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Sammanfattning

Bakgrund

Landryggssmarta har i tidigare forskning visat sig vara ett aterkommande problem hos
studenter pa olika vardvetenskapliga program. Under covid-19 pandemin 6kade stillasittandet
till f6ljd av distansundervisning och isolering, vilket for manga innebar att sméartan
forvirrades. Pandemin orsakade dven en hogre upplevd stressniva for studenter samt att man 1
en kortare utstrickning uppnadde rekommendationerna for fysisk aktivitet, vilka bada &r en
riskfaktor for landryggssmarta. Tidigare forskning har visat att 1andryggssmaértan har en
koppling till stress, stillasittande, sittposition och fysisk aktivitet inom samma population.

Syfte
Syftet med denna kvalitativa intervjustudie var att beskriva studenters upplevelse av att
studera med ldndryggssmaérta under pandemin.

Studiedesign
Studiedesignen var en kvalitativ intervjustudie.

Deltagare och metod

Data samlades in med semistrukturerade intervjuer av tio studenter pa ett svenskt universitet,
som analyserades med kvalitativ innehallsanalys. Respondenterna i studien rekryterades fran
fyra olika vardprogram; fysioterapeut-, arbetsterapeut-, ldkar- och sjukskoterskeprogrammet.

Resultat

Analysprocessen resulterade 1 en huvudkategori att studera med lindryggssmdrta och denna
resulterade 1 sju underkategorier som foljde; stillasittande, ergonomi, hilsofrimjande atgérder,
konsekvenser av smértan, strategier for att lindra smértan, distansundervisning samt psykisk
hidlsa och ohilsa. Ett genomgéaende tema i samtliga intervjuer var att stillasittande hade en
negativ paverkan pé landryggssmartan och rorelse gjorde det béttre.

Konklusion

Pandemin beskrevs ha medfort en hogre frekvens av nagra av de riskfaktorer som finns for
landryggssmarta, ddribland langvarigt stillasittande, begransningar till ergonomiskt sittande,
hogre stressniva och fysisk inaktivitet. Det innebar att flertalet studenter upplevde en 6kad
frekvens och intensitet av landryggssmarta under pandemin. Faktorer som ocksa spelade stor
roll f6r om ldndryggssmartan blev vérre var durationen pa stillasittandet, dalig ergonomi,
statiska sittpositioner, samt brist pa rorelsepauser.

Nyckelord: lindryggssmarta, fysisk aktivitet, stillasittande, sittposition, stress, studenter,
pandemi, covid 19



Abstract

Background

Low back pain has, according to previous research, shown to be a recurring problem among
students in various health science programs. During the covid-19 pandemic the sedentary
behavior has increased because of the distance learning and isolation, which for many have
meant that the pain has worsened. The pandemic caused a higher percieved stress level as
well as less achievement of physical activity recommendations. Previous research has shown
that low back pain also can be linked to stress, sedentary, sitting position and physical activity
within the same population.

Purpose
The purpose of this qualitative interview study was to describe students' experiences of
studying with low back pain during the covid-19 pandemic.

Study design
The interview study used a qualitative design.

Method

Data were collected through semi structured interviews of ten students at a Swedish university
and processed using qualitative content analysis. The respondents were recruited from four
health science programs: physiotherapy, occupational therapy, medicine and caring sciences.

Results

The analysis process resulted in one main category to study with low back pain, and seven
subcategories which were sedentary behavior, ergonomics, health-promoting interventions,
effects of the pain, strategies to relieve the pain, distance learning and mental health and
illness. A common theme of the interviews was that sedentary behavior had a negative effect
on low back pain, and movement had a positive effect.

Conclusion

The pandemic has resulted in a higher frequency of some of the risk-factors for low back pain,
for instance prolonged sitting, limitations to ergonomic sitting positions, higher stress levels
and physical inactivity. This has led to several students experiencing a higher frequency and
intensity of low back pain during the pandemic. Other factors that played a big role in the
aggravation of the low back pain was the duration of sitting, bad ergonomic positioning, static
sitting positions and lack of movement breaks.

Key words: low back pain, physical activity, sedentary behavior, sitting position, stress,
students, pandemic, covid-19
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Bakgrund

Landryggssmaérta

Ryggbesvir dr ett vanligt forekommande problem for en stor del av befolkningen (1). Enligt
statistik frdn Arbetsmiljoverket diar 1 625 000 sysselsatta 1 aldrarna 16-74 ar anmaélt
arbetsrelaterade besvir s& hade nirmare hilften besvir fran ryggen (2). Ar 2011 var det 6,3%
anstillda mén och 4,7% anstillda kvinnor inom de 5 respektive vanligaste yrkena med
ryggvark som péborjat en sjukskrivning med diagnosen (3). Orsaken till uppkomsten av
landryggssmadrta ar inte entydig, utan det kan finnas flera olika psykologiska och fysiologiska
orsaker. Det betyder att det kan variera mycket vilken lokalisation, typ av besvér och symtom
individen har. Ofta kan det vara svart att avgora vilken struktur i 1andryggen som genererar
smartan, vilket gor det svart att sitta ritt diagnos pa patienten (1,4).

Smarta fran ldndryggen ér vanligen lokaliserad mellan nedersta revbenet och det inferiora
gluteala vecket (1, 4-5). Landryggssmaértan definieras som smarta, vérk eller obehag med
eller utan refererad bensmaérta (1). Smaérta delas in 1 akut, subakut och kronisk smaérta, vilket
aven da géller for lindryggssmarta. Akut smarta i lindryggen dr upp till sex veckor, subakut
smarta mellan 6 och 12 veckor och kronisk smérta 6ver 12 veckor. Landryggssmarta brukar
aven delas in 1 tva kategorier; specifik och ospecifik, dér ospecifik landryggssmarta stér for ca
85% av fallen. Smirta 1 landryggen kan orsaka funktionsnedséttning for individen och ddrmed
konsumerar det en stor del av hélso- och sjukvardens resurser (1).

Studenter med lindryggssmdrta

Ryggbesvir dr ett vanligt forekommande problem bland befolkningen som innebér bade
begrinsningar for individen som lider av det, samt kostnader for samhéllet (6). Studenter &r
inte undantag for att bli drabbade av ovan ndmnda problem, utan snarare tvértom ar det en
grupp som ofta upplever besvir i samband med studierna (5,7). Dessvirre ér studenter en
grupp sysselsatta som inte har samma skyddsnit som andra, som exempelvis en anstilld har
pa ett foretag eller inom en organisation. Detta kan man se i en foreslagen Motion frdn 2018
gillande sjukskrivning och rehabilitering f6r studenter, som senare avslogs (8). En studie
utford pé sjukskoterskestudenter pa ett svenskt universitet visade en arsprevalens av
landryggsmaérta pd 40% (7). Enligt statistik frdn Arbetsmiljoverket sa ligger den arliga
prevalensen for landryggssmérta hos yrkesverksamma sjukskoterskor pa 36% (2).

En litteraturstudie utford bland sjukskoterske- och ldkarstudenter visade pa att det fanns en
dubbelt sé stor risk for landryggssmarta bland sistadrsstudenter dn forstadrsstudenter.
Forfattarna till samma studie spekulerade kring att detta kunde bero péa den gradvisa 6kande
studiebelastningen som kunde innebéra mer repetitivt arbete, obekviama stéllningar samt
manuell hantering av patienter. Onormal kroppshéllning och studerande utan bord var tva
andra riskfaktorer som bidrog till 6kad prevalens av lindryggssmarta bland ldkarstudenter
under en 12-ménaders period (5).

Langvarigt stillasittande och sittposition

Sittpositionen vid datoranvdndning och délig hallning visade sig, i en svensk studie utférd pa

sjukskoterskestudenter, vara problematiskt vid muskuléra besvir, inkluderat landryggssmarta.
En utbildning 1 ergonomi for utbildningens alla faser, sdsom praktik samt for mer lagintensiva
aktiviteter under utbildningen, visade sig ha positiva effekter (7). Ergonomiska interventioner,



sasom utbyte av arbetsstol, anses alltmer viktiga vid langvarigt sittande och har i en
systematisk dversikt visat sig reducera den muskuloskeletala smértan (9). Detta stddjs av en
studie dér det undersoktes om héllningen vid datoranvéndning hade ndgot samband till
muskuloskeletala besvér 1 bland annat rygg och nacke. I samma studie presenterades det att
durationen pa stillasittandet kunde ha en paverkan péd eventuella muskuloskeletala besvir.
Den mest optimala sittpositionen forklarade forfattarna vara sittande pa en stol med viss
stottning samt datorn pa ett bord framfor (10).

Stress

Stress &r vanligt forekommande problem for en stor del av befolkningen. Statistik fran
arbetsmiljoverket dir 1 625 000 sysselsatta anmalt arbetsrelaterade besvar bekriftar detta dir
néstan 30 % av personer 1 dldrarna 1674 &r upplever symtom pé depression eller
utmattningssyndrom i Sverige (2). Utmattningssyndrom forklaras ofta som en arbetsrelaterad
kronisk stress, men kan bero pa manga olika faktorer, som sedan paverkar individen pa ménga
plan. En av konsekvenserna av utmattningssyndrom ér att risken for att drabbas av
muskuloskeletala besvér dr hogre, diribland landryggssmaérta (11). I en studie gjord pa
studenter fran virdvetenskapliga program i1 Malaysia var de sd ménga som 65% som upplevde
stress 1 samband med studierna (12). En liknande studie gjord 1 Egypten visade att 60% av
studenterna upplevde stress (13). En litteraturoversikt fran USA fann fGrfattarna att
upplevelse av stress varierade fran 12%- 97%, med ett genomsnitt pa 30% (14). Det innebir
att det fanns studier inkluderade i litteraturdversikten ndmnd ovan, som visade att ndrmare
97% av den specifika populationen studenter upplevde stress (15).

