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Abstrakt

Stress blir ett allt vanligare fenomen i samhallet idag som dven drabbar den yngre
generationen. Skolan staller ofta hoga krav som kan leda till att ungdomarna kénner sig
pressade. Nar det ar for hdga krav eller att tiden inte racker till kan en aktivitetsobalans i
vardagen uppsta. Syftet med studien var att undersoka och beskriva, hur unga kvinnor som
gar en gymnasieutbildning och uppger sig vara stressade, upplever sin vardag. Syftet var
ocksa att beskriva om de unga kvinnorna upplever att de har balans/obalans i sin vardag. En
mixad metod anvandes. Respondenterna fick skriva tidsdagbcker under tva vardagar som
sedan dverfordes till grafer. Tidsdagbdckerna kompletterades med en intervju. Deltagarna
bestod av atta unga kvinnor i sédra Sverige. Beskrivande statistik och kvalitativ
innehallsanalys anvandes vid databearbetning och analys. Resultatet ssmmanfattades i fyra
kategorier som visade att alla respondenter spenderade storsta delen av sin vardag i skolan
och med studierna. Respondenterna hade brist pa fritidsaktiviteter och beskrev upplevelser av
stress och otillracklighet. Aktivitetsobalans var forekommande i respondenternas vardag. Det
som orsakade stress var att de unga kvinnorna upplevde hdga krav i skolan och att de
upplevde tidsbrist for andra meningsfulla aktiviteter. Att synliggtra behovet av balans mellan
masten och meningsfulla aktiviteter i vardagen kan majligtvis bidra till minskad stress i
vardagen.
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Abstract

Stress is becoming increasingly common phenomenon in society today that also affects the
younger generation. The school may set high demands that can lead students to feel stressed.
When it is too demanding, or when there is insufficient time to meaningful activities
imbalance in everyday life may occur.The aim of this study was to describe and investigate
how highschool female adolescence, that mention they are stressed, experienced their daily
lives. The aim was also to describe if the female adolescence experience occupational
balance/imbalance. A mixed method was used in this study. Data collection was performed by
using time-geographical diaries during two days, thereafter the diaries were transferred into
graphs. The time-geographical diaries were complemented with interviews. The participants
in this study were eight female adolescences in south Sweden. Qualitative content analysis
was used. The result showed that all respondents spent most of their daily lives at school or
studying. Since the respondents had a lack of leisure activities they experienced stress and felt
insufficient. Occupational imbalance was an existing factor in all of the respondents everyday
life. The main reason behind the stress was the high demands from school and the lack of time
for other meaningful activities. In conclusion a balance between the mandatory and
meaningful activities of everyday life may contribute to reduced stress.

Keywords: stress, occupational balance/imbalance, activities, female adolescence,
experience, occupational therapy
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Ett stort tack till vara respondenter som gjorde det
mojligt for oss att genomfora denna studie.

Tack till var handledare Kristina Orban for allt stod.



Inledning

Ungdomstiden &r en jobbig och utmanande livsfas. Under denna livsfas sker enorma
biologiska forandringar och har sker aven en évergang mellan barndomen och vuxenalder
(Kielhofner, 2012).

Skolan kan stélla htga krav pa dagens ungdomar och det kan leda till att ungdomarna kéanner
sig pressade. Stress blir ett allt vanligare fenomen i samhéllet idag och tyvarr paverkar det
ocksa var yngre generation. Stress kan leda till olika stressrelaterade besvar sa som

nedstamdhet, somnproblem, magbesvar, trétthet, oro, utbrandhet, angest och depression.

Flera studier visar att kvinnor &r mer stressade &n man. Darfor riktar denna studie sig mot
unga kvinnor som gar en gymnasieutbildning som uppger sig vara stressade. Studien
beskriver hur de upplever sina vardagsaktiviteter och om de unga kvinnorna upplever att de

har balans/obalans i sin vardag.

Bakgrund

Stress

Stress kan definieras som belastning och pafrestning (Malmstrom & Nihlén, 2002). Stress kan
uppsta inom manniskan, utifran omgivningen eller i relation mellan individen och
omgivningen. Stress blir allt vanligare fenomen i samhallet idag, nagot som aven paverkar
den yngre generationen (Bostrom & Nykvist, 2004). En undersokning gjord av Statistiska
centralbyran [SCB] ar 2012 visade att 65 % av 820 barn och ungdomar i dldrarna 10-18 ar
kande sig stressade pa grund av laxor eller prov, hoga krav pa sig sjalva, hoga krav fran
foraldrar eller hoga krav fran larare. Undersokningen visade att ungefar 40 % av deltagarna
kande sig stressade pa grund av att de hade hdga krav pa sig sjalva. | en aldersgrupp mellan
16 och 18 ar svarade 67 % av flickor att de kande sig stressade pa grund av hoga krav pa sig

sjalva jamfort med 41 % av pojkarna.

Wahrborg (2002) patalar att flera studier visar att kvinnor ar mer stressade an man. En
anledning kan vara att systemet som reglerar stress i kroppen hos kvinnor och mén fungerar
olika. Kvinnor har svart att lamna ifran sig stressen efter en avslutad aktivitet, till exempel
arbete. Medan man har formagan att lamna ifran sig stressen pa arbetet och har lattare att

varva ner efter en avslutad aktivitet. En annan forklaring till varfor flickor rapporterar mer



stress an pojkar kan vara att flickor &r sarskilt kénsliga for inre stress och &r mer bendgna att
ta pa sig ansvaret for problem i relationer, vilket leder till negativa kanslomassiga reaktioner.
En studie i USA gjord av Poltavski & Ferraro (2003) visar att kvinnliga studenter visade
hogre angestnivaer och mer stress i jamforelse med manliga studenter. Studier har enligt
Haraldsson, Lindgren, Mattson, Frilund och Marklund (2011) ocksa visat pa samband mellan
socialt utanférskap, mobbning och skolrelaterad stress hos tonarsflickor. Skolan kan kéannas
som en press for flickor nar deras klasskamrater méter dem med distans. Kontinuerlig stress i

en tonarig flickas vardag kan leda till en kansla av otillracklighet.

