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Sammanfattning

Stress &r ett vanligt fenomen bland studenter och kan upplevas olika beroende
av konstillhorighet. Yogas paverkan pa stress och annan mental ohélsa ar numera
ocksa val dokumenterad. Denna studie ville underséka samband mellan studenters
upplevda stressniva pa Lunds Universitet och yogautévning dar det togs hansyn till
konstillhérighet och stressorer relevanta for studenter. Hypoteserna var att
yogautdvning minskar upplevda stressnivan nar paverkan av andra mojliga stressorer
beaktas och att styrkan i sambandet mellan yogautévande och upplevd stressniva
skiljer sig for man och kvinnor, dar kvinnor upplever storre paverkan pa stressnivan
jamfort med man. Studien genomfordes med en kvantitativ enkatundersokning dar
deltagarna bestod av 70 studenter fran Lunds Universitet med varierande erfarenhet
av yogautovning. Frageformularet bestod av egna fragor samt det redan etablerade
PSS-14 (A global measure of perceived stress). Studien visade inget samband mellan
upplevd stressniva och yogautdvning. Det fanns en svag korrelation mellan kén och
yogautdvning samt mellan stressorer och yogautdvning. Enligt studiens resultat hade
yogautdvning ingen stress-reducerande effekt hos deltagarna men kvinnor utévade
yoga mer frekvent samt hade langre erfarenhet av yogautévning. Deltagare som
hade en hdgre férekomst av stressorer utdvade &ven yoga mer frekvent.

Nyckelord: Upplevd stress, yoga, stressreducering, coping-strategier, konsskillnader



Abstract

Stress is a common phenomenon amongst students and can be experienced
differently depending on gender. Yoga’s impact on stress and other mental illnesses
is now also well-documented. This study sought to examine relationships between
students’ perceived stress level at Lund University and yoga-practice, when taking
into account gender and stressors relevant to students. The hypotheses were that
yoga-practice reduces the perceived level of stress when influences of other possible
stressors are taken into account, and that the strength of the relationship between
yoga-practicing and perceived stress level differs between men and women, with
women experiencing a greater impact on the level of stress compared to men. The
study was conducted through a quantitative survey with participants consisting of 70
students from Lund university with varying degree of experience in yoga-practice.
The survey consisted of self-made questions as well as the established PSS-14 (A
global measure of perceived stress). The study showed no relationship between
Perceived stress level and Yoga-practice. There was a weak correlation between
Gender and Yoga-practice as well as between Stressors and Yoga-practice.
According to the result the participants experienced no reducing effect on stress by
Yoga-practice but females practiced yoga more frequently and had more experience
in yoga-practice. Participants who scored high on stressors even practiced yoga more

frequently.

Keywords: Percieved stress, yoga, stress reduction, coping-strategies, gender

differences



Inledning

Dagens samhalle har mycket fokus pa stress i vardagslivet vilket aterspeglas i media,
facklitteratur och politik. Upplevd stress verkar vara ett 6kat problem fér dagens vuxna
manniskor och borjar aven synas bland barn och unga i stérre man &n tidigare (Beckman &
Hagquist, 2010). Studenter lever ett liv med hoga prestationskrav vilket enligt Dyrbye et al.
(2014) visar sig i en samre mental hélsa jamfort med Ovriga befolkningen. De fann att
lakarstudenter i USA visade fler tecken pa utbrandhet, sjalvmordstankar, symptom pa depression
och utmattning jamfort med 6vriga befolkningen. Det ar darfor hogst relevant att forsta vad som
kan goras for att minska stressnivan for studenter samt att undersoka om det dven bland studenter
finns grupper som &r mer bendgna att uppleva stress, till exempel kvinnor jamfort med man.

Det finns ett 6kat intresse for forskning i mindfulness, yoga och meditation de senaste
aren och forskning visade att yogatraning dver 12 veckor minskade manniskors upplevda niva av
stress (Yoshihara, Hiramoto, Oka, Kubo & Sudo, 2014).

Stress

Ordet stress anvands dagligen i vart vardagliga sprak men en egen tydlig definition av det
var svar att hitta. For att forklara stress kompletteras ofta med begrepp sdsom angest, utbrandhet
och utmattning men det kan inte med latthet pavisas med objektiva matmetoder (Wahrborg,
2002). En bred definition av stress ar nar krav fran omgivningen och/eller en sjalv belastar eller
overskrider individens resurser att anpassa sig situationen (Keller et al., 2012). Cohen, Kamarck
och Mermelstein (1983) menade att upplevd stress darfor kan uppsta nar en situation bedoms som
hotande eller svar att hantera och individen har brist pa coping-resurser. Det ar den sistnamnda
definitionen som aktuella studien utgar ifran.

