived school stress correlate with
self-efficacy, coping strategies and leisure activities?" The sample was a convenience
sample. The questionnaire was divided into four parts: Perceived academic stress, academic
self-efficacy, coping strategies in relation to stressful situations at school, and leisure
activities. The results showed that participants felt generally more stressed by grades and the
future than other school-related stressors. It was also found that academic self-efficacy
co-varied positively with problem focused coping and negatively with emotion focused
coping. Problem focused coping was in turn, associated negatively with school-related
stress. Sport activities correlated positively with academic self-efficacy but had no
correlation with coping strategy or school-related stress. Computer use had a negative
covariance with self-efficacy but no correlation with school-related stress or coping strategy.
These correlations do not prove a causal relationship but supports the assumption that the
variables affect each other. These implied causal effects in this study were that self-efficacy
influence coping strategy and perceived school-related stress. Self-efficacy, in turn, is
influenced by leisure activities. Also, coping strategy is influenced by leisure actively, and
in turn it affects school-related stress.

Keywords: Stress, coping, self-efficacy, adolescents, leisure activities, academic, school



Introduktion
Svenska studier om ungdomars védlmaende ar fa i jamforelse med amerikanska. For svenska
niondeklassare innebér vardagen méanga framtidsval och press att klara slutbetygen. Enligt en
undersdkning som skolverket utfort &r 2012 kénde sig 26% av eleverna i arskurs 7-9 oftast eller
alltid stressade i1 skolan. De stOrsta stressfaktorerna var enligt undersdkningen ldxor, prov, betyg
och elevernas egna krav pa sig sjélva (Skolverket, 2013). En studie av Nygren, Janlert och Nygren
(2011) undersokte svenska ungdomar i arskurs 7-9 och olika faktorer som bidrar till deras
vialméende. Studien grundade sig i en webbaserad enkit och fick 2605 svar fran pojkar och 2444
svar fran flickor. Resultaten visade att 51% av de unga ménnen och 65% av de unga kvinnorna
kéinde sig stressade Over skolan en gang i veckan eller oftare.

Ingen av undersokningarna gick djupare in pa &mnet stress och vad som kan paverka den,
utan anvénde det som en overgripande faktor (Skolverket, 2012) respektive paverkande variabel
(Nygren, Janlert & Nygren, 2011). Syftet med denna undersokning dr séledes att titta pa stress som
en variabel som paverkas av andra faktorer som self-efficacy, copingstrategier samt
fritidsaktiviteter. Det framatsiktande syftet dr att soka finna alternativa sétt att minska den
akademiska stressen hos hogstadie-elever, genom att bade bryta ner den i mindre delar samt se vad

som samvarierar med den.

Stress och hiilsa
Stress dr nagot som &r kédnt sedan tidigare att vara daligt for individen. Det kan paverka bade
mentalt, somatiskt och fysiskt (DeLongis, Coyne, Dakof, Folkman & Lazarus, 1982; Holahan &
Moon, 1990; Segerstrom & Miller, 2004). DeLongis med kollegor (1982) fann samband mellan
niva av dagliga och relativt vanliga stressorer och hilsostatus. Ju mer frekventa stressorer individen
upplevde i sin vardag desto simre generell hélsa.

Négot som kan framkalla hog niva av stress dr negativa livshdandelser. Holahan och Moon
(1990) undersokte hur depression péverkas av antalet negativa livshiandelser. De delade upp
undersokingen i tva delar och under forsta delen métte de varje individs niva av depression. Denna
mitning anvéndes sedan for att jamfora med en uppfoljningsmétning. Resultaten visade att
individer, som upplevt tvi eller fler negativa livshdandelser mellan de tva undersokningarna (ungefar
ett ar), visade en storre tendens att forsdmras i sin depression dn de som endast upplevt en eller
ingen alls. Dessa individer visade istéllet tecken pé att forbéttras eller vara stabila i sin depression
jamfort med forsta métningen.

Stress dr ndgot som inte bara paverkar den psykiska hdlsan, utan ocksa den fysiska. En kort

period av stress kan faktiskt forbattra immunforsvaret, medan en l&ngvarig tidsperiod med stress



istéllet kan forsdmra det. Resultaten av ett forsdmrat immunsystem ar en hogre risk att drabbas av
olika former av virus (Segerstrom & Miller, 2004). Hogstadie-elever kan bade uppleva kortvariga
stressorer, s som prov, men ocksé mer langvariga stressorer s som att arbeta for sina slutbetyg,

soka till gymnasieskolor och vénta pé intagningsbesked.

Self-efficacy

Self-efficacy ér ett numera vélként begrepp som kan handla om allt frén att uppna mal till att klara
av stressfulla situationer. Konceptet handlar om hurvida individen tror sig ha vad som krévs for att
klara av situationen. Self-efficacy utvecklas mycket i adolescensen precis som mycket annat i denna
alder. Detta &r en alder dér det finns mycket att ldra, nya saker att prova pa och beslut som fattas.
Daérav utvecklas self-efficacy mycket just under denna period, och framfor allt under puberteten da
mycket nytt maste ldras att hanteras (Bandura, 1997).

Att klara sig bra i skolan for att pa sa sdtt komma in pa sitt forstahandsval till gymnasiet och
ddarmed leva upp till sina egna mal, samt sina fordldrars och larares forvéntningar dr en vanlig
stressor for ungdomar (Skolverket, 2013). Detta skapar mycket angest och stress hos eleverna.
Studenter som har en 1ag kénsla av self-efficacy dr mer kénliga for akademisk &ngest och mar sémre
nir nagot negativt relaterat till skolan sker (Wine, 1982, refererad i Bandura, 1997; Krampen,

1988). Studier visar att det inte dr den akademiska dngesten som gor att en elev gor sdmre ifran sig i
skolan, det handlar istéllet om tron pé sin egen formaga. Detta bidrar dock till den akademiska
angesten (Pintrich & DeGroot, 1990, refererad i Bandura, 1997).

En studie visar att generell self-efficacy bland ungdomar tyder pa en hogre kinsla av
tillhdrighet i skolan samt att utfora skoluppgifter for sin egen skull (Roeser, Midgley & Urdan,
1996). Andra studier visade ocksa att ungdomar med hdgre self-efficacy hade en ldgre niva av
angestsymtom, depression, och ligre skolrelaterad oro (Moeini, Skafi, Hidarina, Babaii, Birashk &
Allahverdipour, 2008; Muris, Schmidt, Lambrichts & Meesters, 2001). En annan studie av Muris
(2002) undersokte hur olika former av self-efficacy paverkar vilmaendet hos adolescenter. Man
fann dér att akademisk self-efficacy hade signifikanta negativa samband med bade generell dngest
och depression.

Self-efficacy kan ses som en copingstrategi, séledes ett sitt att hantera stressfulla situationer
(Bandura, 1997). Lazarus och Folkman (1984) och Bandura (1997) menar att self-efficacy handlar
om hurvida individen tror sig kunna kontrollera situationen och att utifran detta avgdra hur
situationen ska hanteras. Kanske d& genom olika former av copingstrategier. Cicognani (2011)
utforde en studie for att se hur self-efficacy korrelerade med olika typer av copingstrategier. I detta

fall handlade det framst om problemfokuserad och emotionsfokuserad coping. Resultaten visade att



personer med hogre self-efficacy var mer benéigna att anvénda problemfokuserad coping, och
individer med légre self-efficacy tenderade att i storre utstrickning anvinda emotionsfokuserad
coping. I en annan studie dir man tittade pa utbrdndhet hos ldrare fann man att problemfokuserad-
och emotionsfokuserad coping hade en signifikant paverkan pa utbrandhet. D& fann man ocksa att
self-efficacy hade en signifikant paverkan pa vilken copingstrategi som anvéndes. Slutsatsen att dra
fran detta ar att self-efficacy har en paverkan pa vilken copingstrategi som individen anvénder i en
stressfull situation (Chwalisz, Altmaier & Russell, 1992, refererad i Bandura, 1997). Enligt denna
teori bor ménniskor som upplever mycket stress utveckla sin self-efficacy tillsammans med sina

fardigheter for att kdnna en storre gléddje och stolthet med sin prestation (Bandura, 1997).

Coping

Som tidigare ndmnts dr en copingstrategi, eller copingmekanism, ndgot som medvetet eller
omedvetet utfors 1 situationer som kan ses som stressande for individen. Ofta delas copingstrategier
in 1 tva storre grupper, problemfokuserad- och emotionsfokuserad coping. Problemfokuserad coping
handlar om att forsoka fordandra situationen for att minska stressen. Emotionsfokuserad coping
handlar istillet om att individen forsoker reglera sina emotioner for att sdledes minska den
emotionella stressen (Lazarus & Folkman, 1984; 1980; Folkman, Lazarus, Gruen & DeLongis,
1986). Det har lange diskuterats vilken strategi som dr bést att anvdnda, men ingen officiell slutsats
har framkommit. Daremot har man delvis kommit fram till att problemfokuserad coping dr mer
fordelaktig nédr situationen dr mdjlig att foréndra, d4 emotionsfokuserad coping i detta hénseende
kan leda till ytterligare stress lingre fram. Exempel pa en sddan situation &r att studera infor en
tentamen. Emotionsfokuserad coping kan déremot vara att foredra om situationen dr den motsatta,
sadeles att situationen inte dr forandringsbar. Problemfokuserad coping skulle i detta fall kunna 6ka
stressen da, trots vilja och forsok, det inte finns nagot sétt att forédndra situationen. Exempel pa en
sadan situation ir en narstaendes bortging eller allvarliga sjukdom (Lazarus & Folkman, 1980;
1984; Folkman et al., 1986).