Effekter av stress

Enligt Wahrborg (2002) kan stress leda till nedstamdhet och varar det i mer an tva veckor kan
det dverga till angest som i sin tur kan leda till att den stressade personen utvecklar
depression. Detta ar mycket vanligt bland medelalders personer. Studier visar att var fjarde
person kommer att drabbas av depression under sin livstid. Dessutom é&r siffrorna hogre for
kvinnor, dar halften kommer att drabbas ndgon gang av depression. Aven om
medellivslangden har 6kat i Sverige ar det allt fler personer mellan 16-44 ars alder som anser
sig ha en dalig hélsa. Olyckligtvis ar det stressrelaterade besvar som star hogst sa som trotthet,
oro, utbrandhet, angest och depression (Wahrborg, 2002). Welle & Graf (2013) menar att om
man &r stressad under en langre period kan kroppen till sist fa svart att stanga bort stress och
koppla av. Istéllet leder det till att manniskan blir utmattad vilket resulterar till en utbrandhet.

En langvarig stress ar lika med bade fysisk ohalsa och mental ohlsa.

Stress hos ungdomar

Enligt Welle & Graf (2013) anses gymnasiearen vara ett av det mest stressfulla aren i en
maéanniskas liv. Ungdomen kanner press av den sociala omgivningen att skapa nya vanner och
bygga upp meningsfulla och stabila relationer. Omgivningen staller ocksa hogre krav pa att
ungdomen skall vara sjalvstandig, genom att till exempel att hantera sin ekonomi. Kielhofner
(2012) menar att under ungdomstiden lar ungdomar sig att ta mer ansvar, sa som att kopa

egna klader, laga mat samt att borja bidra ekonomiskt till familjen genom att arbeta deltid.

Under ungdomstiden andras ungdomars intresse mycket. Deras nya intressen formas oftast
efter deras sociala omgivning. Tidigare har deras intresse varit familjebaserade och under

ungdomstiden dvergar deras intresse till kompiskretsen med nya intressen. Deras nya



intressen skapar en identitet hos ungdomen och dessa nya intressen &r en beskrivning av vem

ungdomen &r (Kielhofner, 2012).

Haraldsson, Lindgren, Mattsson, Fridlund & Marklund (2011) menar att stress hos ungdomar
ar forknippad med bland annat familjerelaterade problem, relationer, socialt stdd, skola och
dess psykosociala miljo. Exempelvis kan misslyckande i prov, socialt utanforskap och

mobbning i skolan leda till 6kade symptom pa stress.

Ungdomar stéter dessutom pa manga hot mot deras hélsa, trygghet och valbefinnande, vilket
gor att de I6per storre risk att fa omfattande problem pa grund av stress och press (Fischhoff
& Willis, 2002).

Aktivitetsbalans/obalans

Aktivitetsbalans &r ett centralt och komplext begrepp inom arbetsterapi. Aktivitetsobalans &r
att ha brist pa balans mellan lek, personlig vard, arbete och vila (Wilcock, 2006). Hakansson
och Erlandsson (2009) menar att ha en balans mellan sina vardagliga aktiviteter med hansyn
till tid och att inte bli avbruten under aktivitetens gang kan relateras till en battre halsa och
valbefinnande. Enligt Wilcock (2006) kan en aktivitetsobalans uppsta nar manniskans fysiska,
sociala eller psykiska krav &r ett hinder for aktiviteten som i sin tur resulterar till ohédlsa och
minskat vélbefinnande. Wilcock (2006) menar ocksa att aktivitetsobalans kan leda till
nedsattning i en persons aktivitetsformaga. Model of Lifestyle Balance &r en modell som &r
grundad av Matuska och Christiansen (2008). De menar att for att na vélbefinnande &r det
nddvandigt att ha en balans mellan modellens fem dimensioner. De fem dimensionerna
handlar bland annat om den biologiska och fysiska tryggheten, att skapa goda relationer, att
kanna intresse, motivation, utmaning och att kunna fordela tiden och energin for att uppna
sina mal. Modellen beskriver de olika dimensionerna som grundlaggande for vélbefinnande
och vikten av att ha en balans mellan dem. Att det finns manniskor i vart samhalle som har
svarigheter att balansera olika aspekter i vardagen som personen lever i ar inget okant
(Erlandsson & Persson, 2014).

Aktivitetsobalans i unga kvinnors vardag

Erlandsson & Hakansson (2009) menar att det ar viktigt att ha varierade aktiviteter i sin

vardag, samtidigt som det kan vara svart att hitta tid for att utfora alla aktiviteter.



Det &r aven svart att utfora alla aktiviteter man 6nskar och samtidigt uppleva kanslan av
tillfredsstéllelse och balans i sin vardag. En studie gjord av Erlandsson & Hakansson (2009)
pa arbetande kvinnor visar att det inte ar nodvandigt att ha en jamn férdelning mellan tiden pa
aktiviteterna de utforde for att de skulle uppleva balans i vardagen istallet &r det viktigt att
ké&nna att man har kontroll 6ver sin situation och ké&nna en tillfallig harmoni under sina
aktiviteter.

En intervjustudie som inkluderade 14 17- ariga flickor gjord av Haraldsson, Lindgren,
Fridlund och Marklund (2010) i Goteborg med syftet att uppmérksamma och beskriva unga
tjejers reflektioner och erfarenheter kring vad som gor vardagen mindre stressig, visade att
flickorna kande tillit och lattnad nar de hade nagon att prata med om sina inre kénslor och
I6sningar till den stressiga vardagen. Studien visade ocksa att flickorna behévde mer
forstaelse fran sina foraldrar bland annat for deras situation och att det var viktigt for dem att
ha vanner som de kunde lita pa. For att minska kéanslan av stress var det bra for dessa flickor
att anvénda sig av problemlésning, vilket innebar att de sjalv reflekterade och hittade
I6sningar till sina problem. Flickorna beréattade att deras stress ofta berodde pa tidsbrist. Fanns
det mer tid skulle de dgna den at mer fritids-/kulturaktiviteter s som att umgas med vanner
och husdjur och avslappning som fick dem att kdnna sig mindre stressade. For dvrigt dnskade
flickorna som deltog i studien mer hélsoframjande och stressminskande aktiviteter i skolan
som de ansag kunde paverka deras stressituation. En annan studie av Hakansson, Dahlin-
Ivanoff och Sonn (2006) undersokte kvinnors aktivitetsbalans i vardagen. Kvinnorna som
deltog i studien var yrkesarbetande samt hade en stressrelaterad sjukdom. Studien visade att
kvinnornas upplevelse av valbefinnande resulterade i en upplevelse av balans i vardagen.
Studien visade att kvinnor kan genom att engagera sig i meningsfulla aktiviteter uppna balans

i vardagen.