Stress har bade negativ och positiv paverkan pa var halsa eftersom det &r en urinstinkt att
hjartat slar fortare och andningen blir ytlig och snabb men Keller et al. (2012) visade att det
snarare var hur manniskor uppfattade stress som avgjorde hur det paverkade hélsan. Enligt
forskarna hade manniskor som uppgav att ha upplevt hdg stress de senaste 12 manaderna 43
procent storre risk att do. Detta var dock endast sant for dem som sjalva uppfattade stress som
skadligt for sin egen halsa. De som hade upplevt hog stress de senaste 12 manaderna men inte
uppfattade sin stress som skadligt for halsan 16pte mindre risk att dé &n mé&nniskor som hade
upplevt ingen eller 1ag stress over de senaste 12 manaderna (Keller et al., 2012). Mycket



forskning har gjorts for att andra manniskors uppfattning av stress och det har utvecklats manga
olika coping-strategier inom olika kulturer som &r tankta att &ndra hur méanniskor hanterar stress,
tva av dessa verktyg ar yoga och meditation (Marchand, 2012).

Konsskillnader. Forskningen visar att kvinnor har en hogre upplevd stressniva jamfort
med man vilket kan forklaras av att kvinnor uppfattar stressorer som mer pafrestande an méan
(Shirom, Gilboa, Fried & Cooper, 2008; Soysa & Wilcomb, 2015). Skillnaden i upplevd
stressniva kan dven bero pa olika coping-strategier déar kvinnor anvander sig av mer utatriktade
strategier vid coping av stressorer som resulterar i kansloméssig utmattning jamfort med man
som reagerar mer introvert vilket, i samband med stress i arbetslivet, kan leda till
depersonalisering av en sjalv fran kollegor (Purvanova & Muros, 2010).

Wahrborg (2002) och Giddens (2003) visade att olikheter mellan kénens mentala halsa i
samband med stress maste ses utifran ett socialt perspektiv. Skillnaderna i upplevd stressniva
konen emellan kan bero pa hur de socialiserats olika i samhallet. Bjerrum Nielsen, Rudberg och
Lindelof (1991) beskrev i sin bok hur ménniskor redan som sma barn behandlas pa olika sétt i
samhaéllet beroende pa vilket kon de tillnor. De diskuterar vidare hur sma flickor uppfostras med
hogre krav genom att de forvantas att vara “s6ta” och “duktiga” medan pojkar far ett friare
utrymme och férre krav. | de tidiga aren laggs grunden for de beteendemonster som kommer att
spela roll i individens framtida identitetsutveckling och som kan fa betydelse for hur den
upplever stress genom att kvinnor forvéantas beméta hogre krav an man.

Stressorer. Selye (1956, refererad i Wéhrborg, 2002) beskriver en stressor som en
stimuli som skapar en stressreaktion. Stressorer skiljer sig ifran stress reaktioner i att stressoren
ar en objektiv handelse, ndgot som intraffar i ens miljo, som beroende av individens subjektiva
bedémning, kan upplevas som pafrestande, alarmerande eller hotfullt for individen, medan stress

reaktion ar en subjektiv biologisk eller psykologisk reaktion pa stressorer (Sato et al., 2006).

Yoga

Herrick och Ainsworth (2000) definierade yoga som en forening av kropp, sjal och ande.
Flesta yogatraditioner baseras pa Yoga Sutra, en systematisering av yoga bestaende av
kroppshallningar, andningsévningar, koncentrations- och meditationsévningar samt etiska
forhallningssatt, men i vastvarlden fokuseras yoga primart pa kroppshallning (Asana) och
andningsovningar (pranayama). Forskning i yoga har bedrivits under manga ar ifran andliga,


https://lovisa2.lub.lu.se/search/query?match_1=PHRASE&field_1=a&term_1=Bjerrum+Nielsen,+Harriet.&theme=system
https://lovisa2.lub.lu.se/search/query?match_1=PHRASE&field_1=a&term_1=Rudberg,+Monica&theme=system
https://lovisa2.lub.lu.se/search/query?match_1=PHRASE&field_1=a&term_1=Lindel%C3%B6f,+Inger&theme=system

fysiska och psykologiska perspektiv vilket bidrar med inspiration och idéer infor aktuella studien.
Det verkar dock finnas en brist av forskning som undersoker yoga som avgransad paverkan pa
stress. Ofta undersoks det som en del av mindfulness évningar och andra ganger som yoga,
kroppshallning och andningsévningar kontra meditation men de flesta studier redovisar dock
resultat for yogautévnings separata paverkan pa upplevd stressniva och/eller évrig mental héalsa.
En av grundstenarna i yoga dr att vara narvarande i nuet (Herrick & Ainsworth, 2000) vilket dven
ar huvudfilosofin inom mindfulness och det finns darfor inte tydliga skillnader mellan yoga och
mindfulness utan ska snarare ses som kompletterande till varandra.

Yoga ar ett av varldens éldsta coping-strategier som anvands idag inom friskvard for
hélsa och utveckling. Ovningarna i yoga ska kunna utforas av alla manniskor och ska anpassas
till varje individs egen kapacitet. Enkla coping-strategier lars ut for individen att anvanda sig av i
sin vardag sasom att sitta battre, minska spanning i axlar och kropp och att somna battre pa
kvallarna. Aven det parasympatiska nervsystemet kan paverkas av yoga och antalet
stresshormoner i blodet minskar vilket leder till stressreducering (Desikachar, 1995).

