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Abstrakt

Halsa och valmaende diskuteras flitigt i olika medier och allt fler manniskor i
arbetslivet uppger att de ar stressade. Manga arbetsplatser har implementerat traning i
det dagliga schemat for att minska stressen och effektivisera arbetet. Syftet med var
studie har varit att genomfora en sambandsstudie mellan fysisk aktivitet och kognitiva
egenskaper for att se hur dessa egenskaper samverkar. Vi har genomfort en
enkatundersokning som har varit uppdelad i tre delar. Den forsta delen; Undergraduate
Sources of Stress Questionnaire (USSQ), undersokte studenters niva av stress. | den
andra delen fick studenterna uppge hur mycket de trénar. I den tredje och avslutande
delen fick de uppge sina studieresultat for den senaste terminen. Undersékningsgruppen
var studenter vid Lunds Universitet som valdes genom ett bekvamlighetsurval.
Resultatet visar att studieresultat korrelerar med bade stress och traningsfrekvens, men
att det inte finns en signifikant korrelation mellan stress och traningsfrekvens. Daremot
har vi dven undersokt hur dessa egenskaper korrelerar med self-efficacy och hur
véltranad man upplever sig sjalv vara, nagot som korrelerar med bade stress och
studieresultat. Dessa resultat efterliknar tidigare studier som har gjorts pa andra
malgrupper, vilket starker slutsatsen att fysisk traning och aktivitet kan forbattra
kroppens kognitiva funktioner.

Nyckelord: Stress, tréaning, self-efficacy, universitetsstudenter



Abstract

Health and well-being is discussed extensively in various media and more
people in at work state that they are stressed. Many workplaces have implemented
regular exercise in the daily schedule to reduce stress and improve efficiency. The
purpose of our study has been to conduct a study connecting physical activity and
cognitive attributes to show how these attributes correlate. We have conducted a survey
consisting of three parts. The first part; Undergraduate Sources of Stress Questionnaire
(USSQ), examined the level of stress that students experience. The second part asked
about physical training habits. The third and final part requested the students to describe
the level of grades that they had gotten over the last semester. The population consisted
of students from Lund University, who were asked to participate through a convenience
sample. The results show that academic results correlate with both level of stress and
frequency of exercise, although there is no significant correlation between level of
stress and frequency of exercise. However, we have examined how these attributes
correlate with self-efficacy, i.e. how well-trained one considers oneself, which
correlates with both level of stress and academic results. These results mimic the results
of previous studies that have been made on different target groups, which empowers
the deduction that physical exercise and physical activity can enhance the body’s
cognitive functions.

Keywords: Stress, exercise, self-efficacy, university students
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Spring ifran stressen: en studie om den fysiska tréningens paverkan pa kognitiva
formagor

Dagens vuxenliv praglas enligt en artikel fran Statistiska Centralbyran, SCB, av allt
mer stress (lvarsson, 2014). Enligt studien besvéras néstan 25 procent av sysselsatta svenskar
av stressrelaterade besvér, dar kvinnor drabbas i en hdgre utstrackning &n man (Ivarsson, 2014).
Resultaten tyder pa att stressen i arbetslivet har 6kat sedan ar 2012. Aven i yngre aldrar finns
det patagliga stressnivaer och enligt en annan rapport (Statistiska Centralbyran, 2007) dar man
fragat 8000 universitetsstudenter i Sverige, menar hela 70 procent att de kénner sig stressade
flera ganger i veckan. Ungefar 30 procent av alla studenter sager att de har somnsvarigheter
och att dem hoppar 6ver lunchen pa grund av stress och 40 procent av alla uppger att de har
svart att kombinera studierna med sitt privatliv (SCB, 2007).

Ar 2010 slippte Uppsala studentkar en arbetsmiljérapport (Ekstrom & Wikblom,
2014), dar det visade sig att 25 procent av studenterna vid Uppsala universitet upplever psykisk
ohdlsa och stress som ett stort hinder for att klara av studierna, nér en ny arbetsmiljérapport
slapptes fyra ar senare; 2014, sa hade méangden studenter som uppgav samma sak okat till 31
procent. (Ekstrom & Wikblom, 2014)

Det ar tydligt hur stressproblematiken breddar ut sig i samhéllet och bidrar till enorm
psykisk ohélsa (lvarsson, 2014). Det senaste artiondet har dessutom halsofragan dkat enormt,
dar man bade pratar om kost och traning. Halsodiskussionens bada sidor syns exempelvis
tydligt i ett avsnitt av SVT:s program Debatt (Trippiic, 2013). | programmet debatteras
hélsohetsen av bland andra tv-profilen Paolo Roberto, dramatikern Martina Montelius och
vinnaren av Arets halsoframjande chef, ar 2013, Peter Rejler (Trippiic, 2013). Anders Hansen,
overlakare i psykiatri, foresprakar starkt fysisk aktivitet och har publicerat den
populdrvetenskapliga boken Hjarnstark (Hansen, 2016) som handlar om hur fysisk traning kan
motverka den psykiska ohalsan och forstarka de kognitiva formagorna. | boken papekar
Hansen att fysisk traning och motion i de flesta fall har en starkare effekt pa att forbattra den
psykiska ohélsan dn de starkaste antidepressiva medicinerna. Genom att framhava manga olika
experiment och undersdkningar som har gjorts, klargér Hansen for vikten av traning i varje
manniskas liv (Hansen, 2016).

Psykologen Ulrika von Thiele Schwarz doktorerade 2008 med sin avhandling som
handlar om att implementera fysisk traning pa arbetsplatser for att oka halsan och valmaendet,
utan att arbetsprestationen skall minska. Hon undersokte 200 personer som jobbar inom
offentlig sektor, dar hélften av deltagarna i undersokningen fick ga ner 2,5 timmar i arbetstid i

veckan och den andra hélften fick motionera under motsvarande tid pa jobbet. Det visade sig
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att hos dem som fick motionera under arbetstid sa gick sjukfranvaron ner med 20 procent, utan
att produktiviteten gick ner (von Thiele Schwarz, 2008).

Vad fysisk traning har for paverkan har dven pavisats i flera andra studier, daribland
Bunkefloprojektet (Ericsson, Gardsell, Karlsson & Lindén, 2006). Denna studie gick ut pa att
observera kognitiva och fysiska resultat av de elever fran en hogstadieklass i Bunkeflo, Malmo,
som ingick i ett projekt dar dem var Sveriges forsta klass att ha skolidrott fem dagar i veckan.
Resultaten, som mer utforligt kommer att presenteras senare i denna uppsats, pavisade tydligt
hur den rérliga och motionsfyllda vardagen inte enbart paverkade kroppens fysiska férmagor,
som till exempel starkare skelett (Gardsell, Karlsson & Lindén, 2006) och béttre syreupptag
(Andersen, Dencker, Karlsson, Lindén & Thorsson, 2006), utan &ven forbéattrade studieresultat
(Ericsson, 2006).

Uppsatsens fragestallning formulerades utifran vart gemensamma intresse for traning,
och hur traning i sin tur kan paverka andra kognitiva formagor. For att skapa oss en generell
oversikt av omradet och traningens betydelse for olika egenskaper, valde vi att fordjupa oss i
tidigare namnda Hjarnstark (Hansen, 2016) redan innan fragestallningen hade formulerats, just
for att en battre forstaelse av omradet kan resultera i en battre formulerad fragestéllning.

Tidigare forskning
Stress

For att forsta traningens inverkan pa studenters formaga till att handskas med stress
maste man forst borja med att forsta vad stress ar.

Begreppets upphovsman, forskaren Hans Selye, publicerade redan 1939 en artikel med
titeIn A syndrome produced by diverse nocuous agents (Selye, 1939). I denna artikel skrevs det
om de reaktioner och funktioner som senare skulle komma att bendmnas som stress. Selye
definierade da stress som kroppens fysiska reaktion nar det finns en obalans mellan de problem
som en person stélls infér och de resurser som personen upplever sig har for att 16sa dessa
problem. | Selyes forskning hade mass injicerats med ett da nyupptackt extrakt fran dggstockar.
Mossen som behandlades med detta for dem frammande extrakt, utvecklade magsar och ett
avsevart samre immunforsvar, symptom som uppstar vid extrem stress. Selyes teori blev efter
dessa undersokningar att oavsett vilka pafrestningar man utsattes for skulle kroppen reagera pa
samma satt. Den har nagot trubbiga definitionen av stress utvecklade Selye (1976) senare sjalv
till en uppdelad, mer nyanserad variant, dar han skiljde pa god och ond stress. Den goda

stressen var den som uppstod nar man utsattes for nagot ovantat som var positivt, men som
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anda kravde en anpassning till situationen. Den onda stressen var den som uppstod da man
utsattes for en skrammande situation som krévde en obekvam anpassning.