Studierna som har redovisats ovan antyder till att kvinnor paverkas negativt av stress och att
kvinnor i olika aldrar sjalv upplever sig vara stressade i sin vardag. Ingen forskning
undersoker hur unga kvinnor som gar en gymnasieutbildning upplever sin vardag som
inkluderar alla vardagsaktiviteter. Under litteratursokningsperioden hittades inte nagon

forskning som undersoker hur dessa unga kvinnors aktivitetsbalans ser ut.



Aktivitet

Aktivitet kan definieras pa olika satt. Som vi namnt ovan &r arbetsterapins filosofiska
grundantaganden att manniskan har ett behov av att vara aktiv, vilket ligger i ménniskans
natur och utgor grunden for méanniskans motivation till aktivitetsutférande (Kielhofner, 2012).
Enligt Christiansen (1996) maste en aktivitet vara lagom utmanande. Utmaningen far inte vara
allt for hog och inte heller for 1ag. Enligt Erlandsson och Persson (2014) blir en aktivitet
personlig nér en person valjer att utfora en specifik uppgift.

Kielhofner (2012) delar in ménsklig aktivitet i tre kategorier; aktiviteter i dagliga livet, lek,
och produktivitet. | aktiviteter i dagliga livet ingar de sysslor vi dgnar oss at for att ta hand om
oss sjalva, exempelvis duscha, ata, skéta personlig hygien, dammsuga och stada. Lek &r vara
frivilliga aktiviteter som vi utfor for var egen skull, till exempel dansa och trana. Produktivitet
ar betalda och obetalda aktiviteter ”som formedlar tjdnster eller produkter till andra,
exempelvis idéer, kunskap, hjalp, informationsutbyte, underhallning, funktionella eller
konstnérliga foremal och skydd” (Kielhofner, 2012, s.11). Wilcock (2006) menar att
méanniskan genom gorandet av aktiviteter skapar sig en bild av sig sjalv och vem den skulle
vilja vara.

Enligt Erlandsson och Persson (2014) kan en vardag innehalla utmaningar och utmaningarna
ar olika beroende pa vilken livs fas man befinner sig i. Det som ar viktigt att ha i minnet ar att
aven om flera manniskor befinner sig i samma livs fas behdver de inte ha liknande
vardagsmonster. En vardag kan innehalla massa situationer som omvarlden forvantar sig att vi

klarar av.
Tidsdagbocker

Inom arbetsterapi anvands tidsdagboken som en intervention men dven som ett verktyg for
att paborja en terapeutisk insats. Genom att underséka om de unga kvinnorna har
balans/obalans i vardagen och att de sjalv far beskriva hur de upplever sin vardag blir det

lattare att forsta bakomliggande orsak till deras upplevda stress.

Det finns fa studier som &r utforda med tidsgeografiska tidsdagbocker tillsammans med en
intervju. Vid studier utforda av Orban (2013) undersoktes forandring i aktivitetsmonster hos
foraldrar till barn i forskolealdern med fetma. | en av studierna déar tidsgeografiska
tidsdagbdcker anvandes fick tva kvinnor skriva dagbdcker under tva dagar med 10 veckors
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mellanrum. Tidsdagbdckerna omvandlades till grafer och en intervju utfordes i syfte att
stimulera till reflektion. Resultatet visade att metoden var effektiv och mojliggjorde for

deltagarna att fa syn pa sin vardag och reflektera éver sitt gérande.

Alla manniskor lever inte pa samma satt och man bor se manniskan utifran deras biografiska,
sociala, ekonomiska och halsomassiga kontexter enligt Ellegard (2001). Ellegard (2001)
menar att en manniska kan ha flera olika roller (smabarnsmamma, resenar, hustru etc.) under
en och samma dag ndr de ror sig mellan olika organisationer och utfor olika aktiviteter.
Saledes har personer inte endast en roll under sin vardag. Detta framgar tydligt i
tidsdagbdckerna eftersom det anges tillsammans med vem och var aktiviteter utfors. Enligt
Ellegard (2011) finns det flera fordelar med att fora tidgeografisk dagbok. En fordel ar att just
den att man far mojlighet till att reflektera kring sin vardag efter att man har skrivit ner och

kartlagt vilka aktiviteter man utfor under ett dygn.

Syfte

Syftet med studien var att underséka och beskriva hur unga kvinnor, som gar en
gymnasieutbildning och uppger sig vara stressade, upplever sin vardag. Syftet var ocksa att
beskriva om de unga kvinnorna upplevde att de har balans/obalans i sin vardag

Fragestallning

» Hur ser unga kvinnors vardag ut?

« Hur upplever unga kvinnor sin vardag?

® Upplever unga kvinnor balans/obalans i vardagen?

Metod
Design

Studiens design ar "mixed methods" som ar en blandning av kvalitativ och kvantitativ metod
(Creswell, 2009). Creswell & Plano (2011) ndmner att denna metod ar vardefull att anvénda
vid analys av dagboksmaterial. Det beror pa att den innehaller numerisk data (kvantitativ) och

textdata (kvalitativ) som kompletterar varandra. Pa sa satt kan eventuella begransningar fran
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respektive metod minskas och istéllet fokusera pa metodernas styrkor. | studien &r

tidsdagboken den kvantitativa delen och den kompletterande intervjun den kvalitativa.

Urval

| studien tillampades ett icke slumpmassigt urval sa kallat snobollsurval. Den gar ut pa att
man genom for forfattarna kanda personer far kontakt med ytterligare personer som ar

relevanta for studien som sedan tillfrdgas om deltagande. (Denscombe, 2009).

Studien innefattade 8 respondenter. Urvalskriterierna i studien var unga kvinnor i aldern 17-
19 ar. De unga kvinnorna gick gymnasieutbildning och uppgav sig vara stressade. Deltagarna
gick i arskurs 2 eller 3 pa gymnasiet och var fran 3 olika gymnasieskolor i sddra Sverige.

Tabell 1: Tabell som visar alder, arskurs, gymnasieprogram pa respondenterna

(SH=Samhéllsvetenskapsprogrammet, NVV=Naturvetenskapsprogrammet).