Kodnsskillnader. Fouladbakhsh och Stommel (2010) visar i sin studie med 6ver 2000
deltagare att i saval allmanna populationen som vid coping av symptom vid behandling av
livshotande sjukdom ar kvinnor mer bendgna att ta bruk av alternativa icke-medicinska
behandlingar daribland yoga vilket bekréftas av Sparber et al. (2000).

Yoga som en stressreducerande faktor. Aroseus (2013) presenterar Aaron Antonovskys
teori om kansla av sammanhang (KASAM) och hur det férebygger stress om en ménniska
upplever KASAM. KASAM d&r uppbyggd av tre huvuddelar: Begriplighet, hanterbarhet och
meningsfullhet. Om en person har en hog grad av KASAM har den saledes hoga varden av dessa
tre huvuddelar men det &r aven mojligt med hoga varden pa en av huvuddelarna och lagt pa en
annan. Begriplighet ar den huvuddel som syftar till i vilken man inre och yttre stimuli kdnns som
begripliga och sammanhéngande snarare &n som kaotiska, ovantade eller oforklarliga.
Hanterbarhet definieras som till vilken grad stimuli &r hanterbara av individen sjalv eller andra i
dennes omgivning som den kan lita pa. Meningsfullhet ar tredje huvuddelen och hanvisar till
betydelsen av att k&nna sig delaktig i de aktiviteter som ber6r en, de processer som man ska vara
medverkande i och i ens dagliga erfarenheter (Antonovsky, 2005). Foureur, Besley, Burton, Yu
och Crisp (2013) beskriver KASAM som en viktig faktor for att starka sin motstandskraft
(resilience).



Yoga handlar om att vara mer fokuserad och narvarande i varje stund. Andningen
(pranayama) ar det viktigaste verktyget som anvands vid varje rorelse for att lara sig att paverka
ens valmaende och lyssna pa sig sjalv. Genom att ldra sig att hantera andningen som en coping-
strategi reduceras upplevda stressnivan och genom att vara narvarande dndras vardagliga livet
fran meningsloshet till att bli mer meningsfullt. Relationen till ens medmanniskor och omvarlden
ar aven viktigt i yoga. Den som ut6var yoga far lara sig att tanka efter innan man agerar och
omprdva sina gamla varderingar (Desikachar, 1995). Foureur et al. (2013) visade att
sjukskaterskor som deltog i ett stressreducerade program dar mindfulness ingar forbattrade sina
scores inom de tre huvuddelarna i KASAM. En del av mindfulness programmet som visades ha
paverkan pa deltagarnas KASAM var yogatraning.

Yoshihara, Hiramoto, Sudo och Kubo (2011) undersékte huruvida ménniskor som hade
utdvat yoga over lang tid (tva ar eller mer) hade en battre mental halsa a&n manniskor som aldrig
hade utévat yoga. Resultatet av studien visade att vana yogautévare skilde sig signifikant fran
kontrollgruppen med lagre nivaer av sjalvuppskattad angest, ilska och utmattning som enligt
Doerr et al. (2015) korrelerar med upplevd stressniva.

Bond et al. (2013) poédngterade att l&karstudenter upplever hog stress i samband med
studierna och en oonskad effekt av detta verkar vara minskning i empati for patienter. De fann i
sin studie en koppling mellan yoga och lagre upplevd stressniva hos lakarstudenter efter att dessa
fatt ga en valfri kurs som kombinerade yoga och mindfulness tekniker med en utbildande
komponent. Simard och Henry (2009) styrkte stressreduceringen av yoga ytterligare i sin
pilotstudie, dar de beskrev hur 14 l&karstudenter deltog i ett 16 veckors yogaprogram och
pavisade en snabb och oavbruten forbattring i halsa totalt satt samt sin upplevda stress som
reducerades av yogaprogrammet.

Riley och Park (2015) poangterade i sin litteraturdversikt att yoga reducerar stressnivan
hos méanniskor. De behandlade 35 vetenskapliga artiklar om yoga och stress, dar 25 av dem
visade ett signifikant resultat av reducerad stress efter yogautévning. Manga forskare uppfattar

mindfulness som en primér lank mellan yoga och minskning av stress.



Syfte och fragestéllning

Population i aktuella studien ar studenter eftersom de har gemensamma och specifika
stressorer jamfort med dvriga befolkningen och &r en rimlig begrénsning med hansyn till ramarna
for studien.

Det finns stod i forskningen for att kvinnor har stérre upplevd stressniva jamfort med méan
och att kvinnor i storre grad anvéander alternativa behandlingsmetoder, daribland yoga, for fysiska
och psykiska sjukdomar. Yoga har visats vara effektiv som coping-strategi for stressreducering
samt minskar upplevelser av annan mental ohalsa sa som angest och utbrandhet.

Det ar viktigt med en djupare forstaelse av sambandet mellan upplevd stressniva och
yoga, om det finns konsskillnader i effekten av yoga och om stressnivan eventuellt kan forklaras
av andra stressorer. Eftersom det redan finns mycket forskning bakom yoga som en ensam
stressreducerande faktor, fokuserar studien darfor ocksa pa att undersoka huruvida kénen skiljer
sig at i sambandet mellan yoga och stress samt undersoka stressorer aktuella for studenter.