Vilken copingstrategi indviden anvinder beror pa, som beskrivet ovan, kontext, pa personer
som &r involverade, samt hur individen vérderar situationen (Lazarus & Folkman, 1980). Hur
individen vérderar situationen kan ha mycket att gora med dess niva av self-efficacy. Nir en person
med hog self-efficacy kanske per automatik skulle anta en mer problemfokuserad coping-inriktning
vid konfrontation med en stressfull situation &n en individ med lag self-efficacy. Folkman med
kollegor (1986) pavisar detta i sin studie dar framfor allt sjdlvfortroende hade en paverkan pé

hurvida individen bedémde situationen som viktig och fordnderlig.



Arbete och skola ér lika pa manga sitt, dd man kan sédga att skola &r barn och ungdomars
arbete, men samtidigt 4r de olika da olika krav stélls och &ldern pa de inblandade ger andra
forutséttningar. Med detta i bakhuvudet har man funnit att en individs copingstrategier kan vara ett
satt att forutspa utbrandhet. Leiter (1991) studerade olika variabler som bidrar till utbrandhet i
arbetet, s& som emotionell utmattning, avpersonifiering samt brist pa personliga framgangar, med
mera. Undvikande- och kontroll-coping har visat sig paverka dessa faktorer. Framfor allt hade de en
effekt pd personliga framangar och emotionell utmattning. Kontrollerande coping paverkade
individen positivt i detta sammanhang och minskade risken for utbrdndhet, medan undvikande
coping gjorde det motsatta. Andra faktorer paverkade ocksa utbrdndhet som inte hade med
copingstrategin att gora, s som att ha for mycket att géra och stdd fran kollegorna. En studie av
Chwalisz med kollegor (1992, refererat i Bandura, 1997) fann att self-efficacy paverkade vilken
copingstrategi som anviandes som i sin tur ockséd paverkade en individs utbriandhet.
Emotionsfokuserad coping hade en hog och signifikant korrelation med utbrandhet, medan
problemfokuserad coping hade ett medelhdgt men inte signifikant samband med utbriandhet. Muris
med kollegor (2001) pavisade ddremot att problemfokuserad coping hade ett signifikant, positivt
samband med self-efficacy bland adolescenter.

En studie i USA visade pa resultat att upplevd stress hade en medelstark korrelation
med undvikande emotionsfokuserad coping (Deatherage, Servaty-Seib & Aksoz, 2013). En studie
som utfordes i Japan av Lin och Yusoff (2013) visade bade att den hogsta stressorn bland ungdomar
var akademisk-relaterad stress samt att de som upplevde akademisk-relaterad stress ocksa i storre
utstriackning anvinde sig av negativa copingstrategier sa som distraktion, skuldbeldgga sig sjélv,
samt fornekelse. En studie har ocksa visat att adolescenter med hogre social stress till storre del
anvinde sig av copingstrategier som inte var konfrontativa, i den bemirkelse att de inte forsokte
fordndra situationen (Connor-Smith, Compas, Wadsworth, Thomsen & Saltzman, 2000).

I ljuset av dessa teorier och empiriska studier borjar nu det teoretiska ramverket for denna
uppsats ta form. Den fOrsta etappen handlar om relationen mellan self-efficacy och copingstrategi.
Da stod for denna relation hittats i ménga studier (Bandura, 1997; Chwalisz et al., 1992, refererat i
Bandura, 1997; Deatherage et al, 2013; Folkman et al., 1986; Lazarus & Folkman, 1980; Muris et
al., 2001), vill jag forsoka hitta ytterligare ett stod for teorin att en individs self-efficacy paverkar
vilken copingstrategi denna anvinder. Som Lazarus och Folkman (1980) ndmner har det inte hittats
stod for att copingstrategier dr nagot som ar konsekvent dver situationer. Darfor kommer
copingstrategierna testas inom ramarna for ungdomars skolgang och metoden utformas dérefter. I
detta hdnseende kommer self-efficacy agera som en ténkt orsak till copingstrategi. Copingstrategi

kommer i sin tur att agera som en tdnkt orsak till skolrelaterad stress.



Fysisk aktivitet

I dagens grundskola &r idrott ett obligatoriskt &mne som de flesta elever deltar i. Men utanfor skolan
finns idag en méngt storre valmojlighet om hur man ska tillbringa sin fritid. Hur paverkar da idrott,
eller fysisk aktivitet ungdomars hélsa? Och ir det fordelaktigt att spendera sin fria tid med just att
idrotta? Studier har visat att ungdomar som idrottar paverkas mindre av negativa livshindelser &n
de som inte idrottar (Brown & Lawton, 1986, refererat i Brown & Siegel, 1988). En studie av
Brown och Siegel (1988) bekriftade detta och visade att fysisk aktivitet minskade effekten som
stress hade pd hilsan. Séledes; de som utforde nagon fysisk aktivitet flera dagar i veckan pavisade
battre hilsa under hog niva av stress dn de som idrottade mindre. Denna studie utfordes endast pé
flickor vilket gor att den endast generaliseras till kvinnliga ungdomar.

Enligt en studie av Norris, Carroll och Cochrane (1992) har det visats vara perfekt att idrotta
”lagom” mycket, d4 detta minskar depression och stress. En hogre intensitet har inte visat battre
vidlmaende dn ovanstdende. Daremot har man funnit att flexibla trdningspass faktiskt kan 6ka
ungdomars aggressivitet och depression. En studie om uppfattad stress och traningsintensitet/tid,
kan péstas argumentera mot detta fynd. Detta dd man fann att de som trdnade ofta var mer sannolika
att falla inom en lag-stress grupp 4n de som trdnade mer séllan (Aldana, Sutton, Jacobson & Quirk,
1996). Skillnaden mellan dessa fynd kan vara att den forstndmnda inriktar sig pd gymnasie-elever
och den andra pé vuxna.

Socialt stod kan ses som ett sétt att hantera stress och séledes &r det en copingstrategi
(Lazarus & Folkman, 1984). De flesta idrotter som ungdomar idag &r engagerade i involverar
socialt umgénge. Saledes kan man séga att fysisk aktivitet 4r en mediering mellan socialt umgénge
och uppfattad stress.

Idrott ses ofta som en emotionell copingstrategi som anvinds for att forédndra sitt
emotionella tillstdnd (Lazarus & Folkman, 1980; 1984). Men i denna uppsats kommer fysisk
aktivitet agera som en ténkt orsak till bade problemfokuserad coping samt skolrelaterad stress.
Séaledes antar jag att fysisk aktivitet gor att ungdomar véljer en mer probleminriktad coping bade
eftersom idrott pd schemat gor att de maste planera sina liv mer noggrannt for att hinna med allt,
samt att problemfokuserad coping i de flesta hinseenden har en positiv effekt pa stress precis som
fysisk aktivtet i och med det sociala umgénget den bidrar med (Aldana et al., 1996; Brown &
Lawton, 1986; Brown & Siegel, 1988; Folkman et al., 1986; Lazarus & Folkman, 1980; 1984;
Norris et al., 1992).

Internetanvindning, TV- och datorspel



Internetanvindning dr vér tids moderna sysselséttning. Det ger oss mojlighet att ha ett socialt liv 1
vér ensambhet, folja véirldshdandelser och utforska vara ndjen. Mojligheterna ar odndliga. Internet ar
ett stille att forlora sig sjdlv i. Vad som borjade med att kolla Facebook slutade en timme senare
med att undersoka vilka valdistrikt som rostade pa vad i det senaste valet. Det &r litt att anvinda
internet som en undvikande copingstrategi nér sakerna som ska goras blir s& ménga att man inte vet
var man ska borja, vilket leder till att man inte borjar 6ver huvud taget. Det &r ldtt hint eftersom det
ar sa tillgangligt, sa stort och sé distraherande.

En studie pa universitetsstudenter i USA undersokte hur stress, internetanvindning och
coping var relaterade till varandra. Man studerade da ocksa vilka underliggande anledningar det
fanns till internetanvindningen. Resultaten visade att det fanns ett signifikant, positivt samband
mellan att anvdnda undvikande emotionsfokuserad coping och anvinda internet som en
copingstrategi. Det fanns dven ett signifikant, positivt samband mellan att anvdnda internet som en
copingstrategi och upplevd stress. Som tidigare ndmnts hittades dven ett samband mellan
undvikande emotionsfokuserad coping och upplevd/uppfattad stress. Inga samband mellan tid vid
datorn, upplevd stress, coping eller underliggande anledning till internet anvindningen hittades
(Deatherage et al., 2013).

Med den 6kade anvéndningen av datorer har dven dator- och TV-spel blivit mer populéra.
Dessa spel har blivit till hobbys, livsstilar och till och med yrkesmdojligheter. En studie av Reinecke
(2009) tittade pa hur media-spel anvéndes for att aterhimta sig frén stress. Man hittade dven pa
vilka samband som fanns mellan detta och emotions- eller problemfokuserad coping. Man fann att
deltagare med mer emotionsfokuserad coping, i storre utstrickning anvdnde spelandet som en
aterhdmtning frén stress. Ett annat fynd man gjorde var att de deltagare som spelade mer frekvent
dn andra, var mer benédgna att anvinda emotionsfokuserad coping istillet for problemfokuserad,
vilket kan bli ett problem i lingden och istdllet orsaka mer stress &n vad som undveks fran borjan
(Reinecke, 2009).