Nar det senare har gjorts modernare definitioner av stress har dven subjektet fatt en
viktig roll i utformningen av vad stress ar. Subjektets egna tolkningar av de pafrestningar hen
stalls infor, har vagts in i begreppet. Nar subjektet utsatts for en hotfull situation, sa ar det
subjektets upplevelse som satter igang de fysiologiska reaktionerna. Alltsa har upplevelsen av
situationen visat sig ha en tydlig paverkan pa kroppen och darmed fatt en starkare stallning i
den forskning som gors kring stress. Men det ar den fysiologiska anpassningsprocessen som
fortfarande har foretrade vid definitionen. Sa i vetenskaplig forskning benamns stress framst
som det stimuli eller den paverkan som resulterar i kroppsliga funktionsférandringar.
(Wahrborg, 2009).

Vi kommer se till de psykologiska verktyg som studenter skulle kunna anvanda sig av,
men framst fokusera pa de fysiologiska effekterna, for att forsoka tydliggora relationen mellan

fysisk aktivitet och stress.

Hur stress uppstar

Nar man star framfor en utmaning som kraver mer fokus dn vad man kan ge det, mer
styrka an vad man har samtidigt som man upplever en kansla av otillracklighet for att hantera
situationen, blir man stressad. Det ar fran borjan en rent fysisk funktion for dverlevnad som
harstammar fran manniskans forfader. For att klara av den faran som man stélls infor sa
kommer kroppen vara tvungen att ta till ndgra av sina mest exceptionella metoder, man behover
kunna se battre, vilket gor att pupillerna vidgas for att sldppa in mer ljus. Man behdéver kunna
reagera snabbt, vilket kar kroppens syreintag. Dessutom kommer blodsockernivaerna att 6ka,
for att skapa mer naring och energi. Man forbereder sig enligt vad som kallas fight and flight-
responsen, som var en livsviktig respons for éverlevnad i jagarsamhéllet, nar man stéalldes infor

en situation dar man behdvde forsvara sig eller fly (Cannon, 1929).

Coping

Manga av de studier som gjorts pa stress har fokuserat pa hur man ska hantera det,
nagot som kallas “coping”. Lazarus och Folkman (1984) definierar begreppet som “standigt
foranderliga, kognitiva och beteendemaéssiga, anstrangningar for att klara specifika yttre
och/eller inre krav som tar pa eller till och med Gvergar individens resurser”. Det moderna

copingbegreppet har hjalpt till i forskningen kring hur hjarnans perception av stress har kunnat



bidra till forstaelsen av de fysiologiska reaktionerna, nagot som kommer tas upp langre fram i
uppsatsen.

Coping delas upp i tva olika delar; problemfokuserad coping och emotionsbaserad
coping. Problemfokuserad coping gar ut pa att individen genom ett rationellt tillvidgagangssatt
forsoker forandra en situation till att inte vara stressframkallande. Emotionsbaserad coping
innebar att individen forsoker forandra sitt forhallningssatt till problemet, att vardera det pa ett

nytt, mindre stressande satt (Lazarus & Folkman, 1984).

Self-efficacy

En viktig del i steget mot ett psykologiskt vélbefinnande &r den kénsla av beméstrande
som uppstar vid ett avslutat traningspass. Individen har pa egen hand tagit tag i sitt problem
och kommit starkare ur det, inom psykologin bendmner man det har som self-efficacy. Self-
efficacy ar individens installning till sin egen formaga att klara av och hantera en situation. Det
ses enligt Bandura (1997), som ett personligt psykologiskt kapital som paverkar individen till
huruvida man uppfattar stress som ett hot eller en utmaning. En hogre grad av self-efficacy gor
dig mer forberedd pa att hantera stressmoment. Det har visat sig att regelbunden motion hjalper
till att oka self-efficacyn, for om man klarar av nagonting som man tar sig an, hojs self-
efficacyn. Hjarnan stimuleras av kénslan av att man klarat av nagonting och bidrar till en mer
optimistisk installning till kommande utmaningar som man eventuellt stélls infér, som normalt
skulle leda till ett stresspaslag (Bandura, 1997).

Den hér illusionen av self-efficacy racker for att forbereda en individs kognitiva
formagor infor stress och problem. Bandura och Locke (2003) genomférde en studie med tva
grupper som mattes ha samma kognitiva formagor. Den ena gruppen fick en illusion av att ha
hogre self-efficacy infor en uppgift &n den andra gruppen. De som fick den hogre illusionen av
self-efficacy satte inte bara hogre mal, utan dem lyckades ocksa mycket battre med sina
prestationer. Sjalvfortroendet infor uppgiften gjorde alltsa att dem lyckades battre.

Enligt Luczynska, Scholz och Schwarzer (2005) sa har fysisk form och self-efficacy en
néra relation. De har upptackt att individer med hog self-efficacy inte bara ar i battre fysisk
form &n individer med lag self-efficacy utan dven att dem tar hand om formen mer konstant.
Dem har ocksa lattare for att ta sig ur langvarig stress pa egen hand. Individer med lag self-
efficacy tenderar att anvanda sig av mindre effektiva copingstrategier.

| en longitudinell traningsstudie som pagick under atta veckor testades 52 Amerikanska
college-studenters traningsvanor med ett motionsprogram och deras nivaer av self-efficacy.

Innan traningsperioden sattes igang mattes samtliga studenters nivaer av self-efficacy. Under
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traningsperioden var det manga av studenterna som valde att hoppa av. Av dem som hoppade
av studien var det en stark Gverrepresentation av studenter som innan studien hade uppmatt lag
self-efficacy. De med lag self-efficacy hade ocksa mycket samre traningsfrekvens an dem med
hog self-efficacy (Sullum, Clark & King, 2000).

Konsskillnader

Som statistiken visade i inledningen &r kvinnor i stOrre utstrdckning &n man drabbade
av stress (lvarsson, 2014).

Magnus Lindwall och Peter Hassmén (2004) har gjort en studie pa svenska studenter
dar det dem fick uppskatta hur véltranade de upplevde sig sjalva vara. Det visade sig att mannen
signifikant skattade sig sjdlva som mer valtranade &n vad kvinnorna gjorde, vilket kan kopplas
till self-efficacy.

Vid en studie gjord pa University of Southern California, ledd av psykologen och
forskaren Mara Mather, marktes en stor skillnad pa vilka delar av hjarnan som aktiveras vid en
stressande situation. Hos bade mannen och kvinnorna steg kortisolhalten i hjarnan, vars
effekter vi aterkommer till senare. Men hos mannen syntes mindre aktivitet i det omradet av
hjarnan dar formagan att kanna empati finns. Hos kvinnor var resultatet tvartom, dar det syntes
mer aktivitet i det omradet (Mather, Lighthall, Nga & Gorlick, 2010).

Peter Wahrborg (2009) har i sina studier funnit att kvinnor oftare &n mén upplever
tidspress, tycker sig bli lattare stressade och ar oftare ledsna eller deprimerade.

Relationen mellan psykologiskt valbefinnande och fysisk aktivitet

Kanner sig en individ i god fysisk form sa smittar det av sig pa deras psykologiska
valbefinnande. Ett aktivare liv leder till att man lamnar hemmet eller jobbet, platser som man
ofta forknippar med olika masten. Nar personer tar sig ut for att motionera gor de det for sin
egen skull och upplever da en kansla av sjalvforverkligande. Det dr dven intressant att se pa
sjalvfortroende som ett nyckelbegrepp nér man utvérderar det psykologiska resultatet av fysisk
traning. Da ett forstarkt sjalvfortroende har visat sig ha starkande effekter pa formagan att
hantera stress och depression (Lindwall, 2004).

| en kvalitativ undersokning gjord pa unga kvinnor i Sverige (Haraldsson et al. 2010),
har trdning visat sig vara en viktig kalla till stressreducering. Psykologisk vantrivsel beskrevs
av deltagarna som ett last lage, som dem var fast i. Det var ett upprepande ménster som dem

hade svart att bryta och ta sig ur. Men traningen hjalpte till att fa perspektiv pa deras stressorer



och gav mojlighet till eftertanke och reflektion av vardagen som i férlangningen bidrog till att

de kunde bryta det depressiva och stressande monstret.

Stressens anatomi

Kroppens sétt att reagera i en pressad situation ar fran borjan ingenting som egentligen
ar skadligt, problemet &r att samhéllet har utvecklats i en snabbare takt &n vad kroppen har
gjort. De flesta funktioner manniskan har ar alltsa fortfarande anpassade till ett forhistoriskt
samhalle, da de hotfulla situationerna var mer kortvariga. Det som gor stress till ett problem
for den moderna méanniskan ar att de hotfulla situationerna numera ar langvariga. Hjarnan far
darfor inte mojlighet till att reparera och aterhamta sig sjalv pa det séatt som ar nodvandigt for
att stressen inte ska vara skadlig. Dessa problem som uppstar &r i stor utstrackning
psykologiska, men det som triggar dessa psykologiska besvar har fran borjan sin utgangspunkt
i fysiologiska utmaningar (Statens folkhalsoinstitut, 2008).