En annan studie diskuterade kring att den reaktion en individ har pa en stressor dr avgérande
for vilken effekt den har pé individen. Effekten kan vara antingen positiv eller negativ. En
positiv effekt kan innebéra att individen tar sig an studierna som en utmaning, medan en
negativ effekt kan vara att stressorn uppfattas som ett hinder for studierna. Det som avgdér om
det blir en positiv eller negativ effekt dr individens tolkning och reaktion pa stressorn (16).

En tvérsnittsstudie undersokte prevalensen av den svarighetsgrad pa psykisk ohdlsa som
studenter upplevde pa vardvetenskapliga program i Jordanien, samt olika faktorer kopplade
till det. Forfattarna sag att det fanns en koppling mellan smirta i thorakalryggen och psykisk
ohélsa i1 form av depression, angest och stress. Det fanns dven en koppling mellan smaérta i
landryggen och depression (17). En annan studie utférd bland sjukskoterske- och
lakarstudenter hade mattliga bevis pa att forekomsten av dngest, mental press eller
psykologiska besvir 6kade 12-ménaders prevalensen och incidensen for landryggssmarta
bland studenterna. Studien visade pa att bade stress och &ngest kan vara bidragande faktorer
till att utveckla landryggssmarta bland sjukskdterske- och lédkarstudenter (5).

Fysisk inaktivitet och aktivitet

En amerikansk studie skriven av Yang et al som undersokte beteenderelaterade faktorer
kopplade till 1andryggssmaérta fann att hela 31 % av deltagarna med landryggssmérta var
fysiskt inaktiva. Studien visade att prevalenen for landryggssmarta var som hogst bland
fysiskt inaktiva och som ldgst bland de som var regelbundet fysiskt aktiva (18).

En interventionsstudie gjord pa kontorsarbetare med ldndryggssmarta, som var stillasittande
under majoriteten av arbetsdagen, visade att ett program for att minska stillasittande hade
goda effekter gillande smaértan 1 lindryggen. Programmet inneholl beteendeterapi,



smarthantering, reglerbara skrivbord och en aktivitet. I studien fann forfattarna efter sex
manader att studiedeltagarnas smirta hade minskat, likasa deras stillasittande och att de var
tillfredsstdllda med interventionerna (19).

Enligt Fysisk aktivitet i Sjukdomsprevention och sjukdomsbehandling (FYSS)
rekommenderas pulshéjande fysisk aktivitet 150-300 minuter i veckan for betydande
hilsovinster sdsom exempelvis forbdttrad hélsorelaterad livskvalitet, forbattrad kognitiv
funktion samt minskad oro och nedstdmdhet. For 6kade hilsovinster rekommenderas dven
muskelstiarkande fysisk aktivitet minst tva génger i veckan. FYSS péatalar dock att all rorelse
ses som positivt och att stillasittandet Gver lag bor minskas (20).

En studie gjord 1 Storbritannien visade att ett stort antal vardvetenskapliga studenter inte
uppfyllde rekommendationerna av 150 minuters mattlig fysisk aktivitet per vecka. Bland
lakarstudenter var det 38% som inte uppfyllde rekommendationerna for fysisk aktivitet och
siffran bland sjukskoterskestudenter lag pa 48 %. Anledningen till att den fysiska aktiviteten
bortprioriterades var bland annat pa grund av trétthet, tidsbrist samt att deras arbetstider
gjorde det svérare. Studien presenterade dven fordelar med trdningen som bland annat
minskad stress, 0kad muskelstyrka och forbéttrad kondition (21). Fysisk aktivitet dr sedan
tidigare ként att vara hélsofrimjande och ha positiva effekter vid olika sjukdomstillstand och
besvir. Fysisk inaktivitet har motsatt effekt och kan da bidra till nedsatt funktion som i sin tur
kan orsaka eller forvarra smértan (22). Ndgot studien papekar ar att for hog belastning under
traningen kan dven det leda till skada och smirta (21).

I en studie utford 1 Spanien undersokte forfattarna hur fysiskt aktiva respektive hur
stillasittande vardvetenskapliga studenter var innan och under pandemin. Studieresultatet
visade att stillasittandet 6kade under pandemin. Médngden fysisk aktivitet forblev dock
oforandrad for mén samtidigt som man iakttog en 6kning bland de kvinnliga studenterna. I
studien diskuterades det kring vad det kunde bero pa, exempelvis att studenterna gick en
utbildning som frimjar hilsa, och som ddrmed bidrog till mer fysisk aktivitet 4n forvéntat
(23). I en annan studie gjord i Kanada presenterades liknande resultat dér det var 16% av
studenterna 1 studien som nadde upp till de 150 minuterna av rérelse 1 veckan som
rekommenderades av “De kanadensiska 24-timmars rekommendationerna for rorelse for
vuxna”. Under pandemin var det under 10% som nddde upp till rekommendationerna. I
studiens konklusion beskriver forfattarna att studenter ar en grupp som kan dra nytta av
interventioner for att bland annat d6ka den fysiska aktiviteten. Detta for att fa del av de
hilsofordelar som det innebér, bdde under pandemin och efter (24).

Covid-19 pandemin

Pandemin till f6ljd av covid-19, som har pagatt sedan den 11 mars 2020, har paverkat alla pa
olika sitt (25). For en student har det inneburit manga timmar med digital undervisning,
istillet for undervisning pa campus (26—27). En systematisk litteraturstudie med studier
inkluderade fran olika europeiska linder visade att det till f6ljd av pandemin var i genomsnitt
55% som upplevde dngest, 63% upplevde depressiva symtom och 62% upplevde stress. Det
som 1 studien presenterades som mojliga orsaker var omstillningen till att ha undervisningen i
hemmet via dator och att ménga ldnder har 1 perioder varit helt nedstingda dér befolkningen
ska ha hallit sig hemma (28).



I en annan studie undersokte forfattarna ldkarstudenters engagemang och tillfredsstéllelse 1
studierna under pandemin och hur stor vikt den sociala kontakten till kurskamrater har spelat
roll. Studien presenterade att de studenter som hade ett brett ndtverk av kontakter inte
upplevde det som lika negativt med distansundervisning, som de studenter som inte hade det.
I studien diskuterades det kring att minskad tillfredsstéllelse i studierna innebar ett lagre
engagemang 1 studierna som 1 sin tur &r riskfaktorer for att drabbas av utbrandhet eller att
studenterna hoppar av sin utbildning (29). En annan studie visade ocksé pa att relationer och
att fa korrekt feedback fran skolan innebar hogre tillfredsstilldhet med studierna (30).

I en tvidrsnittsstudie utford pa vuxna individer i Saudiarabien, undersoktes punktprevalensen
for landryggssmarta innan och under covid-19 pandemin. Prevalensen var innan pandemin ca
39%, och under pandemin nirmare 44%. Studien presenterade dven att smértintensiteten hade
okat nagot under pandemin. Vilken exakt orsak som ldg till grund undersoktes inte i studien,
men diskussion fordes kring att manniskors livsstil hade fordndrats under pandemin.
Pandemin hade inneburit mindre fysisk aktivitet och mer stillasittande, samt upplevde
manniskor mer stress. I studien inkluderade forfattarna dven tidigare studier som visade att det
var lagre prevalens av lindryggssmaérta bland de som var mer fysisk aktiva (31).

Problemformulering

Landryggssmarta &r ett vanligt problem bland befolkningen i vérlden. I en tvérsnittsstudie sag
man att féljderna av pandemin, sdsom okat stillasittande, mer stress och fysisk inaktivitet,
okade prevalensen av ldndryggssmarta, likasa 6kade intensiteten av smértan (31). Prevalensen
var minst lika hog bland vardvetenskapliga studenter och yrkesverksamma inom samma
omrade (2,7). Trots detta dr konsekvenserna for de tva grupper olika. De yrkesverksamma har
ett storre skyddsnit dn studenterna vid skade- och/eller sjukdomsproblematik (8).
Kunskapsbristen kring studenters upplevelse av att studera med landryggssmarta gor det svart
att veta hur och vad som bor forbattras for just den gruppen. Det dr med anledning av detta
som det dr viktigt att mer forskning gors sa att kunskapsluckorna kring omradet fylls.

Syfte

Syftet med denna kvalitativa intervjustudie var att beskriva studenters upplevelse av att
studera med ldndryggssmaérta under pandemin.

Frégestillningar

Vad har studenter vid olika vardprogram for upplevelse av att studera med ldndryggssmaérta
under pandemin?

Deltagare och metod

Studiedesign

Kvalitativ intervjustudie.



Undersokningsgrupp och urval

Studenter som har upplevt landryggssmaérta under deras studietid samt har studerat under
pandemin, har intervjuats. Studenterna gick pa nagot av féljande program;
sjukskoterskeprogrammet, arbetsterapeutprogrammet, fysioterapeutprogrammet eller
lakarprogrammet. Valet av inkluderade program grundades pa att de var de fyra storsta
vardprogrammen pa universitet.

Studieforfattarna kontaktade forst kursansvariga for olika kurser pa respektive program, med
en forfrdgan om att agera mellanhand. Forfragan inneholl ett informationsbrev (se bilaga 1),
samt projektplan for arbetet. De kursansvariga som stillde upp pa att agera mellanhand erhéll
ett informationsbrev, dven innehallande en samtyckesblankett, riktat till de presumtiva
studiedeltagarna (se bilaga 2 och 3). Respektive kursansvarig fick alternativen att férmedla
informationen pa larplattformen Canvas alternativt via mailutskick till sina respektive
studenter. Vid intresse av deltagande i studien kunde studenterna kontakta forfattarna direkt
via mejl, utifrdn den information som foérmedlats 1 informationsbrevet. Forfattarna hade
kontakt med studiedeltagarna via mejl, dér &ven datum och tid for intervju bestdmdes.