I [juset av detta dr nu ramverket for uppsatsens teori fardig, vilken kan hittas i Figur 1.
Studier har visat att bade internetanvindning, dator- och TV-spel ar korrelerat med
emotionsfokuserad coping (Deatherage et al., 2013; Rienecke, 2009). Darav kommer det vara sé
dven 1 min teori, alltsd internetanviandning, dator- och TV-spel kommer vara en tdnkt orsak till
emotionsfokuserad coping. Internetanvindning visades dven ha en relation till uppfattad stress
(Deatherage et al., 2013), saledes kommer internetanvdandning, dator- och TV-spel ocksé vara en

tankt orsak till upplevd stress.

Fragestillning och hypoteser



I ljuset av de studier och teorier som hittills uppmérksammats har en fragestéllning framkommit:
”Hur samvarierar upplevd skolstress med self-efficacy, copingstrategier och fritidsaktiviteter?”
Anledningen till att denna fraga tas upp &r att det tycks saknas forskning inom dmnet, framfor allt
géllande svenska ungdomar. Aldrig tidigare, enligt mina efterforskningar, har denna
mangfacetterade, men dnda relativt sjilvklara, blandning av variabler undersokts pa svenska
ungdomar och efter mitt studerande av undersokningsartiklar fran virlden dver, vigar jag ndstan
sdga att detta koncept inte heller undersokts utanfor Sverige. Manga fallgropar finns i den redan
existerande litteraturen och studierna som endast skrapar pa ytan av ett problem som varit en del av
svenska ungdomars vardag i ver ett decennium, nimligen skolrelaterad stress (Skolverket, 2007;
2010; 2013). Mitt mal med studien &r att griva djupare inom dmnet och pa nagot sitt géra en
skillnad, samt pdverka andra att gora skillnad.

Undersokningen bestér av sju hypoteser som tillsammans blir en teori som kan ses i Figur 1
med tidnkta samband mellan variablerna.
Hypotes 1: Betygsrelaterad- och framtidsrelaterad stress kommer vara signifikant hdgre dn den
generella skolstressen.
Hypotes 2: Hogre niva av self-efficacy bidrar till ett 6kat anvdndande av problemfokuserad coping.
Ligre niva av self-efficacy bidrar till ett 6kat anvindande av emotionsfokuserad coping.
Hypotes 3: 1 sin tur genererar problemfokuserad coping lidgre upplevd skolstress och
emotionsfokuserad coping hogre upplevd skolstress.
Hypotes 4: Fysisk aktivitet paverkar ockséd copingstrategin och de som idrottar utanfor skolan har
en mer problemfokuserad coping.
Hypotes 5: Fysisk aktivitet pa fritiden bidrar till lagre upplevd skolstress.
Hypotes 6: Antal timmar vid internet, och antal dagar i veckan med TV och dator-spelande
paverkar copingstrategi och ju mer individen sitter vid datorn eller spelar desto mer kommer denna
att anvinda sig av emotionsfokuserad coping.
Hypotes 7: Antal timmar vid internet, och antal dagar i veckan med TV- och datorspelande bidrar
dven till hogre upplevd skolstress.

Studien kommer att vara av korrelationell design, vilket innebér att kausala samband endast
kan stddjas men inte bevisas. Detta dd samvariation endast ar det forsta av tre kriterier for
kausalitet, sdledes kan uteslutning av tredje variabel samt tidsperspektivet kan inte bevisas eller

forkastas i denna studie.
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Problemfokuserad Coping

Fysisk Aktivitet

Akademisk Self-Efficacy Skolrelaterad stress

Internet,
+ Data- och TV-spel

Emotionsfokuserad Coping ~

Figur 1.
Det teoretiska ramverket for undersokningen. Tecknen star for hurvida sambanden mellan
variablerna tros vara positiva eller negativa. Studien innebdr en korrelationell design. Detta
betyder att kausala hypoteser kan fd stod men inte bevisas. Detta da samvariation endast dr ett av

tre nodvindiga villkor for kausala samband.

Metod
Deltagare
For att fa tillgéng till undersdkningsdeltagare tog undersdkningsledaren kontakt med en grundskola
1 Skéne och bad om tillatelse att utfora en enkdtundersokning relaterat till skolstress pd nigra av
niondeklassarna. Tilldtelse fran rektor samt berdrda ldrare gavs. Ett informationsblad tillhandagavs
eleverna som skulle tas hem och godkinnas av malman (Se Appendix A). Detta gillde framfor allt
dem som inte fyllt 15 nér undersdkningen skulle genomforas. De som fyllt 15 fick dock ocksé ett
informationsblad bdde for att &ven deras forédldrar skulle fa mojlighet att veta vad studien handlade
om men ocksa i administrativt syfte. Fyra underskrivna blanketter Iimnades in, varav tvd kom fran
deltagare som inte fyllt 15. Totalt var det fyra stycken elever som inte kunde delta i undersdkningen
pa grund av deras alder och brist pa tillitelse frin malsman. Lirarna godkénde att Gvriga deltagare
som deltog i studien fyllt 15 &r. Det totala antalet undersdkningsdeltagare blev 34. Varav detta 62%
var unga mén, 35% var unga kvinnor, och 3% av deltagarna ville inte ange kon. De som inte ville
ange kon plockades inte bort da kon inte var av ndgot speciellt intresse i1 studien mer 4n som
deskriptiv analys. Alla deltagare kom frén samma skola och samtliga gick i nionde klass i

grundskolan.
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Design

Undersokningen designades som en tvédrsnittlig enkétundersdokning med fyra delar (Se Appendix
B). Samplet utgjordes av ett bekvamlighetsurval. Tidigare unders6kningar, som tittat pd liknande
konstrukt har utfort dem med hjélp av sjélvskattningsformulér, ddrav fanns méinga standardiserade

test att ta del av. Med hjélp av dessa kunde denna studies métinstrument formas och inspireras.

Instrument

Skolrelaterad stress. Den forsta delen av enkdten handlade om situationer som potentiellt
skulle kunna vécka stress och hur stressfulla dessa var for undersdkningsdeltagarna. Enkéten
innehdll items tagna fran det existerande fragefomulédret ASQ-N, den norska reviderade upplagan
av ”Adolescent Stress Questionnaire” (Moksnes, 2011). Da undersokningen riktades mot
skolrelaterad stress, valdes endast de fragor ut som passade konstruktet. En omfattande studie av
Byrne, Davenport och Mazanov (2007) visade att de skolrelaterade fragorna i formuldret hade en
god reliabilitet, konstrukt- och innehéllsvaliditet. Formuldret oversattes fran norska till svenska.
Totalt antal items var 26 varav fem handlade om framtidsrelaterad stress, fyra om betygsrelaterad
stress, och dvriga berorde generell skolrelaterad stress. Reliabilitetstest med Cronbach’s alpha
gjordes for samtliga grupper da orginalenkéten inte langre var sammanhéngande; generell skolstress
0=.859, framtidsrelaterad stress 0=.828, och betygsrelaterad stress 0=.647.

Deltagarna skulle skatta sina svar pa en fem-gradig skala, dér 1 var “Inte alls stressande”, 3
var ”"Mattligt stressande”, och 5 var "Mycket stressande”. All items forestillde situationer av
fordnderlig sort. Exempel pa items var: ”Att tvingas ldsa saker du inte forstir”, ”Gora
gymnasievalet”, ”Att 4 betyg”. Undersokningsdeltagarna ombads i instruktionerna att skatta hur
stressfulla nedanstdende situationer varit under det gdngna éaret. Hade inte situationen upplevts
skulle de skatta antingen hur de trodde att de hade ként i en sddan situation eller hur de hade ként 1
en liknande skolsituation.

Akademisk self-efficacy. Mitningen av self-efficacy i relation till skolan kom i den andra
delen av enkiten och inspirerades bade av ett redan existerande formulér pa fem fragor samt de
items som anvindes i1 den stressrelaterade delen av enkédten. De fem fragor som togs fran ett
existerande formuldr om just akademisk self-efficacy kom frén enkdten PALS, "Patterns of
Adaptive Learning Scales” (Roeser et al., 1996). Denna kompletterades med liknande nyutformade
items fOr att fa en hogre reliabilitet i resultaten. Dessa inspirerades av fridgorna i den forsta delen av
enkéten da det ansdgs passande till konstruktet for att pa sd vis fa en god konstrukt- och

innehallsvaliditet. De utformades pa samma sétt som PALS fragorna for att alla item skulle méta
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samma sak. Totala antalet items var 27 och undersékningsdeltagarna skulle skatta sina svar pa en
fem-gradig “Likert skala” dér 1 var Inte sant”, 3 var ”Delvis sant” och 5 var ”Vildigt sant”. Bade
skalan och PALS testet har fitt bra reliabilitet i tidigare studier (Roeser et al., 1996; Ross,
Blackburn & Forbes, 2005). Men eftersom en stor del av enkdten var nyutformad gjordes ett
reliabilitetstest med Cronbachs alpha; a=.90. Exempel pa egenformaterad item var: ”Jag kommer att
f4 bra slutbetyg”. Exempel pa PALS item var: ”Om jag forsoker, kan jag det svaraste i skolan”.