For att forsta hur manniskans formaga att paverka, eller till och med lindra, sin stress
ska vi ga igenom hur stressens anatomi ser ut och vilka funktioner det ar som triggar varandra.

Det finns tva intimt sammankopplade system som aktiveras nar manniskan kanner sig
stressad; HPA-axeln och det autonoma nervsystemet, ANS. Dessa tva system betraktas som
manniskans mest fundamentala fysiologiska reaktioner. Det forsta systemet, ANS, bestar av
det sympatiska och det parasympatiska nervsystemet. Det sympatiska nervsystemet aktiveras
vid psykisk och fysisk stress och frisatter ett &amne som heter noradrenalin, noradrenalin
paverkar hur alert och uppméarksam man &r. Har man for Iaga nivaer av noradrenalin blir man
trétt och seg, har man for hoga nivaer sa blir man enklare hyperaktiv, stressad och har svart att
komma till ro (Borjesson & Jonsdottir, 2010).

Né&r det kommer till att handskas med en stressig situation ar det framst det andra
systemet, HPA-axeln, som aktiveras. HPA-axeln bestar av hypotalamus, hypofysen och
binjurebarken. Detta stressystem bestar av hormoner som vid stressande situationer aktiveras
pa olika satt. Nar dessa system med hormoner aktiveras paverkar det kroppen fysiskt. Langt
inne i hjarnan sitter hypotalamus, som vid en hotfull situation, som man upplever sig
oférmdgen att hantera, skickar en signal till en annan del av hjarnan; hypofysen. Hypofysen
reagerar pa denna signal genom en forandrad hormonfrisattning, som &r grunden till de
fysiologiska forandringar som sker i kroppen. Det hormon som frisatts fran hypofysen heter
adrenokortikotropt hormon, ACTH. Nar hormonet ACTH lamnar hypofysen fardas det genom
blodet till binjurarna, dar det forédande amnet kortisol frisatts och paverkar kroppen negativt

pa flera satt. Amnet kortisol finns egentligen inte for att paverka kroppen negativt, problemet
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ar istallet att systemet inte ar anpassat till det moderna samhallet. Nar manniskan fortfarande
levde pa savannen var stressen oftast kortvarig, inte langvarig pa samma satt som den ar i det
moderna samhéllet. Den Kortvariga 6kningen av kortisol var nddvandig for ménniskans
forfader for att 6verleva, men den langvariga 6kningen som vi har nu for tiden skadar hjarnan.

Det som hander i hjarnan vid forhojda kortisolnivaer under en lang tid ar att de
receptorer som normalt sett tar emot kortisolet kanner av den ovanligt langa 6kningen och da
sanker sin mottaglighet. De blir alltsa mindre kansliga for kortisol och hjarnan férlorar da en
viktig del av sin normala aterkopplings- och regleringsfunktion. Gar man med férhojda
kortisolnivaer under lang tid kan det fa allvarliga konsekvenser pa hjarnan, bland annat att

hippocampus, som &r hjarnans minnescentrum, borjar krympa (Wahrborg, 2009).

Traningens effekter pa stress

Det finns god anledning till att forsoka minska effekterna av kortisolet pa hjarnan. Att
minska méngden krav och press for att undvika stressiga situationer och i férlangningen hojda
kortisolnivaer skulle vara det lampligaste, men det ar inte helt latt. Det finns uppgifter som
behover slutféras, som kommer skapa stressiga situationer. Istallet fér att undvika dessa
situationer finns det andra verktyg man kan anvénda sig av for att begransa kortisolets negativa
effekter pa hjarnan.

Det finns ett stresstest som heter Montreal Imaging Stress Test (Dedovic, K. et al.,
2005), som gar ut pa att lata forsoksdeltagarna utféra olika matematiska uppgifter pa tid. Innan
forsoksdeltagarna genomfor testet sa kommer dem fa veta att majoriteten av alla som gjort det
tidigare har svarat ratt pa 80 till 90 procent av uppgifterna. Testet dr dock utformat sa att hur
bra eller daligt forsoksdeltagarna &n svarar pa uppgifterna, kommer de presenteras for nya
uppgifter som dem inte kommer kunna I6sa, sa de kommer bara klara 20 till 45 procent.
Forsoksdeltagarna kommer hela tiden fa veta att de presterar langt under genomsnittet och att
alla deras svar visas upp i ett annat rum. Detta ar valdigt stressande och leder till att
kortisolnivaerna hos forséksdeltagarna 6kar markant. En del har till och med valt att avbryta
testet for att det blivit for stressande (Dedovic, K. et al., 2005).

Anders Hansen refererar i sin bok till en undersékning dar forsoksdeltagarna fick
genomfdra detta test efter att de motionerat. Halften av deltagarna fick motionscykla innan de
gjorde testet for att se vilken effekt traningen skulle ha och den andra halften fick inte
motionera alls. Resultatet blev att gruppen som hade fatt motionera innan hade avsevart lagre

kortisolnivaer an de som inte motionerat, vilket var belagg for att motion hade en stark positiv
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effekt pa forsokdeltagarnas formaga att bromsa kortisol rusningen i hjarnan (Zschucke,
Renneberg, Dimeo, Wstenberg & Strohle, 2015).

Det ar tydligt att det finns ett samband mellan kortisolnivaerna i hjarnan och fysisk
traning. Manga av de fysikaliska reaktioner som upplevs nar man blir valdigt stressad ar
liknande de som upplevs nar man tranar, da bade HPA-axeln och den sympatiska delen av ANS
aktiveras. Aktiveringen av HPA-axel ar dynamisk och paverkas av en rad olika faktorer; vad
och nar man har atit, vilken tid pa dygnet som man trinar och traningens intensitet. Aven det
psykologiska kansloléget har en direkt koppling till de fysikaliska reaktionerna som sker i
kroppen, som exempelvis upplevelsen av motivation och konkurrens. Kanner man sig i fysiskt
god form har man aven psykologiskt lattare att kédnna att man kan hantera och bemaéstra de
stressiga situationerna.

Men oavsett kansloldge sa kommer Kortisolnivaerna stiga nar man tranar, pa samma
satt som de stiger nar man blir stressad, eftersom traning i sig ar en stress for kroppen. Pa
samma satt som nar du stalls infor en stressig situation, kommer musklerna behdva mer energi
och syre, pulsen kommer 6ka och kortisolnivaerna stiga. Men efter det avslutade traningspasset
kommer kortisolnivaerna ga ner till normal niva, eller till och med lagre &n normal niva (Statens
folkhélsoinstitut, 2008).

I hippocampus sitter det en stor méngd kortisolreceptorer och det &r just den delen som
aktiveras vid fysisk aktivitet. Speciellt vid konditionstrdning dar man under en langre stund
utsatter kroppen for hojda nivaer. Ett aktivare hippocampus har lattare att ta hand om de
kortisol attacker som sker vid langvarig stress. Detta innebar att kortisolreceptorerna varje gang
du tranar kommer bli battre och effektivare pa att hantera det.

Man kan jamfora det med de forslitningsskador kontorspersonal kan fa nar dem sitter
stilla langa dagar vid ett skrivbord. Om man sitter med dalig hallning under langa arbetsdagar
riskerar man att fa ont i ryggen. Om man tranar ryggen fysiskt s kommer det anstranga ryggen,
men pa ett positivt satt. Ryggen kommer efter traningen starkas och vara battre forberedd pa
de langa arbetsdagarna vid skrivbordet. Pa samma satt fungerar fysisk traning for hippocampus
och dess kortisolreceptorer. Man tranar upp hippocampus och blir darfor battre forberedd pa

att ta hand om den langvariga stressen (Naylor, Thorlin, & Jonsdottir, 2005).

Musklernas effekter pa stress
Stor del av den forskning som har gjorts kring traningens effekter pa stress har fokuserat
pa konditionstraning av olika former och traningsméangd har matts i tid snarare an i intensitet.