Forskningsfragan ar: Foreligger det ett samband mellan yogautdvande och upplevd stress
bland studenter vid Lunds universitet nér det tas hansyn till konstillhérighet och mojliga

stressorer?

Hypotes
H: - Yoga minskar upplevelsen av stress nar paverkan av andra mojliga stressorer beaktas.
Hz - Styrkan i sambandet mellan yogautdvande och upplevd stressniva skiljer sig for man och

kvinnor, dar kvinnor upplever stérre paverkan pa stressnivan jamfort med man.

Metod

Deltagare

Det gjordes ett bekvamlighetsurval dér deltagare rekryterades pa studiecentra genom att
personligt fraga om de ville delta. Ett mindre antal deltagare rekryterades pa totalt tva
forelasningar dar undervisaren tillat att studenterna efterfragades om de ville delta i studien.
Deltagarna bestod av 70 studenter fran Lunds Universitet efter exkludering av ofullstandiga
enkater. Konsfordelningen var 20 % mén och 80 % kvinnor. Deltagarnas alder var M = 22.9 ar +
3.8 (18 — 44).



| tabell 1 presenteras fordelningen av fakultetstillhorighet fran studien samt faktiska

fordelningen pa Lunds universitet (Lunds universitet, 2015) med flest representerade fran

Samhallsvetenskapliga fakulteten och minst representerade fran Konstnarliga fakulteten.

Ekonomihdgskolan och Samhaéllsvetenskapliga fakulteten var 6verrepresenterade medan Lunds

tekniska hogskola och Humanistiska och teologiska fakulteten var underrepresenterade.

Tabell 1.

Deltagarnas fakultetstillnérighet samt férdelningen pa Lunds universitet

Fakultet Studiens fordelning* Faktiska férdelningen*
Humanistiska och teologiska fakulteten 4 15
Samhallsvetenskapliga fakulteten 47 21

Naturvetenskapliga fakulteten 1 7

Juridiska fakulteten 7 6

Medicinska fakulteten 1 1

Ekonomihogskolan 36 14

Lunds Tekniska Hogskola 3 24

Konstnarliga fakulteten 0 2

*alla véarden &r angivna i procent

Fyra deltagare exkluderades pa grund av ofullstandiga enkéter (alder M = 21.75 + 2.63;

Kon: 50 % man och 50 % kvinnor; Fakultet: Samhéllsvetenskap, Ekonomi, Juridik och

Humaniora eller teologi).

Instrument

Forfattarna gav ut ett komplett sammanstallt frageformular med beskrivande

bakgrundsfragor samt stress- och yogaskalor. Pa forsta sidan fanns ett forsattsblad som gav

deltagarna information om studien, etiska aspekter, sekretess och informerat samtycke (Bilaga 1).



| beskrivande syfte fanns fragor kring Alder, Civilstatus, Hogskolepoang sedan tidigare,
Fakultetstillhorighet och Studietakt (Bilaga 2). For att kontrollera for paverkan av stressorer
konsulterades tidigare forskning for att hitta relevanta stressorer hos studenter. Rocha-Singh
(1994) fann att vad som paverkar studenters upplevda stress och mentala halsa & en mangd
faktorer och infor aktuella studien valdes endast ut de som var av hdgst relevans for att inte
Overskrida ramarna for studien. Denna simplifiering av stressorer var problematiskt av ett antal
anledningar, vilket tas upp i diskussionen. Stressor-fragorna skapades med bakgrund i Rocha-
Singh (1994) med fyra svarsalternativ, dar deltagarna fick vélja det som instdmde bast for dem
personligen. Forsta fragan efterfragade hur lang tid deltagaren hade till nésta tenta dar “mindre an
en vecka” var tankt att ha storst stresspaverkan och “6ver tre veckor” har minst stresspaverkan.
Andra fragan handlade om deltagarnas ekonomiska situation dér jag har varken arbete eller
studiebidrag” var tankt att ha storst stresspaverkan och “jag har arbete och studiebidrag™ har
minst stresspaverkan (Bilaga 2). Svaren analyseras sedan i SPSS genom att ge svaren poang fran
ett till fyra dar ett har minst paverkan pa stressnivan och fyra mest paverkan och sedan raknades
poangen fran de tva fragorna ihop till en egen variabel.

Tva fragor undersokte deltagarnas yogarutiner och var designade infor studien. Forsta
fragan, Yogafrekvens, matte hur ofta deltagaren utévade yoga med svarsalternativ “max 1 ggr per
manad”, ”2-3 ggr per manad”, "1-3 ggr per vecka” samt "4-7 ggr per vecka” dar frekventare
yogautdvning var tankt att ha storst reducerande effekt pa upplevd stressniva. Andra fragan,
Yogavana, undersokte 6ver hur lang tid deltagaren hade utévat yoga med svarsalternativ “6ver 3
manader” och “under 3 manader” dar en langre erfarenhet var tankt att ha storst reducerande
stresspaverkan (Bilaga 2). Eftersom det var svart att hitta tidigare studier som undersokte
yogarutiner pa en tillrackligt begransad niva sa var aven svarsalternativen grundade pa egna
bedémningar av vad som var relevant. Yoshihara et al. (2014) visade pa att 12 veckor av
regelbunden yogautdvning visade en signifikant reducering av upplevd stress och detta Iag till
grund for operationaliseringen av erfarenhet av yoga delat upp i mindre respektive mer an tre
manader i fraga.