Copingstrategi. Till médtningen av copingstrategier anviandes en reviderad upplaga av
Folkman och Lazarus (1985) standardiserade "Ways of coping”-fomulédr. De items som valdes ut
var relaterade till konstrukten emotionsfokuserad- och problemfokuserad coping som framkommit
genom faktoranalys och pa sd vis hade formuléret en bra konstrukt- och innehallsvaliditet.
Faktoranalysen gjordes efter en undersokning pd universitetsstudenter vilket gjorde att spréket fick
forenklas for att passa dldersgruppen. Formuléret hade dven ha god reliabilitet (Lazarus &
Folkman, 1985). Andra konstrukt valdes bort av det skil att de inte var av intresse i denna
undersokning, konstrukt som valdes bort var social support och positivt tinkande. Det totala antalet
items var hér 27, varav 13 handlade om emotionsfokuserad coping och 11 handlade om
problemfokuserad coping, resterande tre items kunde relateras till bade emotions- och
problemfokuserad copingstrategi. Ett reliabilitetstest med Cronbachs alpha gjordes for bada coping-
grupperna dé frdgorna éndrats nagot i formulering, var oversatta till svenska, samt att vissa items
plockats bort; problemfokuserad coping a=.701, och emotionsfokuserad coping a=.655.

Undersokningsdeltagarna skulle hér skatta pd en tre-gradig skala dér 1 var ”Aldrig gjort eller
tankt sa”, 2 var ”Gjort eller ténkt s& ibland” och 3 var ”Gor eller tidnker sa ofta”. Skalan ar inte
tagen frdn Folkman och Lazarus (1985) Ways of coping-formulér d& deras undersokningsdesign var
annorlunda fran denna. Exempel pé items var: ”Jag hoppades pa ett underverk”, ”Jag gjorde en
handlingsplan och f6ljde den”. Undersokningsdeltagarna ombads i instruktionerna att skatta hur
ofta de handlade eller tinkte pa det viset som stod beskrivet i frdgan. De skulle forestilla sig
situationer som kunde uppfattas som stressande i relation till skolan.

Fritidsaktiviteter. Den sista delen av enkidten bestod av fragor angéende fritidsaktiviteter.
Det totala antalet items var sju varav tre var fragor med skrivsvar och fyra var kryssfragor som i
ovriga enkédten. Kryssfrigorna skulle skattas pd en tre-gradig skala dér alternativen var: 1 dag eller
mindre/vecka”, ”2-3 dagar/vecka”, och “Fler dn 4 dagar/vecka”. Exempel pa items var: “Ungefar
hur manga timmar om dagen sitter du vid datorn (internet och spel)?”, "Hur ofta utdvar du din

idrott?”
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Etik

En etikprovning av studien gjordes innan den genomfordes. Detta d& de tankta
undersokningsdeltagarna var relativt unga. Ingen etisk problematik fanns och studien kunde fortga.
Inga oldmpliga eller psykiskt skadande fragor fanns i enkéten.

Som tidigare ndmnts delades tillatelselappar ut till samtliga elever for att tas hem till
fordldrarna. Detta dd alla ungdomar inte fyllt 15. De som fyllt 15 men inte hade med sig
underskriven tillatelselapp fick dnda delta i studien, genom att den nédrvarande lararen bekréftade
aldern pé deltagarna. Bade muntlig och skriftlig information om studien, anonymitet, frivillighet
och, att de fick avbryta studien nédr som helst. Denna information gavs i tillatelsebladet, pa
framsidan av enkdten samt av undersokningsledaren pd undersokningstillféllet. P4 tillatelselappen
fanns dven kontaktuppgifter bade till undersokningsledaren och dess handledare. Innan enkéten
fylldes i ombads undersdkningsdeltagarna ldsa framsidan dir de skulle kryssa i en box for att ge sitt
samtycke till att delta i studien. Aterkoppling till studien erbjéds nér uppsatsen var firdig.
Undersokningsledaren erbjod sig &ven komma ut till skolan och ge en generell forklaring av
resultaten.

Inga personliga fragor stidlldes s& som sexuell 1dggning, etnicitet, socioekonomisk status
eller betygsniva. Deltagarna skulle endast ange kon, detta for att kunna analysera hurvida

konsskillnader fanns.

Procedur

Négra dagar innan studien utfordes, testades enkéten pa en 13-aring for att undersoka att alla
begrepp och formuleringar var tydliga och litta att forsta, samt ungefér hur ldng tid enkiten tog att
fylla i. Inga items behdvde justeras, men nagra omformuleringar i enkédtbeskrivningarna kravdes.
Tva dagar innan undersokningen akte undersokningsledaren ut till skolan for att 1dmna
tilldtelselapparna till eleverna, som skulle tas hem till mélsménnen, och for att presentera sig sjilv
och dmnet. En torsdag formiddag genomfordes studien pa tva stycken nionde-klasser, bada under
varsin SO-lektion i olika klassrum. Tva olika ldrare var nirvarande pa de respektive
undersokningstillfallena. Undersokningsledaren delgav information om varje del av enkédten innan
undersokningen borjade samt upprepade information om anonymitet och frivillighet. Enkéten tog
ungefdr 20 minuter att fylla i. Efter unders6kningen fick deltagarna mdjlighet att stélla ytterligare
fragor. Undersokningsledaren erbjod sig ocksa att d&terkomma med resultat och information nér
resultaten var klara. God feedback gavs fran bada klasserna, och majoriteten tyckte att det var en

intressant enkét.
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Resultat
Deskriptiva resultat
Deskriptiva resultat for variablerna generell skolstress, betygstress, framtidsstress, self-efficacy,
problemfokuserad coping, emotionsfokuserad coping samt fritidsaktiviteter hittas i Tabell 1.
Generell skolstress, betygstress, framtidsstress, self-efficacy, samt datoranvindning skattades pé en
5-gradig skala. Idrott och speltid skattades pd en 4-gradig skala. Problem fokuserad coping samt
emotionsfokuserad coping skattades péd en 3-gradigskala.

Flera single sample t-test gjordes for att se hurvida unders6kningsdeltagarna generellt
skattade situationerna som mer dn “’Lite stressande”. T-testen gjordes bade for generell skolstress,
betygsstress och framtidsstress, samt for enskilda items som visat ett relativt hogt medelvérde (over
3,4). Resultatet visade att undersokningsdeltagarna generellt skattade hdgre dn “Lite stressande” pa
samtliga omraden och pé vissa items. De situationer som skattades som mest stressfulla var; att inte
komma in pa sitt forstahandsval av gymnasium, generell oro dver framtiden, att inte na upp till sina

betygsmal och att fa slutbetyg.

Tabell 1.
Deskriptiv statistik over variabler och items av intresse.
t-test
Mean SD df t sig.(p)
Generell skolstress 2.576 0.669 33 5.025 =.000
Betygsstress 3.114 0.841 32 7.129 =.000
Inte nd upp till betygsmal* 3.50 1.187 33 7.368 =.000
Slutbetyg* 3.56 1.260 33 7.214 =.000
Framtidsstress 3.194 0.977 33 7.606 =.000
Fel gymnasieskola* 3.50 1.261 33 6.934 =.000
Oro dver framtiden* 3.4] 1.282 33 6.421 <.000
Self-efficacy 2.92 0.625 - - -
Problemfokuserad coping 1.995 0.312 . - -
Emotionsfokuserad coping 2.056 0.328 - - -
Dagar/Vecka Spel 1.94 0.952 - - -
Dagar/Vecka Idrott 2.03 1.193 - - -
Timmar/Dag Internet 2.06 1.391 B - -

* = [tems i stressrelaterade enkéten.
Single sample t-test, med jimforelsepunkten 2: ’Lite stressande”.
Medelvirdens av variablerna spel, och idrott motsvarar cirka 2-3 dagar i veckan. Timmar per dag

vid datorn motsvarar ungefar 2-3 timmar per dag.
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Hypoteser

Tva paired t-test gjordes for att jamfora medelviardena mellan generell skolstress och betygstress,
samt generell skolstress och framtidsstress. Resultaten hittas i Tabell 2. Bada jamforelserna visade
en signifikant skillnad pa p<.01. Resultatet bekriftade hypotes 1, siledes att
undersokningsdeltagarna generellt sett skattade hogre pa de items som handlade om betygs- eller

framtidsrelaterad stress dn pd de items som handlade om generell skolstress.

Tabell 2.
Paired sample t-test for generell skolstress och betygsstress, samt generell skolstress
och framtidsstress.
t sig. (p)
Par 1: Genrell skolstress och -3.397 <.002
betygsstress
Par 2: Generell skolstress och -3.380 <.002
framtidsstress

En korrelationsanalys (se Tabell 3) utfordes pa variablerna av intresse i hypoteserna.
Signifikanta korrelationer hittades mellan self-efficacy och copingstrategi vilket ger ett stod till
hypotes 2; en hogre nivé av self-efficacy bidrar till ett 6kat anvindande av problemfokuserad
coping. Ligre niva av self-efficacy bidrar i sin tur till ett 6kat anvindande av emotionsfokuserad
coping.

En signifikant korrelation mellan skolstress och problemfokuserad coping hittades. Det
fanns dven en korrelation mellan skolstress och emotionsfokuserad coping som inte var signifikant.
Dérav finns endast stod for halva hypotes 3; problemfokuserad coping genererar liagre upplevd
skolstress och emotionsfokuserad coping hogre upplevd skolstress.