Urvalet av studiedeltagare skulle ha gjorts med en strategisk urvalsprocess, for att fa ett
andamalsenligt urval med malséttningen att fa en stor variation pa program studiedeltagarna
studerade. Urvalsprocessen hade ocksé gett en storre spridning av vilken konstillhorighet
studiedeltagarena hade, vilket hade gett resultatet i studien storre variation. Urvalet blev
slutligen det exakta antal forfattarna hade som malséttning att ha med i studien, det vill sdga
ett tillgédnglighetsurval. Urvalet av vilket program de studerade samt konstillhrighet blev
darfor baserat pa det urval som fanns tillgangligt (32). Samtliga 10 deltagare som anmaélt
intresse for att deltaga 1 studien slutférde medverkan.

Inklusionskriterierna i studien var att deltagarna hade haft landryggssmaérta det senaste aret,
att studietakten var pa heltid, samt att deltagarna var fran sjukskoterske-, arbetsterapeut-,
fysioterapeut- eller likarprogrammet. Exklusionskriterierna i studien var att deltagaren haft ett
studieuppehéll det senaste halvéret.

Datainsamling

Datan har samlats in med individuella intervjuer av tio deltagare fran olika vardprogram vid
ett svenskt universitet. Samtliga intervjuer genomfordes under en veckas tid varen 2022.
Intervjuerna var semistrukturerade, med 6ppna fragor som téckte valda omraden utifrdn en
intervjuguide. Graden av standardisering i intervjun var nadgot hogre. Fragorna kom i en
bestdmd ordning enligt intervjuguide (se bilaga 4), men mgjligheten att stélla foljdfragor kring
ett visst omrade var inte begrinsat, utan anpassades efter varje unik intervju (33). En del av
frigorna var mer riktade 1 syfte att vicka tankar hos studiedeltagande kring omradet och for
att ha en referensram for vad personen faktiskt gor. Intervjuns upplégg praglades av
trattekniken, vilket innebar att det inledningsvis och avslutningsvis var neutrala fragor, dar
den intervjuade fick mojlighet att prata ganska fritt om upplevelsen av att ha landryggssmérta
och studera, medan det diremellan var mer detaljerade fragor kring specifika omraden (34).
Provintervjuer genomfordes pa fyra utomstaende studenter innan intervjuerna, inkluderade 1
studien, pabdrjades. Utifran provintervjuerna gjordes revideringar pa intervjuguiden,
exempelvis lades foljdfragor till och frigor som genererade samma svar togs bort.



Intervjuerna genomfordes av forfattarna (HD och SO), antingen pa datorn via zoom eller
genom en fysisk traff med deltagaren i en universitetslokal. Bada forfattarna var nérvarande
pa samtliga intervjuer. Det sdgs som en fordel for den intervjuade att ha mojligheten att sitta i
en sjdlvvald milj6é under intervjun (33, 35). Samtliga intervjuer, fysiska som digitala,
ljudinspelades med forfattarnas mobiltelefoner med deltagarnas medgivande, och pagick i upp
till en timme. Inspelningarna frén intervjuerna férvarades pa en last dator i en
l6senordskyddad mapp. Det ansags fordelaktigt att ljudinspela intervjun for senare
transkribering och innehallsanalys. Det var dven deltagarens val om hen ville intervjuas med
video av eller pé (35). Samtliga deltagare 6ver zoom intervjuades med video. Intervju med
video foredrogs da icke-verbal information sdsom gester och ansiktsuttryck kunde
uppmaérksammas och detta forstirks da ytterligare vid intervju med fysiskt mote (36).

Analys av data

Den insamlade datan frén intervjuerna analyserades med en kvalitativ innehéllsanalys av
Graneheim och Lundman (37). Fordelen med denna analysmetod é&r att den tillater forfattaren
att hitta likheter, skillnader och monster i de transkriberade texterna. Transkriberingen av de
ljudinspelade intervjuerna skedde i1 direkt koppling till intervjun. Den forsta intervjun
transkriberades gemensamt av bada forfattarna, medan de 6vriga intervjuerna transkriberades
av en av forfattarna. Nar samtliga intervjuer var genomforda och transkribering var utford,
lastes allt material igenom enskilt av forfattarna. Dérefter markerade forfattarna gemensamt
vasentliga delar av materialet, i form av meningsbédrande enheter. Dessa meningsbarande
enheter reducerades, vilket betyder en forminskning av texten men kvaliteten pa innehallet
aterstér, se exempel 1 Tabell 1. De kondenserade meningsbérande enheterna dversattes och
formulerades sedan till koder. Likt transkriberingen sa genomfordes kodningen till en borjan
gemensamt for att sedan dela lika pd kodningsarbetet for att utfora det enskilt. Koderna lastes
igenom f0r att eventuellt finna likheter och skillnader mellan dessa, dir d&ven eventuella
innehallsmissiga dubbletter togs bort. Koder som hdngde ihop slogs samman till en
sammanfattande bendmning, en underkategori. Allt material ldstes igenom for att finna ett
sammanfattande tema, ocksd bendmnt huvudkategori. (37-38). Exempel pa analysprocessen
visas 1 tabell 1.

Tabell 1: Exempel pa analysprocess (37)

Meningsbirande enhet Kondenserad Kod Underkategori Huvudkategori
meningsbérande
enhet
“Ja men for att sitter jag i en dalig | Dalig sittposition Sittposition | Langvarigt Att studera med
position sé har jag ju vildigt ont gOr att man far mer stillasittande landryggssmaérta
nér jag kommer ut ur den ont och blir mer under pandemin

positionen. Ja och eller sitter jagi | stel
en dalig position och pa samma
sdtt hela tiden sa s fér jag ju ont
av att jag blir stel. Sa ondheten
och stelheten, de hor ihop liksom.
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Etiska 6verviaganden

Helsingforsdeklarationen beskriver etiska regler vid utforande av medicinsk forskning pa
manniskor. Deltagaren har rétt till sjdlvbestimmande och att personliga uppgifter bevaras
konfidentiellt. Forfattaren ar skyldig att skydda deltagarens integritet (39).

For att studiedeltagarna skulle vara medvetna om deras rittigheter gillande intervjun samt fa
information om genomforandet, fick alla presumtiva deltagare ett informationsbrev via mejl,
dar en samtyckesblankett &ven medfoljde. I brevet informerades individen att deltagandet var
frivilligt och att medverkan kunde avbrytas under studiens gang utan angiven orsak. Samtliga
informationsbrev var granskade av Vardvetenskapliga etiknimnden (VEN 27-22).
Intervjuerna inleddes dven med ett muntligt samtycke. Insamlade data frn intervjuerna samt
kontaktuppgifter bevarades konfidentiellt och hanterades sédkert av forfattarna till
examensarbetet, samt 1 samrad med handledare. Materialet avidentifierades genom att
deltagarna till studien bendmndes med “Person 1, person 2”, osv, i resultatavsnittet.
Vérdvetenskapliga Etikndmnden har granskat projektet inklusive bifogade brev och har givit
radgivande yttrande (VEN 27-22).

Resultat

Tio studenter pa ett svenskt universitet med varierande kén och utbildningsprogram deltog 1
studien.

Tabell 2: Studiedeltagare
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* SSK = sjukskoterskeprogrammet, LAK = likarprogrammet,
FT = fysioterapeutprogrammet, AT = arbetsperapeutprogrammet

Att studera med ldndryggssmarta under pandemin

Analysen resulterade i sju underkategorier som utgjorde olika delar av deltagarnas beréttelser.
Stillasittande arbete beskrevs vara en stor del 1 det dagliga arbetet och ddrmed fick
ergonomiska och hélsofraimjande atgirder stor betydelse. Vidare sé fordndrade
distansundervisningen studenternas vardag, vilket kunde innebédra mer eller mindre paverkan
pa den psykiska hélsan. Landryggssmartan resulterade i studierelaterade konsekvenser som



exempelvis paverkan pd koncentrationen, dér de flesta kunde lindras med olika individuella

strategier.

Tabell 3: Kategorier och underkategorier

Huvudkategori Underkategorier

Att studera med Negativa aspekter vid langvarigt stillasittande
landryggssmairta under Ergonomins betydelse for landryggssmaérta
pandemin Hélsoframjande atgarder 1 studiemiljon

Landryggssmartans konsekvenser for studierna

Strategier for att lindra landryggssmartan
Distansundervisningens fysiska och psykiska péverkan pa
studenten

Pandemins péverkan pa studenternas psykiska héilsa

Negativa aspekter vid langvarigt stillasittande

Under intervjuerna framkom det att langvarigt stillasittande var en faktor som forvirrade
landryggssmartan. Det var framst till f6ljd av trétthet 1 ryggen samt att man inte bytte
sittposition lika ofta under vardagarna dd man primaért studerade.

“Ja det blir det, man blir ju mest stillasittande och inte byter position sa ofta liksom sd

blir det forvirrat pd vardagar, sa det dr ju kopplat till skola framfor allt” (Person 7)

Flera studenter berdttade att de vid perioder av langvarigt stillasittande var viktigt med
rorelsepauser for att minska landryggssmartan. Det var framfor allt att sitta statiskt 1 en
position som orsakade smirtan. Variation av ldge upplevdes som mindre smértsamt.

“Att om jag sitter sd blir det (smértan) ju verkligen vdirre, framfor allt om jag sitter
still och ldnge. Typ jag sitter still ldngre eller sitter i soffan stilla ldnge, det dr liksom
det som jag ocksa tycker gor det virre... Sd jag tycker att det blir bdttre om jag dr
uppe och gar eller i alla fall bara star och dven om jag sitter, om jag forsoker liksom
att byta position ofta..”. (Person 6)

Nagra studenter upplevde att perioder av intensivt pluggande med mycket stillasittande

orsakade stress som hade en negativ paverkan pa lindryggssmaértan. Flera av studenterna
upplevde ofta att de fick anpassa sig till studierna pa ett sédtt som gjorde att landryggssméirtan
blev vérre under kvéllen da dem suttit under en langre tid.