| slutet av frageformularet fanns ett redan etablerat stressformular, A global measure of
perceived stress (PSS-14) (Cohen, Kamarck & Mermelstein, 1983). Oversattningen ar gjord av
Institutet for Stressmedicin, Véastra Gotalandsregionen ("PSS-147, 2012). Enkéten ar uppbyggd
som en sjalvskattningsskala dar man far skatta hur vél totalt 14 pastaenden stammer dverens med
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hur man har ként den sista manaden pa en fem gradig skala. Svaren raknades ihop utifran
huruvida de begrundade instammande eller avstandstagande till pastaendena i frageformularet
med minimum 0 poang och maximum 56 poang. Fraga 4, 5, 6, 7, 9, 10 och 13 var omvanda
fragor dar svarsalternativ 0 alltsa gav 4 poang och svarsalternativ 4 gav 0 poang. Enligt Cohen et
al. (1983) ar PSS-14 ett instrument med hdog reliabilitet och validitet med ett chronbach’s alpha
vérde pa mellan 0.84 och 0.85 vilket stammer val 6verens med aktuella studiens uppmatning pa
mellan 0.81 och 0.84.

Dataanalys

Det gjordes en kvantitativ forskningsstudie med enkatfragor som analyserades i en
multipel regressionsanalys for att se hur kriterievariabeln (Stress) paverkades av prediktorerna
(Kon, Stressor, Yogafrekvens och Yogavana) med hjalp av dataprogrammet SPSS version 22. Ett
p-varde <0.05 valdes som grans for signifikans.

Nar alla ifyllda formular var insamlade sammanstalldes svarspoéng fran stressformularet
enligt instruktionerna for utrakning ("Percieved Stress Scale (PSS)”, 2012) och svaren pa
stressor-fragorna (“ekonomisk status” och tid till nasta examination”) omvandlades till en
prediktorvariabel som kallades Stressorer” for att sedan sammanstélla svarspoéngen i
dataprogrammet SPSS.

Sex utav 70 deltagare (11.67 %) uppgav inte sin alder. Eftersom alder var med endast for
att beskriva urvalsgruppen bedémdes det inte som nodvandigt att utesluta dessa fran studien utan
medelvardet baserades istallet pa alder pa de 64 individer som har uppgett det. Fyra deltagare
utesléts pa grund av ofullstandiga enkéter. En deltagare svarade inte pa fraga fem i PSS-14 och
det imputerades ett varde baserat pa individens medelvarde for 6vriga fragor (M = 1.77). En
deltagare svarade inte pa fragan "hur ser din ekonomiska situation ut?” och det imputerades ett
varde baserat pa medelvérdet hos resten av urvalsgruppen (M = 2.35). Tva deltagare svarade inte
pa fragan ”Hur lange har du utdvat yoga uppskattningsvis?”, men eftersom det endast finns tva
svarsalternativ imputerades ett av varje svarsalternativ vilket inte paverkar medelvardet for 6vriga

urvalsgruppen.
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Etiska aspekter

Anonymitet garanterades till deltagarna eftersom inga personuppgifter efterfragades.
Forskningen baserades pa frivilligt deltagande. De fick aven ett forsattsblad i borjan av enkéten
dar de fick information om studien och vad deras uppgift som deltagare innebar (Bilaga 1).

Deltagarna hade mojlighet att stéalla fragor innan och efter enkatutdelningen.

Resultat

Fordelningen i civilstand var ensamstaende utan barn 77 %, ensamstaende med barn
1 %, sambo/gift utan barn 21 % och sambo/gift med barn 0 %. | skattningen av hur manga
hogskolepoéang (HP) deltagarna har sedan tidigare sa har 21 % under 30 HP, 26 % har 31 till
90 HP, 30 % har 91 till 180 HP och 20 % har éver 180 HP. Fordelningen i studietakt var att
14 % studerade halvtid eller mindre och 86 % studerade mer &n halvtid.

En standard multipel regression anvéndes for att studera betydelsen av yogautévning
och konstillhorighet for prediktionen av upplevd stress den senaste manaden utéver vad som
kan forklaras av stressorer. | tabell 2 ses deskriptiv data éver alla for analysen relevanta
variabler som visar att kvinnor var dverrepresenterade samt att inga man uppgav att utéva

yoga mer an tva till tre ganger i manaden.
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Tabell 2.

Deskriptiv statistik for alla deltagare samt man respektive kvinnor

Mén (n = 14) Kvinnor (n=56)  Alla(N =70)

PSS-14 M (SD) 24.36 (7.21) 26.89 (6.66) 26.39 (6.80)
Stressor M (SD) 4.07 (1.27) 4.27 (1.40) 4.23 (1.37)
Yogafrekvens Mén (n = 14) Kvinnor (n = 56)
1 ggr/manad 12 34
2-3 ggr/manad 2 13
1-3 ggr/vecka - 8
4-7 ggr/vecka - 1
Yogavana Mén (n = 14) Kvinnor (n = 56)
mindre &n 3 manader 11 26
mer &n 3 manader 3 30

PSS-14 = Percieved Stress Scale; Stressor = ekonomisk situation och tid till nasta
examination; Yogafrekvens = hur ofta individen utévar yoga; Yogavana = Hur lange

individen utbvat yoga.