Respondent | 1 2 3 4 5 6 7 8
Alder 17 18 18 19 17 18 18 17
Arskurs 2 3 3 3 2 3 3 2
Program SH NV NV NV NV SH SH NV

Datainsamling

Respondenterna fyllde i en tidsdagbok under tva vardagar mellan mandag och torsdag.
Respondenterna bestamde sjalva hur detaljerat de fyllde i tidsdagbdckerna. Efter att
respondenterna hade fyllt i tidsdagboken under tva vardagar samlades de in av forfattarna.

Dérefter togs kontakt med respondenterna via telefon och tid bokades for intervjuerna.

Tidsdagbok

Enligt Ellegard & Wihlborg (2001) &r en tidsdagbok kombinerat med en intervju en bra
kombination for datainsamling. Dessa tva metoder kompletterar varandra och ger en
fordjupad forstaelse av vardagliga fenomen. Efter att forfattarna laste respondenternas
tidsdagbok blev det lattare att stalla fragor utifran det man har last i tidsdagboken, som i sin
tur ledde till djupare diskussioner. Det ar viktigt att upplysa om att det inte finns nagon
“normal vardag” som géller for alla individer (Ellegard & Wihlborg, 2001). Vi introducerade
tidsdagboken enligt Ellegard (2001) vilket betyder att respondenterna fyller i dagboken
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genom att ange vilken aktivitet de utfor varje gang de byter aktivitet samt med vem och var

man ar under aktiviteten.

En vardag beskrevs utifran foljande rubriker och tidsdagboken gjordes efter nedanstaende

mall:
« " Vad klockan &r nar en aktivitet paborjas"
* "Vilken aktivitet som genomfors"
» "Var aktiviteten genomfors"
* "Vem man &r tillsammans med nér aktiviteter genomfors"
» ”Vilken teknik som utnyttjas"

e "Egna kommentarer"

Stimulated recall interview

For att undersoka respondenternas upplevelser kring sin vardag, hur och varfor de utférde
aktiviteterna pa det sattet som de gjorde, kompletterades tidsdaghdckerna med en
intervjuteknik kallad for stimulated recall interview. Denna metod anvands for att locka fram
deltagarnas minne for de aktiviteter som utfordes den aktuella dagen. O'brien (1993) beskriver
intervjumetoden som en Gppen intervju dar man uppmuntrar intervjupersonen att berétta
precis hur de kande och vad som fanns i deras tankar under de genomforda aktiviteterna.
Detta gors genom att titta pa de genomforda aktiviteterna (i detta fall graferna) och kalla
tillbaka minnen och kénslor fran de aktuella handelserna. Intervjun ska inte kontrolleras eller
styras av intervjuaren genom att begransa sig till specifika fragor, istéllet ska deltagarna sjélva
forsoka locka fram sina tankar och upplevelser kring den aktuella aktiviteten och beskriva vad
de gjorde och hur de gjorde det.

Respondenterna intervjuades tva till tre dygn efter att de ifyllda tidsdagbdckerna hade lamnats
in. Respondenterna fick se sina tidsdagbdcker i form av grafer dar de sedan ombads att beréatta
om sin dag enligt beskrivning ovan. Respondenterna intervjuades i deras hemmiljoer efter
deras eget dnskemal. Intervjuerna varade i cirka 20-30 minuter och spelades in pa en av

forfattarnas mobiltelefon for att sedan transkriberas ordagrant.
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Procedur

Innan telefonkontakt togs med respondenterna fick de allméan information om studien av den
forsta kanda personen. Efter visat intresse fran respondenterna tog forfattarna kontakt per
telefon och muntlig information gavs om studien. Sedan skickade forfattarna ett
informationsbrev om studien samt en samtyckesblankett till respondenterna via posten.
Respondenterna hade en veckas svarstid dar de godkénde sitt deltagande i studien som
innefattar tidsdagbok och en kompletterande intervju. Efter att forfattarna erhallit
respondenternas godkannande tilldelades tidsdagbdcker ut samt muntlig information om hur
den ska fyllas i. Efter att respondenterna hade fyllt i tidsdagboken under tva vardagar bokades

tid for insamling av tidsdagbdckerna samt en kompletterande intervju.

Dataanalys
Omvandling av tidsdagbdcker till grafer

En programvara kallad VVardagen 2011, utvecklad av Ellegard och Nordell (2011) anvandes
for att koda tidsdagbdckerna dar de sedan omvandlades till grafer. Graferna som skapades
innehdll bland annat notering om vilken tidpunkt respondenterna pabdrjade sina aktiviteter, i
vilka miljoer de vistades i och vem de var tillsammans med samt en kort kommenterar pa

upplevelsen kring varje aktivitet.

Innehallsanalys

Nar intervjuerna transkriberats ordagrant analyserades de utifran en kvalitativ innehallsanalys
enligt Graneheim och Lundman (2004). Enligt Graneheim och Lundman (2004) utfdrs en
innehallsanalys i sex olika steg dar “meningsenhet”, “kondenserad meningsenhet”, "kod”,

“kategori” och “tema” identifieras.

Forst transkriberades intervjuerna ordagrant av forfattarna och lastes ett antal ganger for att fa
en helhet av intervjuerna. Kodningens forsta steg var att ta ut meningsenheter ur intervjuerna
sedan kondenserades meningarna ytterligare sa att det blev mer latthanterliga att skapa koder
utifran. Sedan skrevs meningsenheterna, de forkortade meningsenheterna och koderna i form
av en tabell (se tabell 2). For att fortsatta med analysen jamfordes och diskuterades den

formade tabellen med transkriptionerna for att forsékra att kodningen stdimde med
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intervjuernas innehall. Efter varje citat i resultatet skrevs en siffra som kunde harledas till en

specifik intervjuperson.

Tabell 2: Schematisk bild dver analysprocessen.

Meningsenhet

Kondenserad
meningsenhet

Kod

Kategori

’alltsa detta med
balans i vardagen
tycker jag ar svart. Jag
kan inte dela tiden
jamnt mellan skolan,
fritiden och familjen,
det far mig att vara
orolig hela tiden och
ma daligt’’(2)

Kénsla av att inte
racka till

Kénsla av oro

Upplevelse av ohélsa

”fick panik, trodde jag
hade forsovit mig..
alltsa jag hade
inslappt om jag hade
kommit forsent till

Panik for att
missa lektionen

Angest dver de
strikta
skolreglerna.