Hypotes 4; fysisk aktivitet paverkar copingstrategin och de som idrottar utanfor skolan har
en mer problemfokuserad coping, kan inte heller bekriftas da signifikansnivan ar for lag i
korrelationen mellan problemfokuserad coping och antal idrottsdagar utanfor skolan. Det samma
giéller for hypotes 5, 6 och 7 vilket gor att de inte kan bekréftas; (5) fysisk aktivitet pa fritiden bidrar
till 1agre upplevd skolstress, (6) antal timmar vid internet och antal dagar med TV- och dator-
spelande paverkar copingstrategi och ju mer individen sitter vid datorn eller spelat desto mer
kommer denna att anvénda sig av emotionsfokuserad coping, (7) antal timmar vid internet, antal

dagar med TV- och datorspel bidrar dven till hdgre upplevd skolstress.
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Tabell 3.

Pearson korrelation 6ver variabler av intresse for hypoteserna.

Skolrelaterad  Problem-  Emotions- Self- TV-& Internet- Idrott Idrott:
stress fokuserad fokuserad efficacy Dator-spel: anvindning: utanfor Dag/Vecka
coping coping Dag/Vecka Timmar/Dag  skolan:
JA/NEJ
Skolrelaterad stress 1.000
Problem-fokuserad -.400* 1.000
coping
Emotions-fokuserad 319 -.144 1.000
coping
Self-efficacy -A4T8** 524+ -421* 1.000
TV- & Dator-spel: 114 -.352% 231 -110 1.000
Dag/Vecka
Internetanvindning: 218 -.184 197 -.383* 167 1.000
Timmar/Dag
Idrott utanfor -.180 -.255 -073 =230 .000 311 1.000
skolan: JA/NEJ
Idrott: Dag/Vecka 016 344 024 406* -.041 -.563+%+ -84+ 1.000

Not: Korrelationen ar signifikant vid: * = p=.05 ** = p=.01

Figur 2 delger information och en sammanfattning av hypotesernas resultat kopplat till teorin som

formades i introduktionen.
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Figur 2.
Korrelationskoefficienter och signifikansvirden.
X1 = Hurvida ndgon idrott utovas utanfor skolan. X2=Hur mdnga dagar i veckan idrotten utévas.
Z1 = Hur ofta dator/TV-spel spelas. Z2 = Hur manga timmar per dag som spenderas vid datorn.
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Konsskillnader

One way ANOVA gjordes for att undersoka skillnader mellan konen. Ett signifikant resultat
hittades, vilket var hur minga dagar i veckan deltagarna spelade TV- och/eller datorspel, F=5.107
p=<.012. Resultatet visade att unga mén spenderade mer tid med att spela TV- och/eller datorspel 4n

unga kvinnor. Inga 6vriga signifikanta konsskillnader hittades.

Diskussion
Betygs- och framtidsrelaterad stress vs generell skolstress
Den forsta hypotesen stodjs genom att skattningarna i framtids- och betygsrelaterad stress var
signifikant hogre dn den generella skolstressen. Resultatet visar vad det dr i skolan som gor sd
ménga ungdomar stressade och sdledes vad som upplevs som mest stressfullt. Saledes blir resultatet
en utveckling och en bekriftelse pa Skolverkets (2007; 2010; 2013) artiklar om attityder till skolan
samt Nygren et als. (2011) studie om vélmaende i skolan. Inom betygsrelaterad stress var det
framfor allt oron infor slutbetyg och att inte nd upp till sina betygsmél som var stressande for
deltagarna. Inom framtidsrelaterad stress var det oro infor framtiden och att inte komma in pa sitt
forstahandsval till gymnasiet som upplevdes som mest stressfullt. Mycket av den uppfattade
stressen kan sdledes kopplas till deltagarnas forvintningar pa sig sjélva. Den slutsatsen tyder pa att
en revidering i teorin for denna studie &r relevant. Mahénda att self-efficacy dven paverkar
akademisk stress direkt istéllet for endast indirekt. Detta dr en teori som fér stod av studiens

resultat. Mer om detta nedan.

Skolrelaterad stress och Self-efficacy

Det som upplevdes som mest stressande for undersokningsdeltagarna var bland annat att inte né upp
till sina mal och forvintningar. Self-efficacy dr ndgot som paverkar malsdttningar och hur man
arbetar mot att uppfylla dem. Mycket handlar om motivation och varfér man sitter malet samt om
man tror att man har kapaciteten att klara av malet. Sétter man mélet av personligt intresse och
strdvan efter att bli battre kommer méalsittningen ofta ifrdn individens personliga self-efficacy och
det ar da storre chans att malet kan uppnés da individen arbetar hardare mot malet eftersom det ar
satt for individens egen skull och det finns fordelaktig self-efficacy relaterad till malet. Om
individen daremot sitter malet for att bli battre 4n andra, eller for att tillfredsstélla sina fordldrar
eller larare, eller kanske till och med far en mélséttning tilldelad sig istéllet for att kunna paverka
den sjélv kan det hinda att personen redan fran borjan kidnner sig inkapabel att klara malséttningen.
Risken for uppkommande stress blir d& stor, ndr man vill ta sig for mer &n man tror att man klarar

(Bandura, 1997; Roeser et al., 1996).
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En direkt relation mellan akademisk stress och akademisk self-efficacy kan saledes vara
mdjligt istdllet for en indirekt relation, med copingstrategi som mellanhand. I denna studie fanns en
negativ, medelstark, signifikant relation mellan self-efficacy och akademisk stress. Detta kan
jdmforas med vad Muris (2002) fann i sin studie, ett negativt samband mellan generell angest och
akademisk self-efficacy hos ungdomar. Man hittade dven en negativ relation mellan akademisk self-
efficacy och depression. Detta som bekridftade Muris et al. (2001) studie om coping, self-efficacy

och depression.

Self-efficacy och Copingstrategi

Studiens resultat visar att det finns klara, signifikanta samband mellan vissa av variablerna av
intresse. Ett signifikant, negativt samband mellan self-efficacy och emotionsfokuserad coping fanns
samtidigt som vi ser ett positivt signifikant samband mellan self-efficacy och problemfokuserad
coping. Detta berittar inget om kausaliteten av variablerna. Men sambanden mellan self-efficacy
och copingstrategier stodjer bade hypotes tva samt teorier och empiriska studier inom dmnet
(Bandura, 1997; Cicognani, 2011; Folkman & Lazarus, 1980; 1984; Muris et al., 2001). Resultaten
stodjer ddrmed antagandet att personer med hogre self-efficacy har en storre tro pa sin egen
formaga, vilket gor att de dr mer benéigna att 16sa stressfulla situationer genom att forédndra dem
istéllet for att fordndra sitt emotionella tillstdnd. Att self-efficacy dr ndgot som paverkar
copingstrategin kan inte bevisas i denna studie da den inte dr av experimentell design. Men ett
antagande kan goras att det &r self-efficacy, inom ett specifikt omrade eller en specifik situation,
som paverkar hur en individ hanterar en stressfull situation. Forskning s& som Chwalisz et al. (1992,
refererat i Bandura, 1997) stodjer antagandet att self-efficacy paverkar copingstrategin pa
arbetsplatsen. Ytterligare forskning inom detta &mne krivs for att bekrifta en kausalitet mellan

variablerna i en akademisk milj6 med yngre undersokningsdeltagare.

Skolrelaterad stress och Copingstrategier

Hypotes tre kan i denna studie stddjs endast till hélften. Ett signifikant, negativt samband hittades
mellan problemfokuserad coping och akademisk stress. I coping-delen av enkéten skulle
undersokningsdeltagarna tdnka pa skolsituationer som kunde anses vara stressfulla, liknande de som
presenterades i stressenkétens items. Dessa items forestillde fordnderliga situationer vilket tyder pé
att problemfokuserad coping dr att foredra enligt studier av Folkman och Lazarus (1980; 1984), och
Folkman et al. (1986). Detta kan vara anledningen till att resultatet visade att ju mer
problemfokuserad coping deltagarna anvinde, desto mindre akademisk stress upplevde de. Saledes

fanns stod for att elever som forsoker fordndra en stressfull situation istéllet for sitt emotionella
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tillstdnd ocksa upplever situationerna som mindre stressande. Ett positivt samband hittades mellan
emotionsfokuserad coping och uppfattad akademisk stress, men resultatet var inte signifikant
(p=.069). Trots detta visar det en skillnad i anvéndning av problemfokuserad coping och
emotionsfokuserad coping i relation till stress. Tidigare studier (Connor-Smith et al., 2000;
Deatherage at al., 2013; Lin & Yusoff, 2013) stodjer slutsatsen att emotionsfokuserad coping ar
positivt relaterad till stress, och problemfokuserad coping &r negativt relaterad till stress. Risken for
typ ett fel 4r ganska stort om hypotesen forkastas med tanke pa stodet for hypotesen i andra artiklar
samt stodet 1 denna studie for relationen mellan problemfokuserad coping och akademisk stress.
Leiter (1991) fann stdd for sin teori att copingstrategin till viss del kan forutspa utbrandhet pa
arbetsplatsen. Detta tyder pé att det dven i denna studies sammanhang kan finnas ett kausalt
samband mellan copingstrategi och upplevd akademisk stress. Ytterligare forskning kravs dock for

att kunna bekréfta detta i en akademisk miljé med en yngre aldersgrupp.

Coping strategi och Fysisk aktivitet

Coping strategi och fysisk aktivitet hade inga signifikanta samband men en positiv relation mellan
problemfokuserad coping och hur manga dagar i veckan deltagarna idrottade fanns, &ven om den
inte var signifikant (p=.054). Eftersom p-vérdet hér ar véldigt néra signifikans, finns en tydlig risk
for typ ett fel om hypotes fyra forkastas. Skulle hypotesen fétt stod hade ett antagande kunnat goras

att individer som idrottar &r mer bendgna att ta tag i problem och situationer dn de som inte idrottar.