“Det dr tufft pa universitet i manga perioder. Och det kan bli intensivt, ndr man har
maste sitta liksom stora delar av dagen utan nagra stérre pauser eller mojlighet att
man kan gad ut och ga en runda eller sa. Och dd mdrker man ju av det mer att man att
man blir fast lite i sin position och att man, om man blir stressad sd tinker man inte
pa det lika mycket vilket man vdl mdrker senare pd kvillen att man inte har suttit sa
bra och saddr...” (Person 7)

Ergonomins betydelse for liindryggssmidirta




Att ha en god hallning och sittposition var visentlig for studiedeltagarna for att minska eller
undvika smirtan. En student lyfte fram att att tdnka pa 6gonhdjden mot datorn var ndgot hen
aktivt tinkte pa.

“Ja men for att sitter jag i en dalig position sa har jag ju vildigt ont ndr jag kommer
ut ur den positionen. Ja och eller sitter jag i en dalig position och pd samma sdtt hela
tiden sd sd far jag ju ont av att jag blir stel. (Person 9)

“jag brukar ofta tinka pa det att ha en viss typ av svank, att ndr jag skriver kan jag va
lite bakdtlutad, sd tinker jag pd ogonhojden, att den inte ska va alltfor hogt upp eller
langt ner, att den dr ganska rimlig saddr. (Person 1)

Den déliga hallningen under stillasittandet och icke ergonomiska stolar verkade inte vara den
enda anledningen till smartprovokationen, utan det var desto fler som upplevde att det
berodde pa ett bristfilligt varierande av sittposition. Att sitta i samma position under en lingre
tid upplevdes som omojligt relaterat till smértan och behovde darfor korrigeras kontinuerligt.

“man behéver inte en perfekt stol eller ett perfekt skrivbord. Jag tror inte det dr det
som dr grejen egentligen dven om det underldttar saklart... for oss som gor det under
en period hemma tycker inte jag, da tror jag absolut det viktigaste dr att dndra
position.” (Person 2)

“Ja alltsa i och med att jag, de va lite sa, ska jag ldgga mig pa golvet och typ ha
datorn framfor mig, eller typ sitta i san skrdddarstdllning, prova massa olika, for att
dd har jag. Man orkar ju inte sitta helt upprdtt om man liksom sitter i fem timmar,
orkar man ju inte sitta kanske ergonomiskt korrekt typ. Sa att de blir ju ldtt att man
forsoker hitta olika positioner ddr de gar ldttare. (Person 3)

Hiilsofrimjande atgdrder i studiemiljon

Vid fradgan om de saknade nagot eller ség brister som var kopplade till studierna sa var det
nagra som ville se forbattringar 1 studiemiljon.

“Ja jag tanker typ att man kan ha alltsa i grupprummen att det ska finnas mojligheter
att man ska kunna sta upp, alltsd man kan ha lite hoj- och sdnkbara bord, lite sa hdr
sta mattor och lite skonare stolar dn de hdr trdstolarna.” (Person 7)

Vid samma frigestillning var det flera studenter som var mycket drivande 1 att de 6nskade ha
en mer aktiv och dynamisk ldrandesituation for att forbéttra studenternas psykisk och fysiska
hilsa. Flera av studenterna var positiva till att implementera fysisk aktivitet eller rorelsepauser
som en rutin man foljer vid foreldsningar eller andra lirandemoment. En av studenterna gav
exempel pa hur en rorelsepaus kunde se ut och ville framfora att det fungerade 1 praktiken.
Det lyfts fram att det rdcker med kortare rorelsepauser.

“Ja man kan vil schemaldgga fysisk aktivitet, och man kan uppmana om man kan ha
policy och annat, man uppmuntrar till en aktiv studievardag.” (Person 8)

“Jag tycker att ldrarna borde, alltsd flera saker egentligen ldrarna borde dels sédga att
det dr helt okej att man med stdar upp, att man gor sma gymnastiska ovningar om man



vill det och, alltsa att det blir det normala att man liksom inte behéver sitta som ljus
vid sina bdnkar utan att man faktiskt, jag menar vill man sdtta sig i lotusstdllning sa
kan man vdl géra det, eller vill man, ja vill man std upp sd kan man géra det, vill man
gora lite 6vningar for att krumma eller strécka sin rygg eller sd, sa kan man fd gora
det. Jag tycker verkligen att dem skulle férsoka gora det mer dynamiskt, en mer
dynamisk ldrandesituation.” (Person 9)

“Det var bara 5 minuter per gang sa det blev 15 minuter och gjorde san OTROLIG
skillnad for att man kinde att man var mycket piggare, mycket starkare, mycket
gladare och bara en sdn sak hade ju faktiskt ldrarna kunnat pdverka jdttemycket till
att man faktiskt far in som rutin. Framforallt i pauserna, men man hade ocksa kunnat
starta lektionerna, med att kora ja men lite ovningar bara behover inte vara ndgot
komplicerat men att bara gora det tror jag skulle vara superbra.” (Person 9)

Men dér fanns dven onskemal om att fa battre information om forbattringsmojligheterna.

“Jag tror ocksa att jag hade behovt kanske mer... det har du kunnat vara... att man
hade behdvt mer information kring vad det finns att gora for att jag tror att jag har
vdldigt ldtt for att tinka sa att "ja men nu dr det sa, sa far det vara” liksom” (Person
10)

Liindryggssmdirtans konsekvenser for studierna

En del av studenterna upplevde att deras landryggssmarta distraherade dem fran att ha fullt
fokus pa studierna. De beréttade att de forsokte hitta smértfria positioner, samt studera mer i
de perioder de gjorde mindre ont.

“Ja det blir ju lite psykisk paverkan ndr man kinner att man har ont och man har
svdrt att fokusera pa plugget néir man har ont.” (Person 3)

Trots att smértan beskrev som ett storande moment och emellanat forsvarade studerandet sa
upplevdes det 1 det stora hela inte paverka deras studieresultat

“det dr sa klart det dr ett storande moment, sa de kan ju ta ldngre tid att genomfora
vissa grejer, for att man mdste hela tiden tinka pa att byta position och man blir
okoncentrerad pa det. Men jag skulle nog inte sdiga att det paverkat mina
studieresultat. (Person 7)

Strategier for att lindra lindryggssmdirtan

Vid fragan om studenterna hade nagon strategi for att lindra smértan s& var det en del som
uttryckte att all typ av rorelse var fordelaktigt nar det gédllde smértan. Flera av studenterna
uttryckte dven att de var smértan som pdminde dem om att inte sitta kvar i en position, att de
var tvungna variera sittposition under tiden de studerade.

“att ha smdrta eller kdnna av ryggen gor att jag ‘‘juste nu kanske jag stdlla mig upp

och gora lite liksom kndboj”. Alltsa att jag blir medveten om att jag ska upp och rora
pa mig. “ (Person 2)
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“...och sen som jag sa ocksd att jag forsoker, aa men, byta sittstdillning och ta lite
pauser och bara stéilla mig upp och rora lite pa mig ibland... Blir ganska ldtt rastlos
men ocksd for att jag far ont i ryggen ndr jag sitter stilla i samma position. Sd jag ja
det dr skont att komma upp och réra pa sig.” (Person 4)

Flera studenter hittade mer specifika strategier for att lindra sméartan, exempelvis avslappning
1 form av kroppsscanning upplevdes ocksa som ett alternativ till att lindra smértan.

“Jag kinner att det hjdlper mig alltsd det dven hjdlper ryggen och jag kan ocksa tinka
mig, att dr det sa att man har statt upp hela dan till exempel eller suttit i en dalig
position sa ldgger man sig ner och sd dr allt lugnt liksom. Kroppen far slappna av, det
dr ju inte sd dumt det heller.” (Person 9)

Distansundervisningens fysiska och psykiska paverkan pa studenten

Flera studenter upplevde att den sociala samvaron blev mérkbart paverkad av att inte traffas
pa skolan. Framfor allt upplevde studenterna att de var mer ensamma och inte hade varandra i
samma utstrickning. Det upplevdes som positivt att ha tentamina pa plats f6r de studenter
som hade det. Ndgot som ocksa papekades var att kvalitén pé foreldsningarna och seminare
med patientfall upplevdes som sdmre dé de genomfordes via zoom.

“Det blev ju vdildigt mycket att nu dr jag hemma och hdr kommer jag vara hela dagen.
Men studierna gick men det skulle ju absolut varit mer kvalitet pd foreldsningarna och
en kdnsla av att man hade varandra, for att vi triffades ju egentligen inte forrdn, ja
men pd tentorna... Sd man missade ju dnda kanske ett helt ar av liksom virdefulla
relationer och kunna hjdlpa en och stotta en i studierna. Nd, men alltsa det har varit
helt okej. Det har varit skont att vi fick tentorna pd plats.” (Person 10)

Nagra studenter upplevde att studera under pandemin innebar en paverkan pa inlérningen pa
grund av en sdmre kontakt med ldrarna vid foreldsningar samt att mgjligheten att studera
tillsammans med andra var simre. Flera patalade dven att det paverkade
koncentrationsformagan, da det fanns fler distraktioner 1 hemmet.