Upplevelse av
otillracklighet/ osakerhet

lektionen’’(4)
”mycket att gora pa Hinner inte gora | Brist pa kontroll | Upplevelse av tidsbrist
morgonen saker som ar

som jag gillar men
njuter inte for

att jag ar stressad”(3)

roliga.
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Etiska Overvaganden

Enligt Vetenskapsradets (2002) etiska principer innefattar individskyddskravet fyra allmanna
huvudkrav som man maste utfora for att paborja en forskning, dessa tillampades i studien. De
innefattande kraven &ar informationskravet, samtyckeskravet, konfidentialitetskravet och
nyttjandekravet. Vara respondenter blev informerade om studiens syfte och vilka principer
som géllde for deras deltagande. Forfattarna var noga med att informera att deltagandet var
frivilligt och respondenterna hade ratt att avbryta sin medverkan nar de ville. Ytterligare
information som respondenterna fick var att all information som kommer att samlas in
kommer inte att anvandas for nagot annat syfte an forfattarnas studie. Det kravdes ett
samtycke fran respondenterna innan de deltog i studien. Eftersom respondenterna i studien var
mellan 17 och 19 ar behovdes det inget samtycke fran foralder/vardnadshavare. Innan
intervjun paborjas med respondenterna blev de &nnu en gang informerade om att de hade ratt
till att avbryta sitt deltagande nér de ville samt att de bestdmde sjalva hur lange och pa vilka
villkor de ska delta i undersdékningen. Alla uppgifter och information som samlades in kring
respondenterna forvarades pa ett sadant satt att bara forfattarana kunde komma at och ta del
av. Forfattarna talade om for respondenterna att de hade tystnadsplikt och att ingen

information skall komma ut till obehériga.

Resultat

Resultatet &r uppdelat i tva delar. Den forsta delen ar en konkret beskrivning av de unga
kvinnornas vardag utifran graferna som togs fram fran tidsdagbockerna. Andra delen av
resultat ar resultatet fran innehallsanalysen, en subjektiv beskrivning av kvinnornas
upplevelser av vardagen och deras balans/obalans i deras vardag. Upplevelserna togs fram av

de transkriberade intervjuerna som sedan delades in i fyra kategorier utifran analysen.

De unga kvinnors vardag

De flesta unga kvinnornas vardag bestod mest av produktiva aktiviteter, i deras fall skolan och
skolarbete. Alla kvinnor spenderade storsta delen av sin vardag i skolan. Utifran graferna fick
vi fram att de unga kvinnorna hade brist pa fritidsaktiviteter. Typiska fritidsaktiviteter som de
unga kvinnorna hade i sin vardag var surfa pa internet, lasa bocker, titta pa TV, fika med
vanner och rita. Aktiviteter som inkluderade personlig vard sasom borsta tanderna, kla pa sig,

ta en duscha och sminka sig framgick tydligt i borjan av dagen. Oftast var det ont om tid pa
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morgonen, den tiden gick mest at personlig vard.

Resultatet visar att de unga kvinnornas matvanor inte var regelbundna, de flesta hann med
frukost pa morgonen och lunch i skolan, déarefter var det inga bestamda tider nar de at nasta
gang. For nagra av deltagarna kunde det ga en hel dag utan att lagga tid pa maltider mer an en
snabb frukost pa morgonen och lunch i skolan. | Tabell 3 presenteras ett medelvarde pa antal
timmar som spenderades at somn/vila, personligvard, maltid, skolan inkluderat studier,

fritidsaktiviteter och transport.

Tabell 3: Antal timmar i medel som spenderades under 24 timmar. (h=timme)

Somn/vila | Personligvard Maltid Skolan & | Fritid Transport
studier
7,6h/1h 1,5h 1h 9,9h 1,5h 1,5h

Vid analys av graferna visade det sig att flesta unga kvinnorna traffade vénner endast under
skoltid. Endast en deltagare umgicks med vénner efter skolan.
Under vardagarna var de unga kvinnorna mestadels ensamma morgon och kvall, men traffade

familjen under middagen eller framfér Tv:n.
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| Figur 1 visas ett exempel pa en graf pa en av respondenternas aktivitetsmaonster.
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Figur 1: Graf som visar aktiviteter, platser, humor och sallskap.

Hur de unga kvinnorna upplever sin vardag

Resultatet fran den kvalitativa innehallsanalysen sammanfattades i fyra kategorier och ett
overgripande tema. | Tabell 4 askadliggors resultatet.

Tabell 4: Resultat fran innehallsanalysen ledde fram till kategorier och ett tema

Tema

Kénsla av otillracklighet och frustration

Kategorier
Upplevelse av Upplevelse av Upplevelse av Aktivitetsobalans
otillracklighet/osékerhet tidsbrist ohélsa
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Upplevelse av otillracklighet/osékerhet

Majoriteten av de dtta unga kvinnorna uppgav sig vara stressade pa grund av att skolan och
studierna tog storsta delen av vardagen. De upplevde att de hade svart att koppla av och

fokusera pa andra aktiviteter an studierna, detta upplevde de aven under deras fritid.

"jag kanner mig alltid sa stressad efter skolan, det ar for att jag tanker hela tiden pa

studierna och sa." (3)

Det framkom i intervjuerna att stressen de upplevde kunde leda till att de hade svart att njuta
och kanna gladje under deras aktiviteter som exempelvis matlagning, personlig vard, &ta
middag, fika, surfa och ga pa promenad.

Stressen de k&nde framkom mest under morgonen eftersom det var mycket som skulle hinnas
med s& som att ata frukost, personlig vard och transporten till skolan. En upplevd stress kunde
aven framkomma under kvallen innan laggdags eftersom det var mycket som skulle

forberedas infor skolan nésta dag.

Sju av atta deltagare namnde att det var en stressig period i skolan eftersom det var

terminsslut och manga prov skulle skrivas.

" Jag har en stressig period i skolan just nu, jag bérjade skolan kl. 08:00 och slutade 16:00,
men anda var jag tvungen att stanna kvar efter skolan for att gora ett grupparbete..." (1)

Upplevelse av tidsbrist

De flesta deltagarna upplevde att de inte hann med aktiviteter under sin vardag. Flera unga
kvinnor uppgav att de 6nskade att dygnet hade fler timmar sa att de kunde hinna med

aktiviteterna de 6nskade att utfora.