Skolrelaterad stress och Fysisk aktivitet

Ingen signifikant relation hittades mellan fysisk aktivitet och skolrelaterad stress, vilket forkastar
hypotes fem. Anledningen till att resultatet i denna studie skiljer sig frin tidigare ndmnda studier i
introduktionen (Aldana et al., 1996; Brown & Siegel, 1988; Folkman et al., 1986; Lazarus &
Folkman, 1980; 1984; Norris et al., 1992) kan vara att dessa inte fokuserade pé skolrelaterad stress i
den bemirkelse som denna studie gjort. Alla har heller inte lagt fokus pad samma éaldersgrupp som
denna studie, utan behandlar en dldre aldersgrupp (Aldana et al., 1996; Folkman et al., 1986;
Lazarus & Folkman, 1980; 1984). Alla studier lade inte heller direkt fokus pa stress, utan i vissa fall
lag fokus pé angestsyndrom och depression. Denna studie handlar istdllet om ganska vardagliga
stressorer som ungdomar kan stota pa i skolan vilket kan forklara skillnaden i resultaten. En studie
av Hubbs, Doyle, Bowden och Doyle (2012) bekriftar denna studies resultat, saledes att det inte

finns nagot samband mellan stress och fysisk aktivitet.

Copingstrategi, Internetanviadning, Dator- och TV-spel
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Ett signifikant, negativt samband mellan dator- och TV-spelande och problemfokuserad coping
hittades. Sambandet mellan dator- och TV-spelande och emotionsfokuserad coping var positivt men
inte signifikant (p<.144). Detta tyder pa att det finns sanning i Reineckes studie (2009) som till viss
del bekriftas hér. Ju mer tid en individ spenderar pa att spela TV- och datorspel desto mer benidgen
ar personen att anvidnda sig av emotionsfokuserad- dn problemfokuserad coping. Slutsatsen blir da
att spelandet har en mer avgorande roll for vilken copingstrategi som anvénds 4n vad spenderad tid
vid internet har, da inget samband hittades mellan dessa variabler. Men hypotes sex kan inte
bekriftas dé resultatet inte dr signifikant. Risken for ett typ ett fel kan finnas da standardavvikelsen
mellan hur ménga timmar som spenderades framfor datorn per dag dr ganska hog. Detta gjorde att
uppdelningen i intervaller blev ganska manga men medan varje intervall anda hade stor spridning.
Hade det istéllet varit ett intervall for varje timme, kanske resultatet sett annorlunda ut pa bade den

stressrelaterade- och pa coping fronten i relation till internetanvéndning.

Skolrelaterad stress, Internetanvindning, Dator- och TV-spel

Det hittades inget samband mellan spenderad tid framf6r datorn per dag, dagar med spelande, och
skolrelaterad stress. Det finns studier som stddjer detta resultat. Detta dé& liknande undersdkning
gjorts, ddr man tittat pd emotionell stabilitet och tid spenderad vid internet (van der Aa, Overbeek,
Engels, Scholte, Meerkerk & Van den Eijnden, 2009). Denna studie och van der Aas (2009)
motsiger Deatherage et al. (2013) studie dér det hittades signifikanta samband mellan upplevd
stress och tid spenderad vid datorn. Anledningen kan vara att det tittats pa olika former av stress
och olika aldersgrupper. Risken for typ ett fel i forkastandet av hypotes sju finns, eftersom det
tidigare hittats stod for hypotesen. Men en revidering av teorin skulle behdvas dven hér, ddr man da
tar bort spelandet och internetanvandningen fran ekvationen som tankt orsak till stress. Detta d&
ingen studie heller hittats som stédjer antagandet att spelandet paverkar stress. Dérfor forkastas
hypotes sju. Istillet skulle variablerna kunna paverka stress indirekt genom self-efficacy. Mer om

detta nedan.

Fritidsaktiviteter och Self-efficacy

Det finns ett signifikant, negativt samband mellan tid som spenderas framfor datorn per dag och
self-efficacy. Samtidigt finns det ett positivt, signifikant samband mellan fysisk aktivitet och self-
efficacy. Detta resultat tyder pa, i enighet med Roeser et al. (1996) och Banduras (1997) verk, att
fysisk aktivitet bidar till forbattrad self-efficacy. Traning involverar att bli bittre pa ndgot, som man
forhoppningsvis tycker ér roligt och gor for sin egen skull, samtidigt som man engagerar sig i nagot

hélsosamt som pa sd vis forbattrar livskvalitén. Nér en individ utsétts for nya utmaningar och lyckas
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med nya saker kan det forbéttra eller bekréfta ens self-efficacy. Ytterligare forskning inom detta
dmne behovs for att se om det finns huvudeffekter och interaktionseffekter mellan self-efficacy, det
psykiska- samt det fysiska momentet i fysisk aktivitet.

Dessa resultat skulle kunna betyda att fysisk aktivitet, internetanvéindning samt TV- och
datorspel har en effekt pa self-efficacy istéllet for en direkt relation till akademisk stress. Det troliga
ar att fysisk aktivitet har en positiv inverkan pa self-efficacy som tidigare nimnts, saledes som en
motiverande och social faktor samt en aktivitet som utfors for individens egen skull (Bandura,
1997; Roeser et al., 1996). Faktum é&r att det samma skulle kunna gélla for TV- och datorspelande,
dé dessa ofta bestar av socialt samspel, tdvling och att gora det for sin egen skull. I det moderna
samhille vi idag lever i, méste vi se spelandet som en hobby och en fritidsaktivitet som ar jamstilld
med idrott pd dessa plan. Det som dock inte erbjuds ar den fysiska aktiviteten som har visats minska
stress (Brown & Siegel, 1988). Men spelandet kan vara lika effektivt att forbattra och bekréfta self-
efficacy som fysisk aktivitet. Detta antagande har inte fatt stod i studien men kan &nd4 verka logiskt
i de termer som ndmnts och bor inte forkastas forrdn omfattande forskning gjorts. Nagot som
daremot inte verkar forbattra eller bekrifta self-efficacy ar spenderad tid vid internet, en teori som

denna studies resultat stodjer.

Revidering av teorin
I ljuset av denna diskussion och studiens resultat har det teoretiska ramverk som presenterades i

introduktionen reviderats. Resultatet av detta hittas i Figur 3.

o+

Fysisk Aktivitet > Problemfokuserad Coping

Akademisk Self-Efficacy ~ Skolrelaterad stress

Data- och TV-spel +
Internetanvindning + ) . __
~ Emotionsfokuserad Coping
Figur 3.
Den reviderade teorin. Tecknen star for hurvida sambanden mellan variablerna tros vara positiva

eller negativa utifran slutsatserna frdn studiens resultat och andra empiriska undersokningar.
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Studiens syfte: Aterkoppling

Enligt de slutsatser jag kommit fram till vill jag séga att min fragestéllning fatt svar. En slutsats som
dragits dr att mer fokus bor ldggas pa att gora betyg och gymnasieval till mer harmoniska
situationer for eleverna. Vikten av detta ar stort d4 bada dessa situationer dr ndgot som foljer
ungdomar i manga ér, framfor allt betyg. Idag far barn betyg fran sjétte klass, om da stressen infor
detta moment framkallas redan da och sedan varar till studenten gér ungdomarna med en stress
infor betyg 1 hela sju ar. Man har i studier sagt att det &r den langvariga stressen som ar farligast for
det fysiska och psykiska vilmaendet (DeLongis et al., 1982; Holahan & Moon, 1990; Segerstrom &
Miller, 2004). Sju ar av daglig stress infor ndgot som paverkar din framtid kan jag tinka mig da ar
ganska farligt for individens vdlméaende. Det dr en konstant press pa att prestera fran det att du
borjar sjétte klass som tolv-aring tills det att du slutar trean i gymnasiet som 19-aring. Det positiva
med situationen dr att betygen ér fordnderliga och dédrmed kan livstil, self-efficacy och
copingstrategi underlitta och forbattra den upplevda stressen. En liten tanke bakom denna studie
var att se hurvida ungdomar fortfarande kénner sig stressade over betyg efter det att riskdagen
dndrade skollagen och bestimde att betyg skulle fas redan fran sjétte klass istillet for dttonde klass.
Enligt Skolverkets (2007; 2010; 2013) undersdkningar har stressen hos elever inte minskat
signifikant det senaste decenniet. Resultaten i denna studie kan inte jamforas med de elever som
gick i skolan da betyg infordes i dttonde klass. Men vi kan dnda se att betyg och framtidsstress
skattas som mer &n lite stressande for manga ungdomar.