Styrketraning och muskelmassa har inte varit lika intressant da man utgatt fran att den
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preliminara anledningen till att man mar battre av traning har varit ett resultat av den
pulshdjning som sker. Denna uppfattning har blivit mer nyanserad efter att forskare vid
Karolinska Institutet, i en omfattande studie gjord pa moss, sett tydliga effekter av musklernas
inverkan pa stress. | manniskans muskler finns det ett &mne som heter PGC-1a/, det ar ett
amne som Okar ju mer fysisk aktivitet du utfor och starker musklerna vid tréning. | studien
gjord vid Karolinska Institutet har man anvént sig av framavlade mdss, som féds med en hégre
niva av PGC-1al i musklerna och da ar naturligt starkare an vanliga moss. De fran fodseln
starkare mossen jamfordes med vanliga moss under fem veckor, en period under vilken de
utsattes for mycket stressande miljoer. Man andrade konstant pa deras dygnsrytm och utsatte
dem standigt for hdga ljud och blinkande ljus. Efter att testet avslutats hade de vanliga méssen
som inte var speciellt valtrdnade utvecklat en allvarlig depression, men de valtrdénade mdssen
hade inte utvecklat nagra sadana symptom alls (Agudelo Et al., 2014)

Det forskarna kom fram till efter testet var att véltranade muskler tillverkar ett speciellt
enzym som hjélper till att rena kroppen fran skadliga &mnen. De valtranade mdssen, som hade
hogre niva av PGC-1al, hade dven en hogre niva av ett enzym som heter KAT, som finns i
musklerna. KAT hjalper mossen att bryta ner &mnet kynurenin, och hindra det fran att na deras
hjarna. Det ar fortfarande inte helt kant vilken funktion som kynurenin har pa manniskor, men
man har uppmatt hoga nivaer av amnet pa patienter som lider av psykisk ohalsa. Nar man i
samma studie gav kynurenin till vanliga moss utvecklade de en depression, men de véltranade
mossen som hade forhojda PGC-1al nivaer paverkades inte alls av behandlingen. Alltsa finns
det god anledning att dven se till musklernas formaga att motverka stress och inte bara
konditionstraning (Agudelo Et al., 2014).

Traningens effekter pa studier

Tréaning hjalper inte bara till att hindra den nedbrytning av hippocampus som férhojda
kortisolnivaer leder till, utan har till och med visat sig kunna hjalpa till att bilda nya hjarnceller.
| en studie gjord 2011 lat man 120 dldre vuxna inga i ett experiment dar just detta skulle testas.
Genom randomisering delades experimentdeltagare upp i en kontrollgrupp pa 60 personer och
i en experimentgrupp pa 60 personer. Experimentgruppen fick under ett ars tid motionera och
kontrollgruppen fick endast utfora enklare stretchdvningar. Innan testet startades genomfordes
en hjarnréntgen som matte storleken pa hippocampus hos samtliga deltagare. Ett ar senare
gjordes samma hjarnrontgen om pa de olika grupperna. | den gruppen dar man hade fatt

motionera hade hippocampus storlek ¢kat under aret. | den andra gruppen som inte hade fatt
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motionera, utan bara stretcha, sa hade hippocampus minskat i storlek (Erickson, K., et al.
2011).

| en studie gjord pa 483 studenter av Svartbo och Sjostrom (1996), ser man tydliga
positiva effekter av traningen pa studieresultaten. De elever i undersokningen som regelbundet
tranat och rort pa sig hade uppnétt hogre studieresultat ar de som inte tranat. Aven andra
kognitiva formagor, stressbenagenhet och sinnesstamning paverkades till det béttre.
Experimentledarna kom aven fram till att de som tranade tre till fyra ganger i veckan uppvisade
battre studieresultat &n dem som tranade en till tva ganger i veckan. De menar ytterligare att
man vid universiteten ska initiera traning till alla studenter, dels fér den enskilde individens
halsa, men &ven for att forbattra studieresultaten i stort.

P4 Angslattskolan i Malmo paborjade man ar 1999 det sa kallade Bunkefloprojektet,
ett samarbete mellan skola, idrottsférening och forskning som handlade om att involvera daglig
fysisk aktivitet i skolan. Hogstadieklasserna pa Angslattskolan var alltsé de forsta skolklasserna
i Sverige som hade idrott fem dagar i veckan, och da i nagon form som skulle varna om gladjen
i att rora pa sig (Ericsson, 2006). Pa Malmo stads hemsida kan man lésa att aktiviteterna kan
variera fran allt mellan vanliga idrottslektioner till langre promenader eller lekar och att detta
delvis ar individanpassat genom att lata eleverna sjalva vélja vad for typ av fysisk aktivitet de
vill genomféra (Malmd Stad, n.d.). | Svensk Idrottsmedicin kan man ldasa om hur antalet
schemalagda idrottstimmar i skolan har minskat Over de senaste decennierna och hur
Bunkefloprojektet var ett forsok att ga tillbaka till hur det varit tidigare (Ericsson, Gardsell,
Karlsson & Lindén, 2006).

For att sdkerstalla studiens legitimitet involverades ett tiotal personer med god kunskap
inom idrottsforskning, for att samtliga parter i studien skulle vara sa inforstadda med
situationen som mojligt. Detta inkluderade larare, foréldrar, en halsopromotor och barnen.
Aven resultaten var noga uppbyggda pa en stabil grund, dér olika forskningsteam undersokte
olika aspekter av studien (Ericsson, Gardsell, Karlsson & Lindén, 2006). Bland de
overvaldigande positiva effekterna av den dagliga fysiska rérelsen kunde man bland annat
urskilja att barnen byggde upp ett starkare skelett (Gérdsell, Karlsson & Lindén, 2006),
effektiviserade kroppens syreupptag, sankte andelen kroppsfett (Andersen, Dencker, Karlsson,
Lindén & Thorsson, 2006) samt forbattrade halsan for tander och tandkétt (Lipidinen-
Rosenberg & Schrader, 2006). Men ett av de mer relevanta resultaten som kan kopplas till var
studie ar vilken betydelse den fysiska aktiviteten hade pa studieresultat. Nar man har jamfort
resultaten pa de nationella proven i bade svenska och engelska for arskurs tva, jamforande en

kontrollgrupp ur Bunkefloprojektet med en experimentgrupp utifran, kan man konstatera en
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signifikant skillnad mellan de bada grupperna. Inom gruppen som inte deltog i att réra pa sig
varje skoldag nadde 48 procent av populationen malen som kravdes for att bli godkand i
svenska, samtidigt som hela 67 procent av deltagarna i gruppen som fick genomfora fysisk
aktivitet varje dag nadde malen. Liknande resultat kunde pavisas for resultaten i matematik,
dar 30 procent av deltagarna i gruppen som inte deltog i fem dagars skolmotion uppnadde
nivaerna som kravdes for godkant resultat. 1 den grupp som motionerade varje dag var det
istallet 48 procent som nadde upp till godkant resultat, vilket ar en 6kning pa 18 procentenheter.
Som tidigare namnt kunde man i bada fallen pavisa en statistisk signifikans (Ericsson, 2006).

Man kan aven se att studenter som tranar minst 30-40 minuter per pass, minst tre pass
i veckan, tenderar att prestera cirka tio procent béttre &n manniskor som tranar lite eller inte
alls (Flynn, et al. 2010). | samband med att man tranar 6kar mangden syre som tar sig till
hjarnan. En hjarna som kan ta upp mer syre har béattre koncentrationsférmaga och har lattare
att minnas information &n en hjarna med samre syreupptag. Aven det psykologiska valmaendet
paverkas positivt vid traning. Bland annat utsondras endorfiner vid traning, som ger en kansla
av vialbehag. Endorfinets betydelse kan man hérleda tillbaka till jagarsamhallet, dar
motivationen att jaga efter foda, vilket fungerar som datidens motsvarighet till dagens traning,
var essentiellt for att dverleva. Nar endorfinet frisétts i hjarnan ar det for att beléna kroppen for
ett hart fysiskt jobb som da var essentiellt for att Gverleva (Sprouse-Blum, Smith, Sugai &
Parsa, 2010).

Syfte, fragestallning och hypoteser

Syftet med var studie ar att genomféra en sambandsstudie for att se om det finns ett
samband mellan studenters traningsvanor och kognitiva egenskaper. Med kognitiva
egenskaper avses i denna uppsats framfor allt sjalvupplevd niva av stress och studieresultat.
Det finns mycket beldgg for att det férekommer ett starkt samband mellan den fysiska
aktivitetsmangden och den psykiska ohélsan som manga manniskor upplever idag. | en sa
hektisk miljé som universitetet innebér finns ett stort intresse att anpassa sig vél till den
hektiska vardagen. Vi hoppas ocksa att studien ska erbjuda en battre forstaelse for hur stressen
paverkar tillvaron pa universitetet. Var grundlaggande hypotes ar att studenter som tranar mer
ocksa tenderar att vara mindre stressade och presterar béttre i studierna. En viktig del av arbetet

syftar darmed till att tydliggora det eventuella sambandet mellan vanor och valmaende.
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Vi har arbetat utifran foljande hypoteser:

H': En hog grad av fysisk aktivitet korrelerar positivt med studieresultat hos
universitetsstudenter. Studenter som tranar mer kommer alltsi ocksa prestera battre
studieresultat.