“Ja jag lar mig bdttre och liksom var, att liksom kunna fa en bra kontakt med ldrarna
och sa ddr. Om jag har nagra fragor efterdt sa var det ju mycket ldttare for mig bara
att ga upp till foreldsaren.” (Person 5)

“Men ndr man sitter hemma mycket sd blir det ldtt att det flyter ihop och man gor lite
av varje och har inte riktigt... jag jag tycker ldtt det blev att jag ja men ndstan att jag
kanske har suttit ldngre for att jag har haft svdrare att fd saker gjorda och liksom
blivit distraherad och mycket annat ndr jag suttit hemma. Sa jag har nog ndstan
behovt ldgga mer tid pa studierna tror jag under pandemin dn innan...//... Da dr vdl
skillnaden lite att ja men det dr dels har jag mycket svarare att fokusera och
koncentrera mig ndr det dr pad distans” (Person 4)

Nagra av studenterna upplevde att pandemin forvérrade landryggssmaértan. Det var bland
annat att man hade foreldsningar pad zoom som péverkade smértan negativt.
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“Ja, jag har haft ldndryggssmdrta sd ldange jag kan minnas och haft ganska jobbigt
for det eh néiir man har varit i skolan och dven nu hemma har det forvirrats under
pandemin.” (Person 7)

En student beskrev dven att tentorna var mycket stressande att utfora pa zoom, da man var sa
beroende av att internetuppkopplingen fungerade och att risken for att behova gora om en
tenta var hog.

“Men rent studiemdssigt sa har det ju varit skittrakigt att plugga pa zoom och
Jjdttestressande att ha tentor pa zoom, vi hade ndgon kursare som blev utslingd ja for
ndgonting med ndtverket eller ja men sd ddr, och da var det sd hér nej men du dr
failad liksom du far gora om de.” (Person 9)

Nagra av studenterna var optimistiska kring distansstudierna under pandemin och valde att
hitta I6sningar pa hur de kunde 6ka produktiviteten och forbattra de psykiska vdalméende.
Miénga upplevde att det var isolerande sitta hemma och titta pa foreldsningar sjélv, och valde
darfor att ta sig till andra platser. Nagra studenter beskrev det som att de dé associerade
hemmet med vila och andra platser med studier, vilket gjorde det littare for dem att fokusera
pa studierna.

“Ja assa, ndr jag bara va och pluggade hemma saddr, da tyckte jag att de va, att de
borjade bli jobbigt, de va liksom samma fyra viggar och sa ddr. Eh de va ddrfor jag
bestimde mig for att “varfor inte bara cykla ivig och gora studier nagon
annanstans?”, och ndr jag gjorde de mdrkte jag enorm skillnad. Bdde for liksom
produktivitet i skolan och psykiska vilmdende.” (Person 1)

En av studenterna belyste frdgan att manga studenter inte kénner tillrdckligt med stéd, och att
det 4&r manga som hoppar av sin utbildning. Studenten nimnde att ett kvartssamtal kunde vara
ett forum dér viktiga saker togs upp och att man som student fick ventilera kring sin situation
samt att eventuellt hitta 16sningar pa upplevda problem.

“Det tror jag hade hjdlpt manga framforallt under pandemin ndr man kanske inte
prata med, inte kan ventilera sd med sin klass sd tror man att man dr den enda som
blir last, och da kanske man viljer att hoppa av istdllet for att fortsdtta. Alltsa dven
fast universitetet dr egna studier som man fdar ta ansvar for sig sjdlv sa hade nog
underldttat for manga att kédnna kanske man har nagon som faktiskt lyssnar pa din
dasikt och hur du kéinner. Istdllet for dem hdr typ enkdterna och sant for manga skiter
ju i att fylla dem, kursutvirderingar, och sa utan kanske mer fokusera pa individniva
ju. For att det ja om man inte har kanske rdtt stod runt omkring sig sa dr det ju vdldigt
svdrt att halla sig pa motiverad ocksd, sa det tror jag kunnat underldtta for manga.”
(Person 3)

Pandemins paverkan pa studenternas psykisk hiilsa
Studenterna berittade att pandemin innebar att de var hemma mycket mer och att det var
trakigt att inte trdffa andra manniskor, framfor allt att inte trdffa sina kurskamrater.

Studenterna upplevde sig isolerade och ensamma, vilket paverkade deras psykiska hilsa.
Atergangen till skolan hade haft en positiv paverkan pa den psykiska hélsan.
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“Ja men man kdnner sig ju gladare nu det gor man, man far lite mer energi, jag dr en
sdn mdnniska som far energi av andra mdnniskor och har tyckt det paverkat mig
psykiskt ocksa att man blir isolerad och att man inte trdffar sa mycket mdnniskor och
sd ddr sa jag absolut man blir mycket gladare.” (Person 7)

Diskussion

Resultatredovisning- och diskussion

Syftet med denna kvalitativa intervjustudie var att beskriva studenters upplevelse av att
studera med ldndryggssmérta under pandemin. Samtliga studiedeltagare har upplevt
landryggssmairta med olika intensitet och 1 olika (l&nga) perioder. Alla studiedeltagare hade
olika bakgrund till uppkomst av deras ldndryggsproblematik. Négra av studenterna hade varit
med om ett trauma i ungdomen med akut ldndryggssmaérta som f6ljd och som sedan lagt sig,
men som pa senare tid hade orsakat en kronisk smérta. En del av studenterna hade upplevt
smarta i samband med studiestart, och en del hade haft kronisk smérta utan att veta av
anledningen. Gemensamt var att studietiden, med langvarigt stillasittande, stress och annat,
hade forvérrat sméartan, och i vissa fall &ven potentiellt orsakat den. Under intervjuerna har
studenterna beskrivit sin upplevelse av att studera med landryggssmarta under pandemin som
jobbigt, men dven svart till f6ljd av att studierna har skett frimst 1 hemmet, dir studenterna
inte alltid har kunnat sitta pa ett ergonomiskt sitt. Det studenterna sett som positivt var att
mojligheterna att variera sittposition var storre, eftersom studenterna inte var bunden till
foreldsningssalen eller liknande for att lyssna pa en foreldsning. Istéllet fanns mojligheten att
exempelvis vilja mellan att sitta med sin dator 1 kdket, pa golvet, i soffan eller pa annat stille
1 hemmet som passade en bést.

Erfarenheter av det som forsdamrar lindryggssmdrta

I intervjuerna framgick det att det som ansags mest pafrestande for studenterna &r det
langvariga sittandet, vilket har i de flesta fall enligt studenterna berott pa att undervisningen
varit digital under pandemin, och att den teoretiska undervisningen skett pd zoom.
Landryggssmartan har till f6ljd av det, upplevts som vérre. Paverkan sker da 1 form av att
smartan uppkommer alternativt forvérras. Huruvida uppkomsten av landryggssmaértan ar
kopplat till stillasittande eller inte, dr inte undersokt i denna studie. I en metaanalys som
undersokte olika riskfaktorer till lindryggssmarta presenterades bland annat en stillasittande
livsstil och ldngvarigt sittande som signifikanta riskfaktorer. Studenter dr en grupp som,
frivilligt eller inte, sitter storre delen av dagen till f6ljd av hur studierna &r upplagda (40).
Tidigare forskning har visat pa att trots en bra ergonomisk stéllning sa spelar durationen pa
stillasittandet dven roll ndr det kommer till smértproblematiken (10).

En av studenterna patalade att vardagsstress dr en sddan faktor som spelar stor roll for hur
fysiskt aktiv man dr och att det ofta bidrar till mer stillasittande som f6ljd. Studenter &r en
grupp sysselsatta som upplever mycket stress (12-15). Det kan dirfor vara av vikt att
diskutera hur stressen kan minskas hos det stora antal studenter som upplever det, sérskilt da
deltagare uttryckt att det okar stillasittande. Stillasittandet har 1 sin tur visat sig vara en stark
bidragande faktor till att landryggssmartan blir vérre. En litteraturstudie undersokte stressens
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effekt pa fysisk aktivitet. Majoriteten av studiens inkluderade litteratur pekade mot att den
psykologiska stressen minskar fysisk aktivitet hos individen och ddrmed oOkar stillasittandet.
Forfattarna till litteraturstudien kommentarer att anledningen till detta dr inte klarlagd (41).

Nagra deltagare i studien framforde att sitta pd ett ergonomiskt sétt under skoldagarna bidrog
till att de kunde minska eller undvika lindryggssmaértan. Tidigare forskning har dven pétalat
att en utbildning 1 ergonomi 1 vardutbildningens alla faser, det vill sdga teori som praktik, ar
fordelaktigt vid muskuloskeletala besvidr, som exempelvis landryggssmarta (7). Samtidigt var
det andra deltagare som tyckte att det var variationen av olika sittpositioner, oavsett om de var
ergonomiska eller ej, som bidrog till att minska smértan. En kontrollerad klusterrandomiserad
studie har undersokt detta for se om det fanns ndgon forédndring pa dterhamtningen och
aterkomsten av nack- och landryggssmaérta bland de kontorsarbetande deltagarna. I korthet sa
fick deltagarna da en specialdesignad sittdyna som var kopplad till en apparat som skickade
instruktioner om stillningsforskjutningar till dynan som var instillt efter individens behov.
Apparaten kunde dven skicka meddelande till deltagarens mobiltelefon att det var dax for en
rorelsepaus. Studiens interventioner for interventionsgruppen resulterade 1 att minska deras
aterhdmtningstid vid landryggssmarta samt minska risken for aterkomst besvéren. Variationen
av sittposition mdjliggjorde belastningsvariationer pé olika vdvnader vilket kunde minska
trotthet (42)

Erfarenheter av det som forbdttrar lindryggssmdrta

Den praktiska undervisningen, antingen klinisk 1 form av Verksamhetsforlagd utbildning
(VFU) eller pa skolan i form av fardighetsundervisning har inneburit mer variation. Flera
studenter har beskrivit att de har sttt och gétt mer pa sin VFU och att det har upplevts som
positivt for lindryggssmaértan. Detta for att de inte har suttit i samma statiska position eller i
olika icke ergonomiska positioner. En del av studenterna har beskrivit stdende som mindre
bra, eftersom de létt blir trotta 1 ryggen vilket gor att de kompenserar pa annat sitt genom att
std 1 mindre gynnsamma positioner. Under diskussioner kring att std och studera 1 stéllet har
majoriteten varit positiva till det som en mojlighet att variera mellan stdende och sittande,
medan vissa har foredragit att enbart sitta da de studerar men att mojligheten att variera hur de
sitter dr viktig. For att minska stillasittande har ménga arbetsplatser infort hdj- och sédnkbara
skrivbord. Detta dr ndgot som en deltagare tagit upp som forslag for att fa en béttre
arbetsmiljo 1 skolan. Forskning har dock visat pa att det langvariga “stillastaendet” inte har de
positiva effekterna som onskats, utan har istéllet bidragit till negativa hilsoeffekter sasom
obehagskinsla i bland annat landryggen (43). En liknande studie kom fram till att varken
langvarigt stillasittande eller langvarigt stillastdende var positivt for individen. Forfattarna till
studien kom fram till att en variation mellan de tva stdllningarna var det positiva da det bidrog
till rérelse vid byte av position (44).