" jag Onskar att dagen hade fler timmar, da skulle jag utnyttjat timmarna att ga pa gymnastik

och umgas mer med vanner..." (5)

De flesta timmarna i respondenternas vardag spenderades i skolan, somn och att studera pa
fritiden. Respondenterna upplevde att tiden inte réckte till for andra intressen och
meningsfulla aktiviteter. Aven i skolan upplevdes tidsbrist, en av respondenterna kéande att
rasterna var for korta for att hinna ta frisk luft och aterhdmta sig infor nasta lektion.

"jag har korta raster och hinner inte ta frisk luft..." (7)
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Upplevelse av ohélsa

Alla respondenter upplevde att de inte fick ndgon sinnesro under sina vardagar. Det berodde
mest pa pressen och stressen i skolan. Majoriteten av respondenterna kéande att de hade hoga
prestationskrav infor skolbetygen och framtidsvalen. Dessa héga krav de unga kvinnorna hade
pa sig sjalv resulterade till prestationsangest for att hoga betyg och fa en lyckad framtid.
Majoriteten av respondenterna var oroliga 6ver att de inte kunde ha en balans mellan

fritidsaktiviteter och skolan. En stor oro fanns dven infér framtiden.

"alltsa detta med balans i vardagen tycker jag ar svart. Jag kan inte dela tiden jamnt mellan
skolan, fritiden och familjen, det far mig att vara orolig hela tiden och ma daligt.." (2)

Nér stressen och kraven blev for hdga och tiden inte réckte till, upplevde respondenterna att
de blev lattirriterade, nedstdmda och kande sig trotta. Detta kunde leda till férsamrat resultat i

skolan men dven att deras instéllning infor andra aktiviteter blev forsamrad.

De flesta deltagarna kande en langtan till sommarlov och avkoppling, denna langtan fick de

pa battre humor.

"jag langtar bara tills skolan ar Gver s att jag bara far koppla av och umgas till sena néatter

med mina polare." (6)

Aktivitetsobalans

Alla respondenter kande att de hade brist pa fritidsaktiviteter. De upplevde aktiviteter i sin
vardag som obligatoriska mer &n meningsfulla. De upplevde att de sjélva inte fick vélja sina
meningsfulla aktiviteter pa grund av omstandigheterna i skolan.

"idag hann jag inte traffa mina vanner pd middag som det var planerat, fick som vanligt ga

hem och plugga.. 6h..trist." (3)

Ett antal respondenter hade fritidsaktiviteter i sin vardag men &ven de 6nskade att de hade mer
tid for fritidsaktiviteter. L&ngtan till fritidsaktiviteter var stor bland de flesta respondenterna.

Langtan och kénslan av otillrécklighet orsakade en stor oro i de unga kvinnornas vardag.
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Diskussion
Resultatdiskussion

Upplevelse av otillracklighet/osakerhet

Majoriteten av respondenterna gick sista aret pa gymnasiet, det ar ett kansligt stadie i livet
eftersom det blir dags for viktiga framtids och livsval. Troligtvis orsakade det en form av
press pa respondenterna i deras vardag. Utifran tidsdagbdckerna kunde vi tydligt markera att
respondenterna var begransade med sina vardagsaktiviteter som studenter, detta gav de ingen
kénsla av tillracklighet och tillfredstéllelse i de aktuella aktiviteterna. Att vara en student och
de plikterna som medféljer en student kan troligtvis gora att respondenterna kan uppleva
frustation och nedstdmdhet 6ver deras begrénsade vardag. De kande att de inte var tillrackliga
eftersom tiden inte réckte till for andra meningsfulla aktiviteter. Skolan hade sina héga krav
pa respondenterna som formodligen gav respondenterna prestationsangest eftersom de vill

prestera bra i skolan men de kénde att de kanske inte réckte till.
Upplevelse av tidsbrist

Alla atta respondenter uppgav sig vara stressade pa grund av tidsbrist och mycket press fran
skolan. Vikten av att hantera och fordela tiden belyser den femte dimensionen i Model of
Lifestyle Balance. Dimensionen” Organize time and energy to meet important personal goals
and persona/ renewal” handlar om att man ska kunna organisera tiden och energin till att mdta
viktiga personliga mal. For att vi ska kunna méta vara behov maste vi manniskor kunna
hantera var tid s att det racker till for att vi ska kunna uppna vara mal och skapa tid for att
kunna fa fornybar energi. Tid och energi ar viktiga aspekter i denna modell for att de ar

centrala for att kunna forsta hur viktig livsstilsbalans ar.

Vi kom fram till att respondenter var oftast trotta och hade 1ag energi eftersom de hade svart
att fordela tiden sa som de 6nskade i sin vardag. Vardagarna var tuffa for respondenterna
eftersom skolan krdvde mycket energi och l&amnade ingen ork till andra meningsfulla

aktiviteter.

Vi kunde se ett samband mellan att respondenterna inte kunde fordela tiden sa som de
onskade och att de oftast var trotta och hade lag energi. Detta skiljer sig inte sa mycket fran

Wilcock (2006) som ocksa menar att aktivitetsobalans kan leda till nedséttning i en persons

21



aktivitetsformaga. Respondenterna kande en enorm otillracklighet for att de inte hann med
aktiviteter som de 6nskade utfora och delta i. De var upprorda over att de inte hade tid for att

umgas med sina familjer och vénner.
Upplevelse av ohélsa

Resultatet visade att respondenterna hade en obalans mellan aktiviteter och somn. De sov |
genomsnitt 7,6 timmar per natt, medan andra aktiviteter och maltider fick mindre tid i snitt.
Respondenterna spenderade storsta delen av vardagen i skolan och studerade dven pa fritiden.
Ibland kunde respondenterna hoppa 6éver frukosten eftersom det var ont om tid eller for att de
prioriterade andra viktigare aktiviteter. Studier visar att genom att fa i sig en bra och varierad
kost kan man fa en béttre prestationsformaga, uppna halsa och minska risken for att fa olika
sjukdomar (Wieckowski, 2004). Kosten har en stor paverkan pa hur man mar och mangden
energi man har for att klara vardagen. Det hade respondenterna brist pa. De at en snabb
frukost pa morgonen sedan drojde det lang tid innan de fick i sig sin andra maltid. Majoriteten
av deltagarna fick inte mer an 3 maltider per dag. Dessa fenomen uppmarksammas aven i den
forsta dimensionen i Model of Lifestyle Balance *’Biological health and physical safety’’
(Matuska & Christiansen, 2008) som poangterar att det ar viktigt att skapa en god livsstil

genom att bland annat motionera, ha bra kost och fa tillrackligt med sémn.