H?: En hog grad fysisk aktivitet korrelerar negativt med upplevd stress hos
universitetsstudenter. Studenter som tranar mer kommer alltsa ocksa att vara mindre stressade.

H®: Variansen i betyg kan forklaras av variansen i hur valtranad man ar, matt genom
traningsfrekvens och hur valtrdnad man upplever sig vara, samt hur stressad man upplever sig
vara.

H*: Kvinnor upplever en higre niva av stress an man.

Metod

Deltagare

Studien riktar sig till universitetsstudenter av alla olika slag, och vi ansag darfor att ett
bekvamlighetsurval var passande for att nd ut till s& manga som mojligt. Aven om studiens
fokus ligger pa fysisk traning ar vi mana om att respondent gruppen inte ar homogen, det
innebadr att vi ar intresserade av studenter som tranar mycket men dven av studenter som inte
tranar alls. Vi ville garna ha en blandning av man och kvinnor, och garna fran olika fakulteter.
| och med att vi gjorde ett bekvamlighetsurval forvantade vi oss att de flesta studenterna skulle
studera pa Lunds universitet, men dven studenter fran andra universitet var valkomna att svara
pa studien. Vi valde att inte begransa urvalet vad galler alder, da vi ansag att denna faktor inte
nodvandigtvis skulle paverkar resultatet negativt.

Totalt hade vi 107 deltagare, varav 78 var kvinnor och 29 man. Aldern pé deltagarna

varierade mellan 18 och 48 ar. 96 procent av deltagarna var dock 25 ar eller yngre.

Instrument

Var preliminara malsattning var att utgd ifran standardiserade test, och genom dessa
satta ihop ett legitimt frageformular som vi ar sékra pa undersoker det vi var ute efter. |
slutdndan anvénde vi oss endast av ett standardiserat test for enké&tens avsnitt om stress.
Undergraduate Sources of Stress Questionnaire, USSQ, var det standardiserade test vi anvande
oss av, som later respondenten sjalvskatta sina stressnivaer pa en rad olika omraden
(Blackmore, Tucker & Jones 2005). Totalt omfattade USSQ 16 fragor.
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Enkaten utformades pa webbsidan Typeform, en latthanterlig och tydlig hemsida.
Denna hemsida hade smidiga funktioner for att exportera resultat till ett excel-dokument,
samtidigt som den var anpassad sa att enkatdeltagarna kunde svara med hjalp av dator,
surfplatta eller mobiltelefon. Detta forenklade var resultatinsamling enormt. Enkéten skickades
ut via hemsidan Facebook, dar den distribuerades till diverse studentrelaterade grupper.

Slutligen har vi anvant oss av Statistical Package for Social Science (SPSS) for att

sammanstalla var datainsamling och utifran detta testa vara hypoteser.

Design

Det lampligaste i var situation var att utforma en kvantitativ undersokning. Da denna
studie anser att forbattra studiesituationen och férhoppningsvis kunna generaliseras till det
verkliga livet, kategoriseras detta som tillampad forskning.

Vi valde att formulera en enkat att skicka ut via internet. Enkéten formulerades via
hemsidan Typeform och skickades sedan ut via Facebook-grupper. For att kunna fa ett
tillrackligt stort urval beslot vi att atminstone samla in 50 enkatsvar, nagot som vi forvantade
oss fa in utan stérre problem. Samtliga fragor i enkaten hanvisade tydligt till att deltagarna
skulle utga ifran den pagaende terminen, det vill séga hur de matt och presterat sedan september
och framat.

Enkaten bestod av tre delar, vilka finns bifogade som bilagor i slutet av uppsatsen, och
dessforinnan lite annan information rérande studien. Dar ndmndes studiens etiska aspekter,
vilket kommer belysas tydligare langre fram i uppsatsen. Vi bifogade dven vara e-poster, dit
man kunde mejla om man vid studiens avslut ville ta del av de resultat som framkommit. |
denna del av enkaten efterfragade vi dessutom respondenterna om koén och alder, faktorer som
senare skulle kunna hjélpa oss att kartldgga populationen.

Enkatens forsta del behandlar stress, och lat forsdksdeltagarna sjalvskatta deras
upplevda stress i olika vardagssituationer. Samtliga fragor var, som tidigare namnt, hamtade
fran det standardiserade testet Undergraduate Sources of Stress Questionnaire, USSQ,
(Blackmore, Tucker & Jones 2005) och berérde exempelvis stressnivaerna i samband med
ekonomi, boendesituation och karleksrelationer. Vi anvande oss av en svensk Overséttning av
testet (Persson & Akesson, 2005). Stressdelen av testet bestod totalt av 16 fragor och gick att
besvara pa en femgradig skala mellan 1 och 5, dar 1 motsvarade att man inte alls upplevt nagon
stress och 5 motsvarade att man upplevde valdigt mycket stress.  Skalans reliabilitet och
validitet har utvirderats och godkints av VVardvetenskapliga etiknamnden (Persson & Akesson,

2005).
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Den andra delen av enkéaten handlade om traningsvanor. Har ombads respondenten att
besvara fragor som handlar om hur ofta man tranar, vad for typ av traning det ar man utfor och
hur anstrdngande man anser att dessa traningspass ar. En del av trédningsavsnittet handlade
ocksa om hur valtranad man sjalv upplevde sig vara, dar man kunde bedéma sig sjalv pa en
skala mellan 1 och 7, dér 1 innebar att man kande sig véldigt otranad och dar 7 var att man
kande sig valdigt valtranad. | denna del av enkaten fanns det nio fragor att besvara.

| den tredje och sista delen av enkaten behandlade fragorna studievanor och
studieresultat. Fragorna i denna del handlade bland annat om vilken fakultet man laste vid, hur
manga timmar i veckan man lagger ner pa studierna, samt hur man hade presterat pa tentor
under den senaste terminens gang. Aven i detta avsnitt ombads deltagarna att sjalvuppskatta
sin egen upplevelse, nu av hur val de k&nde att de hdngde med i studietempot och hur néjda de
var med sina betyg. Totalt inneholl avsnittet om studier sju fragor att besvara.

Da universitetsstudenter beroende pa sin utbildning har olika betygsskalor, var det
nodvandigt att konvertera dessa till att ha samma varden. Betygsskalan som gar fran A till F
konverterades till en sexgradig skala, dar 5 motsvarade ett A och dar O motsvarade ett F.
Utmaningen var snarare att de som betygsattes mellan VG och IG inte hade lika manga steg pa
skalan. I slutdndan konverterades denna skala rakt 6versatt till motsvarande poangskala, dar ett

4 motsvarade ett VG, 2 motsvarade ett G och 0 motsvarade ett I1G.

Procedur

Det forsta steget i arbetsprocessen, efter att ha formulerat fragestallningen, var att
granska och utvérdera vilka teorier och tidigare studier som kunde komma att bli intressanta
for uppsatsen. Detta steg var ytterligare en forberedelse for att kunna formulera en béttre och
mer traffsaker enkat for deltagarna att svara pa. Att utveckla var teoretiska del gav oss dven en
mer konkret bild av vad som i detta skede var bristande for undersékningen och vad som
darmed kunde byggas pa ytterligare.

For att kunna formulera en @nnu starkare enkat och uppsats, valde vi dven att undersoka
hur tidigare undersokningar och akademiska texter hade valt att behandla omradet. Efter att ha
fatt en sa tydlig bild som majligt av hur enkéaten skulle utformas kunde vi konkretisera exakt
hur en valbyggd enkat skulle se ut, som sa gott som mojligt skulle kunna sakerstalla att vi
faktiskt kunde undersoka det vi avsag. Efter att ha specificerat alla fragor forsakrade vi oss om
att fragornas upplagg var optimalt.

Upplagget av enkaten var vél genomtankt for att minska paverkan av externa faktorer

och for att hoja studiens validitet. De tre storre delarna av enkéten var medvetet placerade i en
17



ordning som sékerstéllde att effekten av demand characteristics var sa liten som mojligt, det
vill saga att respondenten inte genomskadade studiens syfte och pa sa sétt lat sitt svar forstallas
for att passa in dennes bild av vad det forvantade resultatet skulle vara. | praktiken hade det
kunnat innebéra att respondenten ser tanken av att traning kan sénka stressnivaerna och svarar
enligt denna forvantning, nagot som vi i detta fall férebyggde genom att forst lata dem svara
pa stressdelen. Likasa valde vi att placera delen om studieresultat sist, da det i detta skede med
stor sannolikhet har blivit tydligare vad det var vi undersoker. Dessutom bad vi respondenterna
att tanka igenom sitt svar innan man svarar for att inte ga tillbaka till studiens tidigare fragor
senare.