Flera av studenterna har patalat att rorelse forbattrar landryggssmaértan avsevért och att det ar
nagot som bor implementeras bade enskilt och i skolan. En av studenterna beréttade om sin
VFU placering och att de har ett koncept géllande fysisk aktivitet. P4 hennes VFU utforde
dem ett fem minuters gympa pass tre ganger om dagen, ndgot som studenten upplevde som
mycket positivt. Studenten uttryckte sig att det gjorde hen piggare, starkare och gladare. Att
fysisk aktivitet har manga positiva effekter pd individens hilsa &dr inget nytt, utan det stods
aven av tidigare forskningsrapporter och litteratur som beskriver de positiva effekterna av
fysisk aktivitet, inte minst 1 FYSS. Forbéttrad hilsorelaterad livskvalitet, forbattrad kognitiv
funktion, minskad oro och stress, 6kad muskelstyrka samt forbéttrad kondition &r bara nagra
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fa av alla goda hilsoeffekter som fysisk aktivitet kan bidra till (20-21). Enligt FYSS sa rédknas
all rorelse som positivt. Rekommendationerna lyder att stillasittandet ska minskas, men &r det
inte mojligt, som det kan vara for studenter, sa ska det kompenseras med att ligga pa den dvre
kanten av rekommendationerna for pulshdjande fysisk aktivitet. Det innebér fysisk aktivitet
300 minuter 1 veckan pd mattlig eller 150 minuter pa hog intensitet (20). Fysisk aktivitet dr
positivt, dven i1 den bemairkelsen av korta rorelsepauser 1 malséttning att minska
landryggssmartan (42).

Flera studenterna har beskrivit att det periodvis har upplevts svért att fokusera pa studierna till
foljd av landryggssmartan. Detta har d&ven pévisats 1 tidigare forskning som sagt att det finns
en koppling mellan smérta och nedsatt kognitiv funktion. Sambandet ar starkare om smértan
ar kronisk. Mekanismen bakom fenomenet dr inte helt klarlagd men det pekar mot att det blir
en sensorisk dverbelastning vilket da kan vara orsaken till en minskad kognitiv funktion (45).

Rorelsens betydelse vid langvarigt sittande

Ett flertal av deltagarna framforde olika sorters strategier for att lindra landryggssmartan.
Tidigare forskning visar att rorelsepauser hade en positiv inverkan pa landryggssmértan
genom att minska aterhdmtningstiden samt reducera risken for dterkomst av smértan (42). En
annan studie presenterade att det var mycket varierande fran individ till individ om det
minskade smaérta eller inte, och att det behdvs mer forskning inom omradet for att forsta exakt
vad det dr som gor skillnad for de individerna det faktiskt hjélper att ta rorelsepauser (46).

I en tredje studie som tittade pa muskelaktiveringens betydelse vid langvarigt sittande, sdg
man att det vid elektrisk stimulering, bdde motoriskt och sensoriskt, upplevdes som mindre
stelhet 1 landrygg, jamfort med kontrollgruppen som inte fick nagon stimulering. I studien
ndmns dven tidigare forskningsresultat gidllande att man gérna hamnar i en ithopkrupen
stillning vid sittande under ldngre tid, och att det kan bero pa att det blir en minskad
cirkulation och 6kad stelhet i ryggen. Det dr nagot som studenterna i denna studie pratar
mycket om. Ménga studenter upplever att det var svart att sitta ergonomiskt under léngre
stunder, och 1 stéllet intar konstiga stdllningar for att det skulle vara skont. En del studenter
ndamnde dven att stelheten ocksa hiangde ihop med smértan och att det var ett problem vid
stillasittande. Det kan darfor vara av vikt att ta till sig den forskning som visar pa att vikten av
att aktivera musklerna nagon gang under dagen, da man har en sysselséttning som innebér
mycket stillasittande. Detta for att undvika att bli stel, vilket for manga 1 sin tur innebar 6kad
smarta i framfor allt landryggen (47).

En annan studie presenterade att aktiva rorelsepauser dar man dndrade hallning minskade
landryggssmairtan och kédnslan av att det &r obekvamt. Anledningen till att det hjélpte att ta
rorelsepaus och variera sin position var att cirkulationen 6kade i det lumbala segmentet, samt
att det blev en 6kad tillforsel av synovialvitska till intervertebraldiskarna (48).

En av studenterna ndmnde att specifikt kroppsscanning, en form av meditation och
avslappning, hade en god effekt gillande ldndryggssmaérta. Studenten menade pa att kroppen
fick slappna av och vila da man ofta ligger ner pa rygg vid utférande av meditationen. Detta
stodjs dven 1 tidigare forskning som visar att mindfulness meditation minskade smaértan 1
landryggen, samt forbattrade bade den fysiska och mentala livskvaliteten. I studien beskrivs
att studiedeltagarna fick ldra sig att acceptera sin kropp och sin smérta som den var, och
diarmed forbattra relationen till sin kropp. Det i sin tur innebar att manga upplevde att de hade
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mer kontroll 6ver sitt liv, vilket gjorde att studiedeltagarna upplevde en forbattrad livskvalitet
(49).

Pandemins betydelse for ldndryggssmdrta

Nagra av studenterna berittade ocksa att de hade forsokt hitta andra platser dn skolan att
studera pa. Detta for att utmaningen med att enbart studera hemma stundtals har varit {for stor.
Att studera pa andra platser, for att sedan kommer hem upplevde vissa studenter som positivt
for produktivitet i studierna och for det psykiska maendet. Flertalet studenter patalade att den
digitala undervisningen gjorde att deras inlarningsforméga och koncentration forsdmrades,
vilket innebar att studierna tog lédngre tid. En forsdmrad koncentrationsférmaga i samband
med pandemin dr ndgot som dven tidigare studier har pavisat (50). I en enkitstudie som
undersokte studenters tillfredsstéllelse med den digitala undervisningen, sag forfattarna att det
fanns en stark koppling mellan graden av tillfredsstéllelse av undervisningen och prevalensen
av symtom pa depression, dngest och stress. Studien kunde ocksa visa pa att pandemin och
distansundervisningen hade haft en stor paverkan pa studenternas inldrningsforméga (51)

Nagra deltagare 1 studien pekade ut pandemin, eller mer specifikt distansundervisningen pa
zoom, som orsak till att ha forvirrat deras landryggssmarta. I en studie som undersokte covid-
19 pandemins koppling till lindryggssmaérta kunde forfattarna se att prevalensen samt
intensiteten pa smirtan hade dkat under pandemin. Forfattarna till studien diskuterade om det
var konsekvenser av pandemin, sdsom Okat stillasittande, mindre fysisk aktivitet samt 6kad
upplevelse av stress, som hade en mer direkt koppling till den 6kade landryggssmaértan (31).
En annan studie med liknande syfte motsdger dock detta da de inte kunde se att smaérta 1
landryggen okade for studenterna under pandemin (52).

En deltagare i foreliggande studie foreslog en hilsofrdmjande atgérd i form av kvartssamtal
for att underldtta distansundervisningen. Deltagaren menade att man dir kunde ventilera
kanslor, tankar och problem for att eventuellt komma till en 16sning for att underlétta
studierna och studiesituationen i stort. Med tanke péa den reducerade sociala kontakten som
har uppstatt under pandemin menade en student att det kunde vara skont att fa avsatt tid for att
prata om sin situation och vad som eventuellt kan underlétta. Detta for att eventuellt kunna
forebygga den psykiska ohidlsan som dkat under pandemins sociala isolering (28).

Ensamhet och en kinsla av att vara isolerad dr nagot som flera av studiedeltagarna tog upp
som problematisk under pandemin. Att studera hemifrén, sjdlv med sin dator, har inneburit att
den sociala biten har fallit bort. Att inte kunna prata med sin kursare 1 pauserna, inte kunna
stélla fragor till foreldsarna lika létt och att inte f4 kdnna gemenskap och samhorighet till sin
kurs, har varit tufft for ménga studenter. Flertalet av studiedeltagarna beskrev i intervjuerna
att deras psykiska maende har blivit avsevart mycket battre den senaste tiden nir majoriteten
av undervisningen har varit pa plats i skolan. De sdg det som positivt att fa triffa sina
kurskamrater och att de upplever undervisningen, framfor allt féreldsningarna, som béttre nér
de halls pa plats. Tidigare forskning talar for att digital undervisning och isolering under
pandemin har inneburit att studenter har upplevt symtom pé depression och angest, samt en
Okad arbetsborda vilket for manga har inneburit hogre stressnivéa (50).