Den fysiska motionen fick alla respondenter genom att promenera till och fran skolan eller till
och fran busshallsplatsen. Endast en av atta respondenter hade en sportaktivitet.

Upplevelse av aktivitetsobalans

Respondenter hade en synlig obalans (vilket syntes i graferna) mellan aktiviteter i deras
vardag. De hade svart att fordela tiden mellan somn, studier, personliga aktiviteter och
fritidsaktiviteter. Detta ledde till att respondenter kénde sig stressade och hade ingen
mojlighet till att fordela tiden till andra aktiviteter som de 6nskade att utféra. Kielfoner (2012)
menar for att na aktivitetsbalans samt hélsa och valbefinnande ska man ha en balans mellan de
olika aktiviteterna. Wilcock (2006) som ocksa menar att aktivitetsobalans kan leda till
nedséttning i en persons aktivitetsformaga. Respondenterna kande en enorm otillracklighet for
att de inte hann med aktiviteter som de 6nskade utfora och delta i. De var upprorda over att de

inte hade tid for att umgas med sina familjer och vanner.
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Efter vara intervjuer kunde vi konstatera att respondenterna inte hade nagra sarskilda
aktiviteter som var intressanta och utmanade for de eftersom de hade ingen tid for sadana
aktiviteter. Respondenterna uppgav att skolan kunde ibland vara en utmaning som kunde ge
en kansla av stolthet och sjalvtillit nar de lyckades pa prov. Respondenterna uttryckte sig ha
en langtan till att utféra andra intressanta och meningsfulla aktiviteter under sommarlovet for

att de hade brist pa sadana aktiviteter under skolterminen.

Wilcock (2005) papekar att en aktivitetsobalans kan resultera till forsamrad halsa och ¢kad
stress. Vi fann likheter mellan respondenternas obalans och Model of Lifestyle Balance tredje
dimension Feel interested, engaged, challenged and competent” som menar att ha en
balanserad livsstil innebar att man far mojlighet till att kanna sig kompetent och engagerad
genom aktiviteter som &r intressanta och utmanande. Engagemang i aktiviteter ar
grundlaggande i livet eftersom det &r genom aktiva transaktioner med manniskor, platser oh
saker i en miljo som far manniskor att utveckla en kansla av kompetens och sjalvtillit. Detta
bidrar till att man skapar identitet och meningar i livet. Nar manniskor ar framgangsrika i sina
atgarder som mater deras behov och fyller deras roller utvecklar de en kansla av méasterskap
som leder i sin tur till att deras kénsla for kompetens och sjalvbejakande okar.

Nar vi tittade pa deras grafer kunde vi konstatera att de hade for fa aktiviteter tillsammans
med andra individer. Den enda gangen alla respondenter tillbringade tid med sina familjer var
vid middagen eller nar de tittade pa TV. Véannerna traffade respondenterna endast under
skoltid, dar de inte fick mycket tid att diskutera annat &n skolarbete. Aven studien av
Haraldsson, Lindgren, Mattsson, Fridlund & Marklund (2011) patalar att stress hos ungdomar
ar forknippad med bland annat socialt stod och skolan. Bristen pa det sociala umgénget hos
respondenterna kan relateras till den andra dimensionen i Model of Lifestyle Balance >’
Rewarding and self-affirming relationships with others’’ som beskriver hur ett socialt stod
och en bra relation till andra ar viktiga aspekter for att minska psykisk ohélsa sdsom stress och

kroniska sjukdomar.

Vissa respondenter uttryckte sig ha en svag relation till sina foraldrar for att de aldrig hann
umgas med varandra och utveckla familjerelationen. Den tiden de fick mojlighet att umgas
med varandra var vid matbordet, de kande att den lilla stunden inte var tillracklig. Det fanns
dagar dar respondenterna inte fick mojlighet att ens umgas med sina familjer alls. Vi fann att

respondenterna onskade att fa umgas med sina vanner efter skolan. De saknade att traffa sina
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barndomsvanner. Brist pa socialt umgange kan leda till att man kénner sig osaker, ensam och
otillrécklig. Vi tror att det upplevda sociala utanforskapet kan leda till en ohalsosam livsstil
och att vélbefinnandet minskar. Kielhofner (2012) menar att kompisar har stor betydelse
under denna period, det & med kompisar de testar nya idéer och beteenden. Under denna
livsfasen som respondenterna befann sig i lar ungdomar att se sig sjalva som forfattare till sitt
eget liv och de sammankopplar sina handlingar som de utfér under ungdomstiden med
framtida resultat och mojligheter. Deras behov att skapa egna aktivitetsval och

aktivitetskompetens star hogt eftersom de ska gora karriarval (Kielhofner, 2012).
Metoddiskussion

Genom att anvanda en mixad metod med bade kvalitativ och kvantitativ datainsamling kunde
vi fa fram ett brett och detaljrikt resultat. Den kvalitativa insamlingsmetoden gick ut pa att
samla information genom tidsdagbdckerna och intervjuerna gav 0ss en battre insikt i
respondenternas kanslor, reflektioner och tankar. Genom att analysera graferna kunde vi
utnyttja den kvantitativa metoden och rakna ut hur manga timmar som gick at sémn, maltider,

skolan fritidsaktiviteter och andra aktiviteter som utfordes med andra manniskor.

Var urvalsmetod som var snobollsteknik hade bade fordelar och nackdelar. Fordelen med
sndbollstekniken var att det var enkelt att fa tag pa relevanta respondenter som uppfylide vara
kriterier. Nackdelen med snobollstekniken var att det kan ha varit svart for respondenterna att
tacka nej till att delta i undersdkningen. De var alla hogpresterande och ville troligtvis inte
saga nej nar de blev tillfragade. Detta upplevde forfattarna efter att intervjuerna hade

genomforts med respondenterna.