Enkaten skickades ut via sociala medier, dar var malsattning var att na ut till s& manga
som mojligt. Vi bedémde att 50 svar skulle racka for att kunna validera studien, dven om var
malsattning var att fa in 6ver 100 svar for ett storre sample att utga ifran. Enkéten skickades ut
en mandag och vi valde att folja upp responserna i slutet av samma vecka. Vi ansag att en
arbetsvecka var tillrackligt med tid for att fa in de svar vi behovde.

Parallellt med att enkaten besvarades, valde vi att fordjupa oss ytterligare i vara teorier
och undersoka tidigare forskning. Da vart forarbete redan tidigare varit ganska omfattande hade
vi i detta skede en tydlig bild av vad vi behovde fokusera mer pa eller vad som redan hade
tackts tillrackligt.

Efter att ha fatt in tillrackligt med svar forflyttades enkatens resultat 6ver till dataanalys-
programmet SPSS, dar vi till en borjan undersokte om de samband som vi efterfragat i vara
hypoteser faktiskt existerade. Efter att skapa en évergripande bild av vilka faktorer som var
varda att fokusera pa, fordjupade vi analysen av data for att vidareutveckla vara resultat. En
valutforskad analys av resultaten skulle ocksa innebéara en mer omfattande diskussion kring
vad studien kommit fram till. Efter att dataanalysen fardigstéllts kunde resultaten av studien

sammanfattas och analyseras.

Etik

Samtliga deltagare informerades via enk&ten om att studien var fullstdndigt anonym.
Dessutom gavs samtliga deltagare mojlighet att nar som helst sta 6ver att svara pa en fraga de
inte ville, samt att de n&r som helst kunde valja att inte delta i studien genom att enkelt stdnga
ner fonstret. Deltagarna informerades ocksa om att det fanns méjlighet att ta del av resultaten
ifall man ville folja upp sitt deltagande med hur studien hade gatt. For att sékerstalla att samtliga
deltagare tog del av denna information behévde man trycka pa “Jag godkénner” for att komma
vidare till studiens fragor.
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Resultat

For att undersoka var forsta och andra hypotes om hur fysisk aktivitet korrelerar med
studieresultat respektive stress, genomfdrdes en Kkorrelationsanalys genom att anvéanda
Pearsons korrelationstest. Resultaten fér de undersokta variablerna presenteras i tabell 1. Som
det framgar i tabellen gar det att pavisa en stark positiv korrelation mellan hur mycket man
tranar och vad man far for studieresultat (r(52) = .450, p<.05) , vilket bekréaftar den forsta
hypotesen H! om att det finns en positiv korrelation mellan traningsmangd och studieresultat.
Daremot gar det i denna undersokning inte att hitta nagon signifikant korrelation mellan
traningsmangd och upplevd stress (r(52) = -.128, p<.05), vilket innebdr att den andra hypotesen
H? om att det finns en negativ mellan traningsmangd och upplevd stress maste forkastas.
Namnvart ar daremot att individers stressnivaer verkar korrelera negativt med den subjektiva
upplevelsen av hur véltranad man ar (r(102) = -.231, p<.05), vilket i praktiken innebéar att
individer som upplever sig sjadlva som mer valtranade, oberoende av hur mycket man faktiskt
tranar, dven tenderar att vara mindre stressade. Hur valtrdnad man upplevde sig vara
korrelerade dven positivt med studieresultat (r(52) =.331, p<.05) och antyder att man tenderar
att ha battre betyg om man ocksa upplever sig som valtranad. Utdver dessa priméara faktorer
fanns dar dven en mycket stark positiv korrelation mellan hur mycket man tréanar och hur
valtranad man upplevde sig vara. Vi anser daremot att denna korrelation ligger utanfor vart
fokus for uppsatsen, och hanvisar saledes till artikeln Predictors of Exercise Relapse in a
College Population (Sullum, Clark & King, 2000) for vidare fordjupning av @mnet. Vart att
tillagga ar att resultaten ifran de varden som har konverterats fran betygsskalan U till VG
exkluderas i resultatavsnittet. | denna resultatgrupp har tydliga korrelationer inte heller kunnat
pavisas, vilket leder oss till att endast anvanda oss av de betyg som redan ar del av en sexgradig

skala, namligen den som stréacker sig fran A till F.
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Tabell 1. Correlations

M SD 1 2 3 4
1. USSQ 4325 9.50 1
2. Traningsfrekvens 3.2 193 -.128 1
3. Self-efficacy 355 143 -231°" 695" 1
4. Studieresultat 295 149 -4227 450" 331" 1

Not. *p<.05. **p<.01.

| tabell 2 presenteras skillnader mellan mé&n och kvinnor, géllande uppsatsens centrala
fragor. Denna tabell knyter an till den fjarde hypotesen H* om att kvinnor tenderar vara mer
stressade d&n man. Dessa konsskillnader har undersokts i ett oberoende t-test, dar resultaten
ifrn den sjalvupplevda stressen, hur mycket man tranar samt hur véltranad man upplever sig
att vara, har jamforts. Av dessa tre ar det endast nivaskillnaderna i stress som ar statistiskt
signifikanta (p = .000, p<.05) for undersokningen. | det standardiserade test som anvandes for
att undersoka stressnivaerna fick kvinnor (M = 45.38, SD = 7.51) i genomsnitt hdgre poang &n

man (M = 37.52, SD = 11.82). Den maximala poangen man kunde fa var 80 poang.

Tabell 2. Independent t-test

Kdn N M SD
USsSQ Kvinna 78 4538 7.51
Man 29 3752 11.82
Tréaningsfrekvens Kvinna 77 3.34 1.85
Man 29 283 212
Self-efficacy Kvinna 77 3.53 1.39
Man 27 359 155

For att ta reda pa hur stor paverkan de olika faktorerna har pa varandra har vi utfort en
multipel regressionsanalys, med studieresultat som den beroende variabeln. Oberoende
variabler har varit stressniva samt hur manga ganger i veckan man tranar. Hur valtranad man
upplever sig vara hade ingen signifikant paverkan i regressionsanalysen och plockades saledes
bort ur analysen. Forst och framst kan konstateras att prediktorerna i tabell 3 totalt sett paverkar

31,1 procent av variansen i den beroende variabeln, ndmligen studieresultat.
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Tabell 3. Model Summary®

Std. Error of
R RZ  Adjusted R? the Estimate
582 34 31 1.23

2 Predictors: Traningsfrekvens, USSQ
b Dependent Variable: Studieresultat

Genom regressionsanalysen kan vi dessutom utlasa att traningsfrekvens ar den
prediktor som forklarar variansen i den beroende variabeln mest (8 = .40), dar 16 procent av
den totala variansen i den beroende variabeln unikt kan hanvisas till traningsfrekvens (part =
.40). Stress paverkar variansen en aning mindre (8 = -.37), dar 13 procent av den totala
variansen i studieresultatet unikt kan forklaras av USSQ (part = -.367). Detta fortydligas i tabell
4,

Tabell 4. Coefficients?

B SEB B t p
USSQ -.06 .02 -.37 -3.19 .002
Tréningsfrekvens 31 .09 40 3.47 .001

@ Dependent Variable: Studieresultat

Diskussion

Studiens huvudsakliga syfte har varit att genomfdra en sambandsstudie som undersoker
hur frekvensen av fysisk traning paverkar kroppens kognitiva formagor. En annan viktig aspekt
av studien har varit hur valtranad man sjalv upplever sig att vara och hur detta korrelerar med
kognitiva egenskaper. De framsta hypoteserna har genom studien varit att universitetsstudenter
som utfor fysisk aktivitet i hog grad ocksa tenderar att prestera battre nar det kommer till
studieresultat. VVar andra hypotes har varit att universitetsstudenter som utfor fysisk aktivitet i
hog grad ocksa tenderar att uppleva mindre stress an de studenter som tranar i lagre grad. Var
tredje hypotes har varit att variansen i betyg kan forklaras av variansen i hur véltranad man ér,
métt genom tréningsfrekvens och hur valtrdnad man upplever sig vara, samt hur stressad man
upplever sig vara. Var fjarde hypotes har varit att kvinnor tenderar att uppleva en hdgre niva

av stress an man.
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Av dessa hypoteser kan den hypotes H!, som beror korrelationen mellan
traningsfrekvens och studieresultat, bekréftas. Detta klargors i korrelationsstudierna under
avsnittet Resultat. | denna studie gick det daremot inte att pavisa nagon signifikant korrelation
mellan traningsfrekvens och upplevd niva av stress, vilket forkastar var andra hypotes. Vart att
fortydliga ar dock att det i just denna studie inte gar att hanvisa till en signifikant korrelation
mellan dessa, dven om vi inte forkastar att en sadan korrelation skulle kunna pavisas i en
liknande studie, vilket redan gar i linje med liknande understkningar gjorda inom liknande
omraden (von Thiele Schwarz, 2008). Dessutom behdvs det papekas att korrelationerna i denna
studie inte pa nagot vis belyser nadgra kausala samband, utan endast att signifikanta
korrelationer férekommer mellan variablerna. Da vi har undersokt omradet och inte kunnat
hitta tidigare forskning som har undersokt just universitetsstudenter mot faktorer som USSQ-
formularet, traningsvanor och self-efficacy foreslas att vidare forskning undersoker de kausala
sambanden mellan traningsfrekvens, studieresultat och USSQ.