Ytterligare tva studier forstarker ovanndmnda studies fynd som &ven de visade att det

psykiska maendet hade forsdmrats hos studenterna under pandemin. Studierna diskuterade
aven kring orsaker till detta och presenterade den reducerade kontakten med omvérlden samt
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den social isolationen som mdjliga orsaker (28, 53). Situationen har sett olika ut fran person
till person. Forfattarna framforde till exempel att de studenter som bodde hemma hos sin
familj inte paverkades lika mycket mentalt (28). Foreliggande studie kan inte pavisa om de
psykiska symtomen under pandemin forsdmrats pé grund av distansundervisningen i sig eller
om det berodde pa isoleringen i hemmet till f6ljd av nedstdngning av samhdllet. Tidigare
forskning beskriver att det 4r pandemin 1 stort som orsakat dessa hélsorelaterade
konsekvenser. Narmare bestdmt har det varit flera faktorer som paverkat det psykiska
maendet, diribland den sociala isoleringen, ovissheten om framtiden samt
distansundervisningen och dess svarigheter (28, 50, 53). Hélsorelaterade faktorer sdsom
stress, fysisk inaktivitet samt stillasittande orsakade av pandemin har enligt tidigare forskning
visat sig ha koppling till landryggssmértan (31).

Metoddiskussion

Till studien anvdndes kvalitativ design dé det var fordelaktigt att anvénda for att beskriva
studenters subjektiva upplevelser av att studera med landryggssmaérta under pandemin. Detta
for att forfattarna till studien skulle fa en uppfattning kring fenomenet ur deltagarnas
perspektiv (54-55). Intervjuerna var semistrukturerade, dar majoriteten av intervjufragorna
var 6ppna, vilket mojliggjorde ett bredare perspektiv av fenomenet. Detta fastéin samtliga
intervjuer foljde samma grundstruktur enligt intervjuguiden (54).

Nagot som kan ses som en svaghet 1 studien ar att forfattarna var tvungna att anvianda ett
tillgédnglighetsurval 1 stéllet for strategiskt urval, eftersom antalet studenter som ville delta i
studien var for . Det hinger samman med Overforbarheten. For att 6ka mdjligheten till
Overforbarhet sa anses en storre variation bland deltagare inom samman fenomen som
fordelaktigt (55). Det fanns en viss variation bland deltagarna géllande kons- och
programtillhorighet. Storre variation av programtillhdrighet hade varit onskvért, da hilften av
deltagarna gick pa sjukskoterskeprogrammet. Vilken orsak som lag till grund for deltagarnas
lindryggssmirta var mycket varierat, vilket sigs som positivt. Aldersspannet bland deltagarna
var stort, och alla hade olika erfarenhet innan de péborjat studierna. En del av deltagarna hade
borjat studera direkt efter gymnasiet, andra hade arbetat eller gétt en annan utbildning innan
studiestart. De tog dirmed med sig mycket olika erfarenheter dé de besvarade fragorna i
intervjun, vilket innebar att manga olika aspekter belystes.

Vid jamforelse med tidigare forskning sa har liknande resultat pavisats i denna studie, vilket
ar positivt avseende dverforbarheten. Nagot som dock minskar overforbarheten ar det 1aga
deltagarantal i studien. Det kan ses som en utvecklingsfaktor till kommande forskning, det vill
sdga att deltagarantalet utokas (37). Ndgot som sags som positivt var att deltagarna bidrog till
utforliga svar vilket anses som mer fordelaktigt 1 jimforelse med ett stort deltagarantal med
mindre utforliga beskrivningar (56). Nagot som ocksaé ar viktigt for att 6ka dverforbarheten ar
att det finns en tydlig beskrivning av urval av studiedeltagare, datainsamling och
analysprocess samt en tydlig presentation av studiens resultat med lampliga citat (37).

Vid fraga om studiens trovardighet sa dr forfattarnas egen forstdelse och erfarenhet inom bade
fenomenet lindryggssmaérta bland studenter, och kring studiedesignen, relevant att diskutera.
Forfattarna hade ingen klinisk erfarenhet kring personer med landryggssmarta. Det fanns dock
ett intresse for dmnet, da forfattarna ar universitetsstudenter och darmed har en viss forstaelse.
Forfattarna var dock noggranna med att folja den semistrukturerade intervjuguidens teman
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och fragor 1 samtliga intervjuer. Eventuellt intresse kring problematiken togs upp efter
avslutad ljudinspelning (37, 56). Nagot att papeka ar att vid kvalitativ innehallsanalys sa kravs
en viss tolkning av intervjusvaren fran forfattarnas sida vilket kan paverka trovéardigheten
(57). Nar det kommer till studiedesignen, det vill sdga kvalitativ forskning, s& har forfattarna
ingen tidigare erfarenhet inom detta omréade vilket kan paverka pa trovirdigheten (37).

Klinisk relevans

Landryggssmarta &r ett tillstdnd som orsakar stora funktionsnedsittningar hos individen och
ddrmed dven konsumerar en stor méngd av hélso- och sjukvardens resurser (1).
Fysioterapeuten har véardefull kunskap om funktionsnedséttningar i bland annat rorelse- och
stodjeorganen. Fysioterapeutens arbete dr hdlsoframjande vilket enligt Fysioterapeuterna
innebér “folkhilsoarbete 1 vid mening och specifikt arbete med beteendeférdndringar
avseende levnadsvanor sasom otillracklig fysisk aktivitet och stillasittande”. I den
sjukdomsforebyggande delen av arbetet ingar dven arbetsmiljoarbete dir fysioterapeuten
bland annat bedomer arbetsformaga for senare stillningstagande angaende sjukskrivning och
eventuella interventioner. Med ovan angiven information s betyder det att fysioterapeuter har
kunskap inom landryggssmaérta och hur det kan forebyggas samt behandlas. Likasa har de
aven kunskap inom arbetsmiljon och hur denna kan optimeras (58).

Studenter dr, som har beskrivits tidigare, en nigot utsatt grupp i den bemaérkelse att de inte har
samma skyddsnit som anstillda. Vid ohélsa, dér landryggssmartan kan inkluderas, sa har
studenter inte ratt till samma stod som anstillda, da sjukskrivna studenter bland annat inte har
ritt till rehabilitering tillbaka till studierna. Ar 2018 bort limnades en Motion in till
Socialforsdkringsutskottet och efter granskning avslogs motionen vilket bland annat innebar
att mojligheten till deltidssjukskrivning samt ett fortydligat ansvar for studenters
rehabilitering da avslogs (8). Med denna information upplevde forfattarna att det var viktigt
att belysa dmnet.

Ergonomi dr inte bara en aktuell friga for vissa studenter som gér ett vardvetenskapligt
program eller for de som arbetar inom hilso- och sjukvérd. Alla som studerar eller arbetar
behdver tinka pa sin ergonomi, framfor allt for de som har ett stillasittande arbete samt for de
som utsitts for mycket pafrestande stdllning och arbetsuppgifter i sitt arbete. Det kan darfor
vara nagot att ta vidare for chefer och andra som har ansvar for personal, att faktiskt se till att
de arbetar pa ett sitt som inte orsakar onddiga besvar och problem for individen. Att vara
sjukskriven pa grund av landryggssmarta eller andra problem &r en kostnad for bade individen
sjalv och foretaget eller organisationen som hen arbetar pa (6).

Konklusion

Resultatet visade att studenter upplevde att det var pafrestande for koncentrationen att studera
med lindryggssmérta, och att inldrningen paverkades mycket under pandemin, d& manga
upplevde att mdjligheten till interaktivt ldrande var begransad. Stillasittandet hade 6kat for de
flesta studenter under pandemin, vilket ledde till mer besvér i landryggen. Det mest avgorande
for om ldndryggssmaértan blev forvirrad var durationen pa stillasittandet samt dalig ergonomi.
Att variera sittposition ansags vara en viktig faktor for att forhindra eller forbattra smartan,
likasé att ta rorelsepauser. Pandemin beskrevs ha medfort en hogre frekvens av ndgra av de
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riskfaktorer som finns for landryggssmarta, ddribland langvarigt stillasittande, begransningar
till ergonomiskt sittande, hogre stressniva och fysisk inaktivitet. Flera studenter som
intervjuats i studien har patalat att landryggssmaértan har blivit vérre under pandemin, vilket
har gjort man behdvt anpassa sina studier efter sméartan, exempelvis byta sittposition och ta
fler rorelsepauser.
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Bilaga 1: Informationsbrev till mellanhand

LUNDS
UNIVERSITET

MEDICINSKA
FAKULTETEN

Institutionen for hilsovetenskaper

Till kursansvarig for studenter i termin...
”Studenters upplevelse av att studera med lindryggssmérta under pandemin”

Vi skulle uppskatta om du ville vara behjilplig med att férmedla en presentation och ett
informationsbreyv till tinkbara studiedeltagare inom 6nskad urvalsgrupp till ovanstdende
studie.

Studien har till syfte att beskriva studenters upplevelse av att studera med ldndryggssmaérta
under pandemin. Studien syftade till studenter fran fyra olika vérdvetenskapliga program
vid ett svenskt universitet. Lindryggssmaérta ér ett besvir som en stor del av befolkningen
lider av, och det inkluderar dven studenter pé olika universitet och hogskolor runt om i
landet. Landryggssmarta paverkar individen och studierna pa olika sitt. Darfor dr det av
stor vikt att belysa studenternas perspektiv av att studera med landryggssmarta, sa att man
pa ett bittre sdtt forstar situationen och de eventuella dtgdrder som behover tillséttas.