Studiens resultat visar dven att self-efficacy dr ndgot som skulle kunna forbéttra elevers bade
generella och akademiska vilmaende. Att 1dgga ett storre engagemang, bade 1 hemmet och i skolan,
pa att tillsammans med ungdomarna gora mélséttningar som involverar bade delmal och ett slutmal.
Det ér viktigt att individen i fraga sjilv fir vara med och avgora vilka mél som ar rimliga och
relevanta for han eller hon, annars kan metoden fa den motsatta effekten. For att 6ka ungdomens
sjalvfortroende och self-efficacy kan man borja med nagra enkla delmal och arbeta sig mot svarare
saker. Att hjélpa individen med hur man ska uppnd mélen, och vara stottande i de olika metoder
som denna testar for att nd framging. Lagger man tydliga delmél som stims av da och dé, kan dven
individens copingstrategi forbéttras. Med ett bittre sjalvfortroende blir de situationer som tidigare
tyckts vara oforédnderliga, fordnderliga vilket leder till att en problemfokuserad copingstrategi
anviands i storre grad. For att hjdlpa barnet eller ungdomen att hilla och fortsétta striava efter mélen
kan man som forédlder eller ldrare visa uppskattning, stolthet och ge berdm. Detta for att framkalla
de kénslor som individen ska uppleva nér ett mal uppfyllts. Samtidigt ar det ar viktigt att halla fast

vid malen och inte forvinta sig mer 4n vad man kommit 6verens om; ar malet ett C-betyg pa
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matematikprovet, dr det helt fantastiskt om detta uppnas och alla betyg 6ver det dr bara en bonus.
Ytterligare ett sitt att 6ka ungdomens eller barnets self-efficacy &r att lata han eller hon engagera
sig i en idrott av eget val eller ndgon annan hobby didr man utvecklas, s& som TV- och datorspel.
Men samtidigt kanske begrénsa antalet timmar som spenderas framfor datorn for att undvika att

detta blir en copingstrategi.

Validitet och reliabilitet, samt forbittringar och framtida forskning

Studier grundade i sjdlvskattningsformulér har alltid ett problem med validiteten och reliabiliteten
dé man inte kan styra och tvinga undersokningsdeltagarna att svara sanningsenligt. Det finns dven
ett problem med social 6nskvirdhet nir deltagarna vet att deras svar ska analyseras. Det kan
ddremot argumenteras att alla forhoppningsvis kringgar sanningen i ungefar samma man och att
standardavvikelsen for detta varierar lika mycket i underdrift som i verdrift. I Gvrigt har
overséttningarna och formuleringarna fatt god feed-back och ligger sé néra orginalsprikets innehall
som mojligt.

Att ha hypoteser i en studie kan vara ett problem dd undersdkningsledaren har forvéntningar
pa hur deltagarna ska svara. Dessa forvantningar kan medvetet eller omedvetet uppfattas av
undersokningsdeltagarna. Denna studies hypoteser hade inte formulerats nar undersékningen dgde
rum dven om vissa forvantningar fanns. Dessa forvantningar var, enligt mig, oundvikliga att f nér
enkéten utformades. Enkéten var ganska Oppet utformad, utan gdmda meningar vilket gjorde
situationen lattare nir enkéten skulle forklaras for deltagarna. Jag fann det dven etiskt korrekt att
forklara sé ndra som mojligt vad studien handlade om, och sdg heller ingen anledning att gdmma
ndgot forutom vilka resultat som 6nskades och vilka forvantningar som fanns.

Ett problem med enkéten kan vara delen relaterat till copingstrategier da den for det forsta
borjar i nigra ar pa nacken samt att vissa av de items som anvindes i originalversionen kunde ses
ndgot utdaterade ut. Dessa items formulerades om 1 sa liten grad som mdojligt for att behalla
innehalls- och konstruktvaliditeten men samtidigt vara begripliga for unders6kningsdeltagarna. Ett
annat problem med att enkédten borjar bli gammal dr att den negativa syn som fanns pa
emotionsfokuserad coping, séledes att det dr en dysfunktionell strategi, har fordndrats. Idag finns
bade funktionell och dysfunktionell emotionsfokuserad copingstrategi. Att istéllet anvénda sig av
detta i studien hade kunnat gora den mer modern och samtidigt mer relevant i form av
copingstrategier. Ett annat problem med mitningen kan vara att den tidigare anvints som check-
lista under intervjuer och inte som sjélvskattningsformuldr. Det kan vara dérfor reliabilitetsvirdena
var nigot ldgre d4n man skulle 6nska (problemfokuserad coping 0=.701, emotionsfokuserad coping

0=.655). Nagot som ocksé kan vara vért att ndmna ar de tre items som ansags beskriva bade
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problem- och emotionsfokuserad coping och inte var riktigt relevanta for studien. Detta var ett
olyckligt slarvfel och bor goras rétt vid en replikering av studien.

Undersokningens sample utgjordes av ett bekvamlighetsurval. Dessa typer av urval brukar
kritiseras da alla inte far mojlighet att delta i studien samt att resultaten endast kan generaliseras till
de personer som fick medverka. Trots detta valdes denna metod av urval da undersdkningen skulle
genomforas pd skolan vilket betydde att rektorer och ldrare var tvungna att ge sitt godkdnnande
innan deltagarna. Detta gor att bade skolan och deltagarna var valda genom bekvéamlighetsurval. En
annan anledning till att ett bekvimlighetsurval gjordes var svérigheten att finna skolor som ville
delta i studien. Ménga skolor deltar idag i diverse undersokningar vilket gor att manga skolor &r
forsiktiga med att gora fler sddana ataganden. Anledningen till att denna skola gick med pé att vara
med i undersdkningen &r att jag sedan tidigare haft kontakt med béde rektor och lérare.

Ett alternativ till att géra en enkdtundersdkning pa plats hade varit att géra en internetenkat.
Detta alternativ valdes bort da jag fran borjan visste att det skulle vara svart att fi tag pa deltagare,
och internetundersdkningar medfor ofta ett stort bortfall. Det skulle ocksa innebéra en svérighet att
kontrollera att de som svarade pé enkéten fyllt 15.

Studiens externa validitet giller endast for ungdomar pa formiddagen, som gér i nionde
klass och bor i samma kommun som undersokningsdeltagarna och kan saledes endast generaliseras
till dessa. Fler undersokningar i en storre variation av kommuner, skolor och tider pa dygnet skulle
behovas for att kunna utdka den externa validiteten. Ett onskemaél skulle ocksa vara att utoka antalet
deltagare for varje undersdkning, detta for att resultaten ska uppnd hogre reliabilitet. Denna studies
reliabilitet 4r god i hdnseende till instrumenten, men vissa av hypoteserna skulle kunna forkastats pa
grund av att samplet inte var tillrdckligt stort for att resultaten skulle bli signifikanta. Dessa
hypoteser har tidigare fétt stod i empiriska studier. Dérav har jag i diskussionen forhallit mig
forsiktig mot vissa sadana pastdenden, for att sdledes undvika “typ ett”’-fel. De hypoteser som inte
forkastats, och som visat signifikanta resultat stimmer verens med tidigare forskning och pa grund
av detta tycks risken for typ tvé fel mindre, men dock inte om6jlig. Hér hade ater igen ett storre
sample varit av intresse for att kunna bekréfta resultaten och hypoteserna med storre sjélvsdkerhet.
Négot som ocksa hade varit av intresse, och som far storre mdjlighet med ett storre sample, dr att
jamfora resultaten mellan konen for att se hurvida vissa situationer upplevs mer stressfulla for
somliga, om olika copingstrategier foredras och hurvida self-efficacyn skiljer sig ét.

En sak som bor upprepas, som redan uppbringats i introduktionen och tidigare i
diskussionen dr att studien dr en korrelationsstudie. Detta innebér att endast ett av kriterierna for

kausalitet uppfylls nér ett signifikant samband hittas. Saledes kan de signifikanta korrelationer som
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hittats i denna studie endast stodja hypoteserna men kan inte bevisa dem. De kan ocksé stddja och
samtidigt stodjas av tidigare empirisk forskning.

For att kunna finna dkta kausalitet inom detta omrade skulle ett experiment krévas, dér
variablerna kontrolleras och manipuleras for att kontrollera for alternativa variabler och vilken
variabel som péverkar vilken. Ett sdtt att testa detta skulle kunna vara genom ett kvasiexperiment i
grundskolan dér self-efficacy, copingstrategi och upplevd stress mits som fortest. Flera skolor
skulle kunna vara med i1 undersokningen, dér hilften av skolorna agerar kontrollgrupp och andra
hélften experimentgrupp. Manipulationen som sitts in dr de fritidsaktiviteter som diskuterats i
denna uppsats, och ett annorlunda malséttningssystem. Under tiden och dérefter gors flera tester for
att se hur self-efficacyn och de andra variablerna fordandrats. Fordndras self-efficacyn kan man gora
uppehall med fritidsaktiviteterna, bade for att se om nivan av self-efficacy haller i sig och se om

copingstrategi och upplevd stress foréndras.
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Appendix A — Breyv till Milsmén och Elever

Stress hos ungdomar i relation till skolan

Stress hos ungdomar dr idag en stor fraga. Enligt skolverket upplever en fjdrdedel av
hogstadie-eleverna sig alltid eller ofta stressade i relation till skolan. Stress kan bland annat
leda till forsdmrat immunforsvar och depression. Just ddrfor dr det viktigt att skina ljus pd
detta problem och ldra oss mer om det.

Jag heter Louise Fridolin och ldser kandidatkursen i psykologi pd Lunds Universitet. Jag
ska nu géra min empiriska kandidatuppsats. Denna ska grunda sig i en enkdtundersokning
som handlar om just stress hos ungdomar i relation till skola, betyg och gymnasieval. Det
jag vill undersoka dr hur individer hanterar och upplever denna stress, samt vilka
mojligheter de tycker sig ha att klara den stressfyllda situationen. Jag ska dven undersoka

hurvida olika fritidsaktiviteter har nagot samband med detta.