Det &r vidare svart att utlasa helt och hallet hur starkt varje individuell faktor paverkar
den beroende variabeln i de olika scenarion vi undersckt, da de prediktorer vi anvander oss av
i en viss utstrackning paverkar varandra. Detta innebar alltsa att det ar svart att helt utesluta
att korrelationen mellan exempelvis stress och studieresultat i verkligheten motsvarar det
samband som presenteras i denna uppsats, da stressnivaerna redan innan kan ha paverkats av
hur véltranad man upplever sig vara. Pa samma satt ar det mojligt att andra prediktorer skulle
ha kunnat paverka andra aspekter av undersokningen.

Efter att ha samlat in och bdrjat bearbeta responserna av enkéten bor det lyftas brister
med denna, som i efterhand ar svara att korrigera. For det forsta bor det namnas att studien
godtog alla olika betygskalor som svar pa hur bra resultat man har uppnatt under terminen.
Problematiken som uppstod med att konvertera betygskalan U-VG till att motsvara samma
siffror som A-F var att variansen blev betydligt lagre och att resultaten sdg annorlunda ut, vilket
lade grunden for vart val att till en borjan halla de bada poangskalorna separerade. Ifall vi kunde
se liknande resultat i de bada grupperna kunde det darefter bedommas huruvida grupperna
kunde slas ihop eller inte. Detta framstod inte som ett problem pa forhand, da vi upplevde en
direkt dversattning av betygskalan som mycket mojlig. De slutgiltiga resultaten pekar dock
entydigt pa en betydligt samre varians och mycket farre signifikanta korrelationer i den grupp
som blivit betygsatta med ett betygskalan U-VG &n de som anvande A-F. Ifall detta hade
kunnat pavisas i ett tidigare skede, hade det varit smidigare att anvanda skalan A-F som ett

kriteria for att svara pa enkaéten.
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En svarighet som har uppstatt under analysfasen ar att vissa av enkatens fragor har varit
svarformulerade och darmed svara att anvanda till ndgot analyserbart. Detta galler framst
fragorna som ror fysisk aktivitet, dar forhoppningen var att kunna skapa en gemensam
traningsfaktor som kunde inkludera traningsfrekvens, vilken typ av traning man genomforde
samt hur intensivt man tranade. | praktiken blev detta svart, da dessa faktorer inte bottnade i en
gemensam namnare. Genom att tydligare klargora fragorna innan enkaten skickats ut, hade det
kunnat bli lattare att konvertera de olika aspekterna av traning till en gemensam faktor, liknande
hur de olika aspekterna av stressavsnittet konverterades till den dvergripande variabeln USSQ.

Som tidigare namnt gick det inte att pavisa en signifikant korrelation mellan
traningsfrekvens och upplevd stress, men nagot som &r mycket intressant att namna ar att det
finns en signifikant negativ korrelation mellan upplevd stress och self-efficacy. Folk som
upplever sig sjalva som mer valtranade, tenderar darmed ocksa att vara mindre stressade. Att
stressnivaerna samtidigt inte paverkas signifikant av hur frekvent man tranar, pekar onekligen
mot att en stor del av den upplevda stressen kan forandras pa en mental niva, snarare an fysisk.
| en vardag dar studenter upplever mycket stress hade det darfor varit spdnnande att vidare
undersoka i hur stark grad denna korrelation férekommer, ocksa for att i praktiken kunna
anvanda sig av studiens resultat. Att kunna pavisa att ens sjalvbild kan paverka stress mer an,
i detta fall, den fysiska aktiviteten, hade kunnat erbjuda ytterligare en hanteringsform att
bemota sin stress i universitetsvarlden. Aterigen ar det dock svért att l4sa ut ndgon kausalitet i
denna korrelation, och for att battre forsta dessa resultat hade en ny studie med detta fokus
behovts genomforas.

En intressant aspekt som har tydliggjorts i var resultatdel &r de konsspecifika
skillnaderna, dar kon korrelerar med studiemotivation, stress och hur véltrdnad man sjalv
upplever sig att vara.

Som vi ndmner i teoriavnittet finns det skillnader mellan mé&n och kvinnors
tillvagagangssatt nar det kommer till att hantera stress och pa vilket sétt det paverkar dem.
Kvinnorna i var studie har skattat sig sjalva som mer stressade dn vad mannen har gjort, vilket
gar i linje med den forskningen som Peter Wahrborg (2009) har gjort pa konsspecifika
skillnader nar det kommer till upplevelsen av stress. Kvinnor tranar ocksa mer an mannen, men
upplever sig sjalva som mindre valtranade an vad mannen upplever sig att vara. Som vi namner
i var teoridel har self-efficacy utifran ett genusperspektiv en stor paverkan pa resultatet av de
utmaningar man tar sig an och som man kan utlasa fran Magnus Lindwalls och Peter Hassméns
(2004) forskning sa har man dven tidigare sett att manliga studenter upplever sig sjalva som

mer véltranade &n vad kvinnliga studenter upplever sig sjélva att vara. Det skulle vara intressant
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att se hur stor del av de skillnader i hur valtrdnad man upplever sig sjalv att vara som skulle
kunna hérledas till self-efficacy. Om man exempelvis skulle gora ett stresstest med mén och
kvinnor som man tidigare har uppmatt har samma niva av self-efficacy, da skulle man
eventuellt kunna eliminera de konsspecifika skillnaderna, eller i alla fall fa se hur stor del av
dem som man kan hérleda till self-efficacy. Det skulle vara intressant att vidare gora en djupare
undersokning dar man mer specifikt studerar resultatet av olika copingstrategier utifran kon. |
denna studie valde vi dock att framst fokusera pa skillnader som uppstar relaterat till
traningsmangd, oavsett kon.

Da vi har valt att gora ett bekvamlighetsurval, har det varit viktigt att ha i atanke att
populationen inte blir alltfor heterogen, vilket kan vara en risk da enkaten skickas ut till
specifika grupper av méanniskor. Dessutom lever vi bada en traningsorienterad livsstil och
kanner darmed manga likasinnade kan ocksa bidra till att omedvetet styra populationens
resultat, vilket har varit viktigt att ta hansyn till under distributionen av enkaten. Vi har darfor
varit noga med att enkaten i storsta mojliga man har distribuerats till studierelaterade grupper
istallet for exempelvis traningsorienterade grupper, for att populationen ska motsvara
undersokningsomradet och bli mer heterogen.

Det finns anledning till att se 6ver mojligheten att implementera mer fysisk traning och
aktivitet till universitetsstudenter. Om foretag har sett fordelarna med att lata sina anstallda
motionera mer for att 6ka produktiviteten och valmaendet skulle det vara intressant om
universitet ville se 6ver deras resultat och eventuellt anvdnda sig av liknande strategier
anpassade for en universitetsmiljo. Enligt statistiken som har presenterats i inledningen 6kar
stressnivaerna hos studenter. Som dessutom flera av de undersokningar som har presenterats i
avsnittet om tidigare forskning sa har den fysiska traningen en stark effekt pa méanniskors
formaga att hantera stress. Det finns goda belagg for att universitetet ska se 6ver mojligheterna
att likt foretagen infora ndgon form av friskvardstimmar till studenterna, eller ha utarbetade
avtal med friskvardsanlaggningar.

Det finns olika sétt pa hur implementeringen av motionsvanor for studenter hade kunnat
se ut. Karnan i ett sadant projekt bygger oavsett pa att kunna locka de studenter som vanligtvis
inte besoker gymmet eller loparsparet. Ett enkelt satt att uppmérksamma studenter pa
traningens betydelse och paverkan pa den mentala hélsan, hade varit att erbjuda workshops
eller forelasningar om &mnet. Studentrabatter forekommer redan idag pa manga
friskvardsanlaggningar, vilket tyder pa gott samarbete mellan friskvardsanlaggning och
universitet. Att en gang per termin erbjuda en genomgang av traningens betydelse tillsammans

med en lokal tréningsinstruktor hade darfor kunnat goras i anslutning till forel&sningar. Ett
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sékrare sétt att sakerstélla tid och mojlighet till distribueringen av denna viktiga kunskap hade
varit en monter for friskvard pa terminens halsningsgille, dar en mangd studenter cirkulerar
och kan upptécka vikten av en hélsosam livsstil.