Innan analysen evaluerades variablerna. Antaganden for multipel regressions analys
utvarderades och inga tecken pa multikollinearitet, singularitet eller outliers forelag och det
fanns normalférdelning, linjaritet och homoskedasticitet av residualer.

| tabell 3 presenteras korrelationskoefficienter mellan de fem variabler som ar med i

regressionsanalysen. Det fanns signifikanta, svaga korrelationer mellan variablerna
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Yogafrekvens och Yogavana, Yogafrekvens och Stressor, Yogafrekvens och Kon samt
Yogavana och Kon.

Tabell 3.

Korrelationskoefficienter mellan PSS-14, Kon, Stressor, Yogafrek och Yogavana

Variabler 1 2 3 4 5
1. PSS-14 -

2. Kon 0.15 -

3. Stressor -0.02 0.06 -

4.Yogafrek 0.01 0.23* 0.26* -

5. Yogavana -0.05 0.26* 0.08 0.34** -

PSS-14 = Percieved Stress Scale; Stressor = ekonomisk situation och tid till nasta
examination; Yogafrek = hur ofta individen utévar yoga; Yogavana = Hur lange individen
utovat yoga, *. p<.05, **. p<.01

Resultatet av regressionsanalysen var inte signifikant: den totala variansen i PSS-14 som
kunde forklaras av alla variablerna i modellen var 3.1 %, F (4, 65) =.551, p = .725. Proportionen
av variansen i PSS-14 som kunde forklaras av respektive variabel var for kon: 17.3 %,

Yogafrekvens: 1 %, Yogavana: 9.3 % och Stressor: 2.7 % darav inget var signifikant.

Diskussion
Studien har undersokt om det foreligger samband mellan yogautévande och upplevd
stress bland studenter pa Lunds universitet nar det tas hansyn till konstillhorighet och méjliga
stressorer. Hypoteserna var att yoga minskar upplevelsen av stress samt att styrkan i minskningen
var storre for kvinnor jamfort med mén.
Analysen visar att det inte finns stod for Hi: yogautévande minskar inte upplevelsen av

stress nér det tas hansyn till konstillhérighet och stressorer och nollhypotesen &r darfér sann. Det
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foreligger dock ett signifikant samband (p<.05) mellan yogautdvande och stressorer, en positiv
korrelation vilket kan tyda pa att studenter med hogre stressorvarden utévar yoga mer frekvent
for att minska upplevda stressnivan. Sambandet mellan stressorer och yoga kan ocksa tyda pa att
de med hdga stressorvarden redan har minskat sin upplevda stressniva innan studien kom i verk
genom frekvent yogautdvning och att det darfor inte fas ut nagon korrelation mellan
yogautdvande och upplevd stress i studien. Ramadoss och Bose (2010) beskriver hur ldsningen
till att hantera stressorer, angest och inlarningssvarigheter kan bero pa manga faktorer men nagra
av dessa problem kan hanteras med hjalp av “Mind-body practices”. Det visar sig genom lattare
koncentration, forbattrad sjalvkontroll och bidrar med att ge manniskor tillitsfulla och
halsosamma coping-mekanismer. Riley och Park (2015) ifragasétter i sin litteraturdversikt yoga
som direkt orsak till stressreducering och diskuterar eventuella medierande variabler sa som
sjalvmedkansla och mindfulness. Eftersom det i méatningen av yogautdvande endast fanns tva
fradgor som var tankta att mata deltagarnas yogavana samt yogaerfarenhet som inte kontrollerade
for deras KASAM kan validiteten i aktuella studien ifragasattas. Foureur et al. (2013) visade att
yoga kan reducera manniskors upplevda stressniva genom att 6ka deras kansla av begriplighet,
hanterbarhet och meningsfullhet. Det behodvs ett instrument som kan méta de komplexa
mekanismerna bakom yogautévning som leder till stressreducering sa som KASAM
(Antonovsky, 2005; Foureur et al., 2013).

Eftersom H;: inte kunde bekréftas ar det ganska naturligt att det inte heller fanns stod for
H.. Kvinnor upplevde inte storre paverkan pa stressnivan jamfért med man och dven héar var
nollhypotesen darfor sann. Tidigare forskning pekar dock pa att kvinnor har en hégre upplevd
stressniva jamfort med man (Shirom, Gilboa, Fried & Cooper, 2008; Soysa & Wilcomb, 2015).
Eftersom det inte var en likvardig fordelning av kon i aktuella studien ar det svart att siga
huruvida det faktiskt forhaller sig sa pa Lunds universitet att kvinnor ar mer stressade 4n man och
eventuellt att orsaken till bristen pa signifikans snarare ligger i kravet av yogaerfarenhet som
kriterie for att delta eftersom det &r svart att hitta man med yogaerfarenhet. Ett mal for studien var
att ha en jamn fordelning av kon for att 6ka generaliserbarheten och fa jamforbar data men detta
var inte mojligt och har &ven visat sig problematiskt vid andra studier (Yoshihara et al., 2011;
Yoshihara et al., 2014). Att kvinnor pavisar frekventare yogautdvning i studien jamfort med man
kan bidra till en stérre stressreducering hos kvinnor vilket resulterar i en likvardig stressniva

jamfort med mén som inte har lika hog yogafrekvens. Kvinnor har &ven utfort yoga under langre

15



tid an mannen i studien, vilket kan tolkas som att yoga redan har haft sin reducerande effekt pa
upplevd stress hos kvinnor innan studien kom i verk.