Datainsamlingen pagick under tva vardagar med atta respondenter utan bortfall detta gjorde
att vi kunde samla mycket relevant information, reflektioner och kénslor som vi kunde
bearbeta utifran. Att vi inte behdvde fa ett bortfall berodde mycket pa att respondenterna fick
mycket information och tydliga instruktioner innan de fick tidsdagbodckerna av oss forfattare.
De informerades &ven hur detaljrikt tidsdagbdckerna skulle fyllas i och att det sedan skulle
finnas en kompletterande intervju dérefter. Det gjorde att respondenterna var vél férberedda
innan datainsamlingen borjade. Anledningen till att forfattarna valde tva vardagar och inte
helg var for att begransa datainsamlingen och inte fa for bred insamling som kunde leda till att
fokuset pa syftet faller bort. Forfattarna ville undersoka en dag som innefattade skolan men
aven andra fritidsaktiviteter.

24



Utseende pa tidsdagbdckerna lockade vara deltagare eftersom de var utformade pa ett enkelt
satt med ett fint utseende, respondenterna papekade detta. Innan vi utformade tidsdagbhdckerna
la vi mycket fokus pa att de inte skulle vara komplicerade med ett trakigt utseende som skulle

riskera att paverka respondenternas lust till att fylla i dem.

Tidsdagbockerna innehall fler sidor &n det behdvdes for att respondenterna inte skulle behova

ké&nna sig begréansad med informationen de ville fylla i.

Att spela in intervjuerna var till en fordel for att fa fram intervjun i helhet for att inte riskera

att nagot forsvinner eller missas.

Vi anvénde oss av en 0ppen intervju, vilket gjorde att respondenterna kande sig mer fria och
att inte behdvde kanna sig begransade med svaren de gav. Intervjumetoden var véldigt
effektivt eftersom det gav respondenterna en mojlighet till att kunna ga tillbaka till sina

vardagar och sjalv kunna reflektera med egna ord.

Att omvandla tidsdagbocker till grafer hade bade fordel och nackdel. Férdelen med att
omvandla tidsdagbocker till grafer i programmet Vardagen 2011 var att man kunde fa en
tydlig oversikt pa respondenternas vardag. Graferna underlattade for oss vid analysen da vi
kunde pa ett effektivt satt markera om respondenterna hade en ojamn fordelning mellan sina
aktiviteter. Det var dven en stor férdel for respondenterna eftersom graferna gav dem ett

visuellt stdd och en battre dversikt dver deras vardag.

Nackdelen med graferna var att det kravde mycket tid fran forfattarna. Programmet Vardagen
2011 var ett kansligt program. Det kravdes mycket koncentration och noggrannhet vid

kodning av dagbdckerna.

Ahrne och Svensson (2011) menar att trovérdighet i en kvalitativ studie handlar om att kunna
overtyga lasaren om studiens innehall. Genom att forklara och beskriva ordagrant hur
arbetsprocessen gick till och resonera kring metodvalen 6kar studiens trovardighet. Att
beskriva och resonera kring urvalet och analysprocessen ar en viktig del av trovardigheten.
Ytterligare en viktig aspekt som Ahrne och Svensson (2011) ndmner é&r att forfattarna
beskriver arligt vilka styrkor och svagheter som férekom i studien for att 6ka trovardigheten. |
studien beskrevs metodvalet och arbetsprocessen noggrant och tydligt, forfattarna forsokte

aven ndmna svagheter som dok upp for att studien inte ska tappa sin trovardighet.
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Ahrne och Svensson (2011) menar att det ar viktigt att man &r 6ppen och tydlig pa hur
arbetsprocessen gick till. Tillvagagangssattet genom arbetet ska beskrivas ordagrant sa att
andra individer kan upprepa samma studie. Detta har vi uppnatt genom att beskriva tydligt hur
vi gick tillvaga och varfor vi gjorde pa foljande satt. | en kvalitativ studie bestams giltigheten
av hur val man har bevarat helhetens mening i studien.

Validitet beskriver hur vél metoden mater det som ska matas (Holloway & Wheeler, 2010).
Var metod som var tidsdagbdcker och intervjuer hade en hog validitet eftersom vi fick
narkontakt med vara respondenter. Intervjuerna spelades in och sedan transkriberades, det
gjorde att vi kunde fanga upp allt respondenterna berattade ordagrant. Validiteten pa
tidsdagbdckerna var ocksa hog eftersom respondenterna fick tydlig information om hur
bockerna skulle skrivas och att de hade en mojlighet att ta kontakt med oss om nagot var
otydligt.

Overforbarhet innebar i vilken grad studiens resultat kan generaliseras och i vilken grad
resultatet kan relateras till andra individer med liknande kriterier som respondenterna som
deltog i studien (Olsson & Sorensen, 2011). Eftersom respondenterna fick uttrycka sig
angaende sina individuella vardagar och sina personliga upplevelser kan vi inte sikerstalla att
resultatet kan generaliseras.

Verifierbarhet handlar om materialet som har redovisats i resultatet, hur val resultatet ar
presenterat och i vilken utstrackning tolkningar och resultat kan sékerstallas.

Forfattarna har tagit ut citat utifran intervjuerna och redovisat i arbetet och det ar ett av satten

att visa for lasaren hur val citaten relaterar till resultatet (Graneheim & Lundman, 2004).

Slutsats

Resultatet visade att respondenterna hade en obalans mellan sina aktiviteter i vardagen.
Respondenterna hade en tydlig brist pa fritidsaktiviteter och for dem meningsfulla aktiviteter.
Respondenterna upplevde att de inte var tillfredsstéllda med sina roller som student eftersom
rollen hade for hoga krav, de hade en radsla for att inte duga eller att inte kunna uppfylla
forvantningar. De hade begrénsade vanor och aktiviteter som gav dem en kansla av
otillracklighet och frustation. Vi fann att var studie ar viktig for arbetsterapi eftersom
arbetsterapeutens ansvar kretsar mycket kring de tre olika aktivitetskategorier; arbete, fritid
och personligvard och att finna en balans mellan dem. Arbetsterapeutiska interventioner bor

erbjudas i ett tidigt skede och pa sa satt motverka stressen och obalansen i vardagen.
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Arbetsterapeuter bor arbeta mer med att finna meningsfulla aktiviteter hos ungdomar och

lagga fokus pa att finna en balans mellan sémn, personligvard, fritid och skola.

Vi kom fram till att det ar viktigt att ha meningsfulla aktiviteter samt fritidsaktiviteter i sin

vardag som kan bidra till minskad stress som i sin tur kan 6ka sjalvkanslan.

Vi tycker att det behdvs mer forskning som baseras pa tidsgeografiska dagbdcker eftersom det
har visats sig vara en bra metod att fanga vardagen och synliggora vardagens

aktivitetsrepertoar.
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