En annan effektiv 16sning for att locka studenter till en mer fysiskt aktiv livsstil, &r att
implentera nagon form av premiesystem. For att locka studenter som vanligtvis bortprioriterar
traningen, ar en idé att erbjuda premier i samband dar dessa studenter till vardags befinner sig.
Detta hade exempelvis kunnat beréra kaffekonsumtionen pa universitetens lokaler. Genom att
till exempel kunna visa upp ett traningsbevis pa att man besokt en friskvardsanlaggning ett
visst antal tillfallen under den senaste tiden, kan man fa kaffekostnaden halverad. Var dessa
granser for traningsfrekvens och tidsperiod skulle dras, bor vara baserat pa de optimala
traningsmatten for 6kad studieprestation. Detta skulle &ven utnyttja incitamentet av att se andra
medstudenter fa rabatter, vilket i sin tur lockar annu fler att ta del av den goda trenden.

Om man ser pa Ulrika von Thiele Schwarz (2008) utredning om arbetsplatserna som
fick motionera varje dag och som till foljd av detta lyckades oka bade produktivitet och
valmaende, borde samma undersokning och initiativ genomféras pa universiteten. Det ligger
alltsa bade i universitetets och studenters intresse att 0ka studenters produktivitet och
prestation, genom att erbjuda béttre mojligheter till friskvard och fysisk aktivitet. Det exemplet
som man kan dra tydligast paralleller till &r det tidigare namnda Bunkefloprojektet (Ericsson,
Gardsell, Karlsson & Lindén, 2006), dar de kognitiva fordelarna mattes och utvérderades just
i studiemiljoer. | dessa tester var det uppenbart hur bra barn madde, bade psykiskt och fysiskt,
av att rora pa sig, eftersom det ar vad manniskokroppen ar skapt till att gora (Ericsson, Gardsell,
Karlsson & Lindén, 2006).

Avslutningsvis pekar studiens resultat pa att det forekommer korrelationer mellan
fysisk aktivitet och studieresultat, men inte mellan fysisk aktivitet och stress. Tidigare
forskning pekar i liknande riktning pé att det finns tydliga samband mellan dessa faktorer.
Darmed kan rimligtvis samma slutsats dras av de signifikanta korrelationer som férekommer
mellan traningsfrekvens och studieresultat i denna undersékning. Aven om korrelationen
mellan traningsfrekvens och stressnivaer i denna undersokning inte visade nagra signifikanta
varden gar det inte att dra nagra slutsatser kring denna korrelation utifran denna studie. Detta
gar dock emot tidigare forskning, som snarare pekar pa att stressnivaer visst kan forbattras av
fysisk traning, vilket bor lagga grund for att inte forkasta hur denna korrelation ter sig i
verkligheten.

Eleverna i Bunkefloprojektet erbjods rikligt med fysisk aktivitet, samtidigt som

universitetstudenterna gléms bort, trots att de fysiska behoven &r lika. Vi tycker att den kunskap
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som kan tas till vara pa ifran Bunkefloprojektet, d&ven bor tas till vara pa och anvandas av vuxna.
Allt mer pekar mot att den oerhdrda betydelsen som fysisk traning innebar, bade pa en fysisk
och kognitiv niva, ar nagot att strdva mot. Lika betydande ar det att samhallets olika
arbetsmiljoer pa ett effektivt satt kan anvéanda sig av den fysiska aktivitetens fordelar.
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Bilagor
Enkéatundersdkning: Studenters vanor och hélsa
Den har enkaten bestar av tre delar och riktar sig till universitetsstudenter. Nar du svarar pa
samtliga fragor ber vi dig att koppla dem till hur du kant denna studietermin, HT16. Tank
garna igenom svaren innan du gar vidare till nasta del. Du kan nar som helst vélja att avbryta
studien genom att helt enkelt stanga ner fonstret. Alla svar &r helt anonyma och gar inte att

spara tillbaka till respondenten. Det tar cirka 10 minuter att svara pa enkaten.
Ifall du 6nskar ta del av studiens resultat, kan du mejla os pa:
bevl2fco@student.lu.se (Fabian Corp)

psyl4vjo@student.lu.se (Viktor Jording)

|| Jag har last instruktionerna och samtycker till att medverka.

Tack for din medverkan!
[Fabian & Viktor

Kon: Man Kvinna Annat:

Alder:
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DEL 1: STRESS

| vilken grad har féljande omraden varit en kélla till stress for dig de senaste veckorna?

Kryssa for den ruta som passar bast.

1. Ekonomi

2. Jobb vid sidan av studierna
3. Boendesituation

4. Pendling

5. Kostnad for kurslitteratur
och annan material till
utbildning

6. Relation till
familjemedlemmar

7. Relation till partner

8. Ensamhet

9. Fysisk hélsa

10. Psykisk hélsa

11. Sjukdom eller dodsfall hos
familjemedlem ar narstaende
12. Sinnesstamning

13. Tidsatgang till kursen

14. Osékerhet pa vad som
forvantas av mig i kursen

15. Kunskapsmaéangden jag
forvantas ta till mig

16. Overgripande niva av stress

Inte alls

LT

O O dod O

31

I mycket
lag grad

NN

I T e I N R e B R N R R B I

I 1ag grad

LT

O O dod O

I hég grad

LT

O OO dod O

I mycket
hég grad

NN

I T e I A R e B R N R R B I



DEL 2: TRANING
Gor ditt basta for att gora en arlig sjalvuppskattning kring dina traningsvanor och svara

utifran den senaste terminen.

19. Under en genomsnittlig vecka, hur manga traningspass utfor du?
|| Jag tranar inte
1 pass i veckan
2 pass i veckan
3 pass i veckan
4 pass i veckan
5 pass i veckan
6 pass i veckan

[ I 0 O A I R

7 eller fler pass i veckan

20. Vilken typ av traning utfor du?
|| Styrketréaning
|| Konditionstraning
Ll Annat:

21. Under en normal vecka, hur manga traningspass utfor du som ar konditionstraning?
Inga

1 pass i veckan

2 pass i veckan

3 pass i veckan

4 pass i veckan

5 pass i veckan

6 pass i veckan

[ Y 0 I N A

7 eller fler pass i veckan
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22. Under en normal vecka, hur manga traningspass utfor du som ar styrketraning?
L Inga
1 pass i veckan
2 pass i veckan
3 pass i veckan
4 pass i veckan
5 pass i veckan
6 pass i veckan

[ I 0 O A I R

7 eller fler pass i veckan

23. Under en normal vecka, hur manga traningspass utfér du som ar av annan form?
Inga

1 pass i veckan

2 pass i veckan

3 pass i veckan

4 pass i veckan

5 pass i veckan

6 pass i veckan

I I Y B N R A I

7 eller fler pass i veckan

24. Under en normal vecka, hur manga traningspass utfor du som ar valdigt anstrangande?
Inga

1 pass i veckan

2 pass i veckan

3 pass i veckan

4 pass i veckan

5 pass i veckan

6 pass i veckan

[ Y 0 I N A

7 eller fler pass i veckan
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25. Under en normal vecka, hur manga traningspass utfor du som ar mattligt anstrangande?
L Inga
| 1passiveckan
| 2 passiveckan
|| 3 passiveckan
| 4 pass i veckan
| 5 pass i veckan
| 6 pass i veckan
|| 7 eller fler pass i veckan
26. Hur anstrangande &r ett normalt traningspass for dig?
1 2 3 4 5 6 7
1= Inte alls anstrangande 7=Valdigt anstrangande
27. Hur véltranad upplever du dig sjalv att vara?
1 2 3 4 5 6 7
1= Inte alls valtranad 7=Valdigt valtranad

28.

29.

DEL 3: STUDIER
Denna del avser att undersoka dina studievanor och studieprestationer. Utga ifran den

senaste terminen och kryssa i det svar som passar bast.

Inom vilken fakultet studerar du?

| Ekonomihogsskolan

Humanistiska och teologiska fakulteterna
Juridiska fakulteten

Konstnarliga fakulteten

Lunds Tekniska Hogskola — LTH
Medicinska fakulteten

Naturvetenskapliga fakulteten

I I O N O I B A A

Samhallsvetenskapliga fakulteten

Hur manga hogskolepoang har du tagit?

34



30. Hur manga timmar lagger du pa studierna en vanlig vecka? Detta innefattar forelasningar

och egna studier.

31. Hur motiverad ar du till att studera?
1 2 3 4 5 6 7

1= Inte alls motiverad 7= Valdigt motiverad

32. Hur val k&nner du att du hinner med i studietempot?
1 2 3 4 5 6 7
1= Valdigt svart att hanga med 7=Valdigt latt att hdnga med

33. Vad har du fatt for betyg pa din storre, betygsgrundande uppgifter den hér terminen?

Svara utifran den betygsskala du har denna termin.

34. Hur nojd ar du med de resultat du har fatt?
1 2 3 4 5 6 7
1= Valdigt missndéjd 7=Valdigt nojd
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