Ett signifikant samband (p<.05) mellan K6n och variablerna Yogafrekvens och Yogavana
hittades. | likhet med aktuella studien fann Sparber et al. (2000) att kvinnor utévade yoga i hdgre
grad &n man och forklarade det med att kvinnor & mer benégna att anvanda sig av alternativa
icke-medicinska behandlingar for stress, sdsom yoga. Att analysen visar pa ett samband mellan
Kon och Yogavariablerna kan ocksa bero pa den skeva konsfordelningen, eftersom ett hogre
antal man mojligen hade gjort fordelningen mer lik med fler man som utvar yoga. Det kan ocksa
tyda pa att populariteten av yogautévning bland konen skiljer sig at och att stresshantering
uttrycker sig olika mellan konen.

Begransningar

Genom personlig kontakt vid utlamning av aktuella studiens enkater kravdes ett
engagemang direkt fran deltagarna. Eftersom enkaterna skulle fyllas i pa plats behdvde de
avbryta sina studier for att fylla i enkaten. Att ta sig tiden att gora detta kan darfor ha paokat
upplevd stress hos deltagarna vilket kan leda till ett missvisande resultat.

Tidigare erfarenhet av yoga var ett krav for att delta i studien vilket medforde
begransningar eftersom ett flertal av studenterna inte ville delta for att de ansag sig ha
otillrackligt med yogaerfarenhet. Eftersom nagra av deltagarna kande sig otillrackliga i sin
yogaerfarenhet kan detta ocksa ha bidragit till ett bristande i engagemang vid svar av enkater.
Samtidigt var just kopplingen mellan yoga och stress en styrka eftersom deltagarna var
intresserade av &mnet och uttryckte dess relevans inom studiemiljoer.

Det marktes aven vid ett flertal tillfallen att nar storre antal man i grupp blev tillfragade
om att delta i studien blev stamningen spand, tills en i gruppen skrattade och sa att de saklart inte
hade erfarenhet av yoga. Déarefter nickade resten av gruppen instdmmande. Ett battre sétt hade
darfor varit att kontakta eventuella deltagare privat for att undvika social 6nskvardhet.

Reliabilitet och validitet. Data samlades in igenom ett bekvamlighetsurval vilket sétter
granser for generaliserbarheten i studien eftersom urvalet inte &r representativt for populationen.
Delar av frageformularet ar sjalvskapat och uppnar inte med sakerhet kravet om validitet vid
vetenskaplig forskning. Det ar darfor endast PSS-14 som med sékerhet har reliabilitet och
validitet.
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Enkatundersokningar ger reaktiva métningar eftersom deltagarna & medvetna om att
svaren registreras och social 6nskvéardhet kan leda till att personer svarar som de tror de forvéntas
att svara enligt normer, véanner eller experimentledare (Shaughnessy, Zechmeister & Zechmeister,
2015). Eftersom yogautévning ar en popular traningsform kan social 6nskvardhet ha paverkat hur
deltagarna svarade pa fragorna relaterade till yoga genom att till exempel dverskatta frekvensen
av yogautévning.

Yogas paverkan pa upplevda stressnivan innebar mer an att utfora nagra rorelser ett antal
ganger per vecka. Yoga innebér enligt Herrick och Ainsworth (2000) en forening av kropp, sjél
och ande och darfor genererar aktuella studiens operationalisering av yoga inte tillrackligt mycket
information om deltagarnas yogavanor vilket hotar konstruktvaliditeten. Den kroppsliga delen
mats utan att undersdka huruvida deltagarna &ven implementerar évningar for sjal och ande i sin
vardag.

Ihop séttandet av stressorvariablerna till en sammansatt variabel i analysen var
nddvéndigt for att anpassa antalet prediktorer efter antalet deltagare, en tumregel vid multipel
regression ar 15 deltagare per prediktor. Ihop sattandet kan ha medfort generalisering i resultatet
vilket kan bidra till att deltagare med hogt vérde pa en stressor ocksa kan ha haft lagt pa en
annan. Dessutom var stressorvariablerna designade infor studien och &r inte provade
vetenskapligt med hansyn till reliabilitet. Valet av stressorer baserades pa tidigare forskning
(Rocha-Singh, 1994) men det ar tveksamt huruvida de ar valida. | fragan kring ekonomisk
situation utgas det fran att det for studenter ar minst stressande att ha bade arbete och studiemedel
och mest stressande att vara utan arbete och studiemedel. Det ar méjligen sa att studenter
upplever det som stressande att ha bade arbete och studier, mojligen mats motsatsen dar studenter
utan arbete och studiemedel kommer ifran vélbargade familjer utan behov av ekonomiskt stod
och att studenter med arbete och studiemedel inte har samma ekonomiska privilegier.