Hiir kommer lite mer information om enkiditen
Enkdten bestdar av fyra delar. Nagra exempel pd hur fragorna ser ut i varje del:
Del 1: Hur stressande upplever du svdrigheter med vissa dmnen?
Del 2: Om jag forsoker, kan jag det svdraste i skolan.
Del 3: Hur ofta, i en stressig situation, gér du en handlingsplan och foljer den?
Del 4: Hur ofta spelar du data-/TV-spel?

Studien dr helt frivillig och eleven fir nir som helst avbryta undersokningen
Alla enkdtsvar dr anonyma och kommer inte kunna kopplas till individen.
1 situationer ddr undersékningsdeltagarna dr ndgot yngre (<15) vill man gdrna dven ha
mdlsmans tilldtelse. Ddrfor ber jag nu om din tilldtelse som fordlder. Studien kommer att

utforas under skoltid torsdagen den 13/11, da tillatelselappen helst ska vara med i skolan.

Har ni ndgra fragor angdende studien eller nagot annat dr det bara att kontakta mig eller
min handledare. Ni kan nd oss via kontaktuppgifterna nedan.
Kandiderande student:

Handledare:

Jag godkinner hirmed att mitt barn deltar i undersékningen Ja Nej

Flevens namn:

Malsmamn namn:

Malsmans underskrift:
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Appendix B — Enkiiten med Framsida

Enkdtundersokning

Denna enkdt ar helt frivillig och du far nir som helst avbryta undersékningen.

Enkiten dr dven helt anonym och du kommer inte kopplas till svaren du ger.
Undersokningen bestar av fyra delar. Innan varje del far du instruktioner om vad du ska
svara pa och hur du gor detta.

I den allra forsta fragan ska du kryssa i kon.

Allt berdknas ta ungefér 15 minuter.

Svara helst pa alla fragor, sa gott du kan.

Har du négra fragor under eller efter testet dr det bara att fraga.

Kommer du eller dina fordldrar pa fragor eller feedback i efterhand finns jag tillginglig pa

email eller mobil. Mina kontaktuppgifter hittar du langst ner.

Tack for hjilpen!
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Kon: OMan OKvinna

FRAGOR OM STRESS

Héar kommer nagra péstdende om saker eller situationer som kan framsta som stressfyllda i
skolan eller skolarbetet.

Var snill och skatta enligt skalan hur stressande dessa har varit for dig. Ar det ndgot av
pastaendena du inte upplevt, forsok att komma ihag hur du ként i en liknande situation.
Var snill och svara pé alla fragor/pastaenden.

1 — Inte alls stressande

2 — Lite stressande

3 — Mattligt stressande

4 — Ganska stressande

5 — Mycket stressande Inte alls Lite Mattligt Ganska Mycket
1 2 4 5

W

Att tvingas ldsa saker du inte forstar
Lérare som forvantar sig for mycket av dig
Oro over framtiden

Att hinga med 1 skolarbetet
Svarigheter med vissa &mnen
Koncentrera sig under l&nga perioder under skoltid
Otillrackliga resurser (ex. larare) i skolan
Efter att ha l4st det du inte &r intresserad av
Oro infor slutbetygen
Bréak mellan dig och din larare
Pressa dig sjdlv for att na dina skolmal
For mycket léxor.
For ménga prov
Oro att inte veta var eller vad du ska lisa i gymnasiet
Tvéangen att behova gé i skolan
Att behova fatta beslut om framtida utbildning
Att gé i skolan
Att behova lyda oviktiga regler i skolan
Press i samband med skolarbetet
Att inte na upp till dina betygsmal
Att inte komma in pa ditt forstahandsval till gymnasiet
Att det kinns som du inte bli hord av lararen

Brist pa respekt fran ldrarna
Att inte komma 6verens med dina ldrare
Att 14 betyg
Gora gymnasievalet

Oooooooooobooooobooooooooooboooaoao
0y o [y o O
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FRAGOR OM DIN FORMAGA

Har ska du skatta hur bra péastdendet stimmer in pa sig enligt skalan.

1 - Inte sant

2

3 - Delvis sant
4

5 - Vildigt sant

Inte sant

1
Jag ér sdker pa att jag kan forstd saker som ar
svéra om jag inte ger upp
Jag hanterar press i skolarbetet véldigt bra
Jag lever upp till ldrarnas férvéntningar pa mig
Jag ér sdker pa vilken gymnasieskola jag vill gd pa____
Jag ér bra pa att fa lararen att hora mig
Jag ér sdker pa att jag kommer né mina betygsmal ____

Jag kdnner mig séker pé att klara av framtiden
Jag hinger alltid med i skolarbetet
Jag oroar mig aldrig for slutbetygen
Jag klarar 4ven dmnen jag har svart for om jag

bara arbetar hart O
Jag har klarar alltid att koncentrera mig ldngre stunderd
Jag kommer att 4 bra slutbetyg O
Aven om jag liser ndgot jag inte #r intresserad av

kan jag utan problem behélla fokus O
Jag oroar mig aldrig infor prov |
Perioder med mycket prov ar inget jag inte klarar av__O
Perioder med mycket ldxor dr inget jag inte klarar av__O
Jag vet att jag nér mina skolmal om jag anstridnger migO
Jag vet att jag kommer komma in pa mitt

forstahandsval till gymnasiet O
Jag ér sdker pa mina framtidsbeslut O
Jag vet att jag gjort allt for att fa de betyg jag vill ha__O
Jag oroar mig aldrig infor gymnasiet for jag

Oooooooooao

vet att jag kommer klara det O
Jag lyckas alltid fa ldrarna att hjélpa mig O
Jag &r séker pa att jag kommer kunna de

saker som de lar ut denna termin |
Jag ar sdker pa att jag kan klura ut hur och vad det
svaraste i1 skolan fungerar och é&r O
Om jag inte ger upp kan jag gora och forsta

allt de lar ut i skolan O
Aven om nagot #r svart, kan jag ldra mig det O
Om jag forsoker, kan jag det svéraste i skolan |

Oooooooooao

Ooogoo

O ooooao
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Delvis sant

3
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04

Vildigt sant
5

Oooooooooao

ooooao Ooodo

Ooad
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HUR DU HANTERAR SAKER OCH SITUATIONER
I denna del av enkéten ska du fokusera pé stressiga saker och situationer som ar relaterat till
skolan och fundera 6ver vad du gjort eller tidnkt da.

1 - Aldrig gjort eller tankt s&

2 - Har gjort eller tdnkt sé ibland

3 - Gor eller tianker sa ofta Aldrig Ibland Ofta
1 2 3

Jag forsokte analysera problemet for att forsta det battre.

Jag anklagade ndgon annan.

Jag hoppades pa ett underverk.

Ténkte att ibland har man bara otur.

Jag fortsatte som om inget hade hént.

Jag forsokte glomma det hela.

Jag véntade for att se vad som hénde, innan jag gjorde négot.

Jag gjorde en handlingsplan och foljde den.

Jag gick ifrén problemet ett tag for att vila eller liknande.

Forsokte ma battre genom att éta.

Jag lugnade ner mig, gjorde en planering och foljde den.

Foréndrade ndgot sé det hela skulle sluta bra.

0o ooooooooo oo
O o0oooooobooooooo
0o o0oo0oo0oobooaoob oo ao

Jag stod p& mig och kimpade for det jag ville.

Jag anvinde min erfarenhet fran liknande situationer och

O
O
0O

gjorde likadant som da.

Jag visste vad som behdvde goras, sé jag anstringde mig

mer fOr att situationen skulle 16sas.

Kom pé ett par 16sningar pa problemet.

Jag forsokte kontrollera mina kénslor, sd de inte skulle stora f6r mycket.

o oo od
o oo oo

|

|

Acceptera situationen eftersom inget kunde goras. |
_ O

O

Jag Onskade att jag kunde fordndra det som hint och hur jag kinde.
Jag dagdromde och forestdllde mig en bittre tid

eller plats &n den jag var i. O O ]

Jag onskade att hela situationen skulle forsvinna

eller pa nagot vis vara dver. | O O
Jag hade fantasier om hur det hade kunnat bli istillet. O O O
Jag gick igenom i mitt huvud vad jag skulle sdga eller gora. O O O
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Aldrig Ibland Ofta
Jag forsokte se saker fran den andra personens perspektiv. O O |

Jag joggade eller trdnade.

Jag insag att det inte fanns nagot att gora just da och sléppte det.

O 0o o

O O
O O
Jag spelade tv-/dataspel. O |

FRAGOR OM FRITIDSAKTIVITETER
Hiar kommer nigra frdgor om dina fritidsintressen. P4 frAgorna 1, 3 och 6 ska du sjélv skriva
ett kort svar. Resterande fragor ringar du in det alternativ som passar bést in pé dig eller

kryssar i den ligga boxen vid sidan om svaret.

1. Vad ér ditt huvudsakliga intresse utanfor skolan?

2. Utovar du nagon idrott utanfor skolan? Ja Nej

3. Om ja, isafall vilken/vilka?

4. Hur ofta utdvar du din idrott?
01 dag eller mindre/vecka 02-3 dagar/vecka OFler &n 4 dagar i veckan

5. Hur ofta spelar du data-/TV-spel?
01 dag eller mindre/vecka O 2-3 dagar/vecka OFler &n 4 dagar i veckan

6. Ungefér hur ménga timmar om dagen sitter du vid datorn (internet och spel)?

7. Hur ménga dagar, ungefir, 1 veckan umgés du med vénner utanfor skolan?

01 dag eller mindre /vecka 02-3 dagar/vecka OFler 4n 4 dagar i veckan

Tusen tack for din medverkan!
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