For att fa hog reliabilitet behdver man oftast undersdka en faktor pa flera relaterade satt.
Vid enkatundersékningar innebéar detta ofta att man staller flera fragor relaterade till varandra for
att inkludera sa manga aspekter som méjligt av det man vill undersoka (Shaughnessy et al.,
2015). Darfor kan man ifragasatta aktuella studiens operationalisering av stressorer som endast
mats med tva fragor. Med egen operationalisering av stressorer som konstrukt utan vidare
undersokningar &r det svart att sakerstalla validiteten i matningen men att undersoka stressorer

med storre sakerhet for reliabilitet och validitet ansags vara for omfangsrikt for studien och dess
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ramar. Det beddmdes dérfor vara viktigast att ha med stressorer som variabel eftersom yogas

paverkan pa upplevd stressniva inte kan métas utan att utesluta paverkan av moéjliga stressorer.
Deltagarnas miljo skilde sig mycket fran tysta studiemiljoer till stokiga studiecaféer vilket

paverkar reliabiliteten negativt eftersom koncentrationen paverkas olika samt att det & omajligt

att replikera studien med precis samma miljo.

Vidare forskning

Det behovs vidare forskning i huruvida yogautdvning paverkar upplevd stressniva olika
beroende av kon dar man kontrollerar for stressorer relevanta for populationen. En relevant aspekt
ar ocksa att undersoka om yogautévning paverkar upplevd stressniva nar man tagit hansyn till
konstillhdrighet med lika manga deltagare av varje kon.

Ett battre satt att undersoka om det &r yogautévning som &r orsak till minskning i upplevd
stressniva hos man respektive kvinnor ar att genom randomiserat urval fa deltagare utan tidigare
erfarenhet av yoga och sedan dela upp dem i kontroll- och forskningsgrupp. Kontrollgruppen kan
genomga nagon halsoframjande kurs som till exempel Zumba och forskningsgruppen far ga en
kurs i yogautdvning. Bagge grupper ska utdva respektive aktivitet lika manga ganger i veckan
over 12 veckor och upplevd stressniva kontrolleras innan och efter kursen for att se eventuellt

effekt av yogautdvning.

Konklusion

| denna studie foreldg det inget samband mellan yoga och upplevd stress men vi fann ett
signifikant samband mellan yogafrekvens och studenters stressorer. Sambandet mellan yoga och
stressorer kopplar vi till att yoga ar en effektiv icke-medicinsk behandling som anvénds for att
minska den upplevda stressen nar patryck av stressorer ar hoga.

Styrkan i sambandet mellan yogautévande och upplevd stress skiljde sig inte for méan och
kvinnor. Kvinnor var mer benégna att utfora yoga frekvent, vilket vi kopplar till att kvinnor
anvander sig mer av yoga for att reducera den upplevda stressen eller har redan minskat sin

upplevda stressniva med yoga 6ver langre tid &n méan innan studien kom i verk.
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Bilaga 1

Hej!

Vi heter Erik Sverreson och Maria Reynstind och skriver var C uppsats i psykologi pa Lunds
universitet. Vi skriver en rapport som handlar om samband mellan yoga och kén och dess
paverkan pa stress. Har under kommer du att se nagra bakgrundsfragor samt tva olika formular.
Ett formuldr handlar om Yoga vanor och det andra om stressvanor. Svara enligt
instruktioner. Din anonymitet &r av hogsta betydelse i denna studie och du kommer inte
lamna nagra personliga uppgifter.

Tack for att du vill bidra till var studie!
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Bilaga 2
Kryssa i den rutan som bast motsvarar din situation:

Kon:
COMan
OKvinna
ClAnnat

Alder:

Civilstatus:
[CJEnsamstaende utan barn
[CJEnsamstaende med barn
[1Sambo/gift utan barn
[1Sambo/gift med barn

Hur manga hogskolepoang har du sedan tidigare?
[JUnder 30

[131 till 90

[]191 till 180

[JOver 180

Vad studerar du innevarande termin?
[IHumaniora eller teologi

[ 1Samhéllsvetenskap

[INaturvetenskap

ClJuridik

[IMedicin

C1Ekonomi

[1Teknik

[1Konst

Vad ar din studietakt i nulaget?
[150% eller mindre
C1éver 50 %

Hur Iang tid har du tills din nasta examination pa universitetet?
[JUnder 1 vecka
11 till 2 veckor
[J2 till 3 veckor
[JOver 3 veckor

Hur ser din ekonomiska situation ut?
[1Jag har arbete och studiebidrag

[1Jag har endast studiebidrag

[1Jag har endast arbete

[1Jag har varken arbete eller studiebidrag
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Fragor gallande yoga:

Hur ofta skulle du séaga att du utévar yoga:
[IMax 1 ggr per manad

[12-3 ggr per man

[11-3 ggr per vecka

[14-7 ggr per vecka

Hur lange har du utévat yoga uppskattningsvis?
[OMindre &n 3 manader
[JMer &n 3 manader
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