Den valda metoden for denna studie ar en kvalitativ intervjustudie. Deltagarna dr studenter
fran sjukskoterskeprogrammet, lakarprogrammet, arbetsterapeutprogrammet och
fysioterapeutprogrammet. Urvalet av deltagare gors med strategisk urvalsprocess, efter att
de som Onskar delta 1 studien har kontaktat oss. Vi kommer med hjilp fran kursansvariga
pa de olika programmen att nd ut till varje kurs med en presentation av studien. Kriterierna
for att delta ar att man &r student pa ndgot av ovan nimna program, att man har haft
landryggssmarta under det senaste aret och vid tidpunkten for studien, samt att man
studerar pa heltid. Exklusionskriteriet ar att man har tagit studieuppehall vid nagot tillfdlle
under studietiden.

Berdknat antal som kommer delta i studien &r 15 personer. Intervjuerna kommer att spelas
in och forvaras inlasta fram till att vi dr godkdnda pa examinationen. Intervjuerna kommer
att transkriberas och sedan analyseras med en innehéllsanalys. For att sedan presenteras i
resultatet med anonyma citat fran deltagarna och kommentarer fran oss. Intervjun kommer
vara semistrukturerad och priaglas av en medelhdg standardisering. Intervjuerna kommer att
genomforas under en tvaveckorsperiod pa Health Science Center i Lund eller via datorn
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beroende pé vad deltagaren Onskar. Intervjuerna kommer att genomforas av Sanna Olsson
och Hanna Dahlberg. Intervjun férvintas ta max en timme.

Deltagarna erhaller ett informationsbrev samt en samtyckesblankett, som ska vara
underskrivet innan deltagande i studien ar bekriftat. Deltagarna blir 1 brevet informerade
om att de vid vilken tidpunkt som helst kan vilja att avbryta deltagandet och att allt &r
konfidentiellt.

Du som mellanhand hade kunnat vara behjalplig genom att informera kursdeltagarna om
studien, och eventuellt deltagande i den, 1 form av att presentera det material som du
erhéller fran oss. Forslagsvis kan detta ske genom att materialet presenteras pa
kursdeltagarnas laroplattform eller genom mailutskick. Pa sé sétt bevaras studenternas
integritet, da vi endast far uppgifter om de som onskar delta i studien. Darefter kommer
varje presumtiv deltagare att erhalla ett detaljerat informationsbrev frdn oss om vad ett
deltagande innebar. I brevet framkommer det ocksa att deltagaren kan vélja att avbryta
deltagandet vid vilken tidpunkt som helst, samt att allt material &r konfidentiellt. Deltagaren
erhéller ocksa en samtyckesblankett som ska vara paskriven innan deltagande i studien ar
bekriftat.

Studien ingér som ett examensarbete 1 fysioterapeutprogrammet.
Om Du har négra fragor eller vill veta mer, kontakta gérna oss eller var handledare.
Med vénlig hdlsning

Sanna Olsson
Studerande pa fysioterapeutprogrammet
e-post: sa08720l-s@student.lu.se

Hanna Dahlberg
Studerande pa fysioterapeutprogrammet
e-post: ha5221da-s@student.lu.se

Handledare

Catharina Sjodahl Hammarlund

Docent for hédlsovetenskaperna vid Lunds universitet
e-post: catharina.sjodahl _hammarlund@m ed.lu.se

Bilagor:
1. Medgivandeblankett
2. Projektplan
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Bilaga 2: Informationsbrev till studiedeltagare

LUNDS
UNIVERSITET

MEDICINSKA
FAKULTETEN

Institutionen for hilsovetenskaper

”Studenters upplevelse av att studera med lindryggssméirta under pandemin”
Du tillfragas om deltagande i ovanstdende intervjustudie.
Du fér denna information eftersom du studerar pa ett vardvetenskapligt program.

Studien har till syfte att beskriva studenters upplevelse av att studera med ldndryggssmarta
under pandemin pa ett vardvetenskapligt program vid ett svenskt universitet. Studien
syftade till studenter pa fyra olika vardprogram. Landryggssmarta dr ett besvér som en stor
del av befolkningen lider av, och det inkluderar dven studenter pa olika universitet och
hogskolor runt om i landet. Landryggssmarta paverkar individen och studierna pa olika sétt.
Dérfor ar det av stor vikt att belysa studenternas perspektiv av att studera med
landryggssmarta, sa att man pa ett béttre sitt forstar situationen och de eventuella atgiarder
som behover tillsattas.

Vi skulle vilja gora en intervju med Dig. Utover det som belysts om landryggssmérta ovan,
kommer fragor kring stress, stillasittande och sittposition, samt fysisk aktivitet att stillas.
Intervjun berdr dven fragor kring hur man som student har upplevt studierna under
pandemin. Den berdknas ta cirka 1 timme och genomfors av Sanna Olsson och Hanna
Dahlberg. Vi erbjuder plats for intervjun alternativt att Du sjdlv foreslar plats.

Med Din tillatelse vill vi gdrna spela in intervjun. Inspelningen kommer att forvaras inlést.

Deltagandet ar helt frivilligt och Du kan avbryta ndr som helst utan att du behdver ange
varfor. Den information Du ldmnar kommer att behandlas konfidentiellt, d.v.s. sa att inte
nagon obehorig far tillgdng till den.

Om Du vill delta ber vi Dig underteckna samtyckesblanketten och lémna den till forfattarna
av studien senast pa intervjudagen. Onskar Du dra tillbaka samtycket till deltagande 1
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studien kontaktar Du forfattarna till studien. Overenskommelse om hur och var det ska ske
gors 1 samband med det.

Inspelningen av intervjun kommer att forvaras konfidentiellt s& att ingen obehdrig har
tillgdng till det. Inspelningen kommer att transkriberas for att sedan analyseras. Det
kommer sedan att presenteras i resultatdelen av uppsatsen. Insamlat material kommer att
forstoras efter godkidnd examination.

Studien ingér som ett examensarbete 1 fysioterapeutprogrammet.
Om Du har négra fragor eller vill veta mer, kontakta gérna oss eller var handledare.
Med vénlig hdlsning

Sanna Olsson
Studerande pa fysioterapeut- programmet
e-post: sa0872ol-s@student.lu.se

Hanna Dahlberg
Studerande pa fysioterapeut- programmet
e-post: ha5221da-s@student.lu.se

Handledare

Catharina Sjodahl Hammarlund

Docent for hédlsovetenskaperna Lunds universitet
e-post: catharina.sjodahl hammarlund@med.lu.se
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Bilaga 3: Samtyckesblankett

Samtyckesblankett

Jag har tagit del av informationen om Studenters upplevelse av att studera med
landryggsmaérta under pandemin”.

Jag har ocks4 tagit del av informationen att deltagandet ér frivilligt och att jag kan avbryta
ndr som helst utan att behova ange orsak.

Hérmed ger jag mitt samtycke till att delta i studien.

Underskrift av studiedeltagare

Ort, datum

Underskrift

E-postadress
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Bilaga 4: Intervjuguide

Intervjuguide
Infor intervjun:

e Kontrollera godkédnnande av samtycke
o Kontrollera att ljudinspelning fungerar

Information till deltagare

Syftet med denna kvalitativa intervjustudie &r att beskriva studenters upplevelse av att
studera med ldndryggssmérta under pandemin. Studien syftar till studenter pé fyra olika
vardprogram vid ett svenskt universitet.

Information du medger under intervjun kommer pé ett sdkert sitt hanteras av oss som
skriver examensarbetet samt 1 samrdd med var handledare. Materialet kommer att
avidentifieras och hanteras konfidentiellt. I resultatet kommer de enskilda deltagarna inte
kunna identifieras.

Inspelningen fran intervju kommer att raderas efter godkdnt examensarbete. Deltagandet 1
studien &r frivilligt och medverkan kan avbrytas under studiens gdng utan angiven orsak.

Studien kommer att sammanstéllas och redovisas 1 ett examensarbete. Om du Onskar att ta
del av detta ar du vilkommen att kontakta oss via mejl.

Slutligen vill vi pdminna om att prata hogt och tydligt, och forsoka undvika distraherande
omgivningsljud.

Inledande fragor:
e Utbildningsprogram?
e Vilket kon identifierar du dig som?

Tema 1 Ryggsmiirta:
e Kan du beritta allmént om din ldndryggssmaérta?
e Hur ldnge har du haft din smértproblematik?
o Har det varit konstant eller till och fran under den perioden?
e Hur upplever du landryggssmartan just nu?
e Kan du forklara hur smértan kidnns?
o Kan du forklara var den sitter?
e Kan du beskriva nédgra situationer da smartan forvérras?
e Upplever du mer smérta vid vissa tidpunkter under dagen?
o Upplever du nigon skillnad under vardagen jamfort med helgen?
e Hur upplever du landryggssmartan nir du sitter respektive star?
e Kan du beskriva hur smértan paverkar dig nir du studerar?
e Har du sjélv en tanke om vad smértan beror pa? Skulle du kunna beritta om det?
o Har du en diagnos?
e  GOr du nagot for att lindra smirtan? Kan du berétta om det?

Tema 2 Stress:
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e Upplever du stress under studierna? Kan du i sa fall beskriva hur och nir du
upplever den?
o Finns det ndgot som framkallar stress hos dig? Kan du berétta om de?
o Pavilket sitt upplever du att stressen paverkar dina studier? (kvalitet + inldrning)
e Ar stress en positiv eller negativ upplevelse for dig? (vilka situationer)
o Vad vicker det for kinslor hos dig?
e Hur hanterar du stressen? Copingstrategi?
o Upplever du att du har tillrdckligt med aterhdmtning mellan perioder av
stress?
e Upplever du att du har att mgjlighet att uttrycka dig kring och paverka din
studiesituation i perioder av hog arbetsbelastning/psykisk pafrestning?

Tema 3 Stillasittande och sittposition:
e Att vara student innebar mycket stillasittande, hur upplever du det?
e Hur manga timmar om dagen dr du stillasittande? Vardag vs. helg?
e Ergonomi: Hur sitter du nir du studerar? Ser det olika ut om du sitter hemma eller
pa skolan?
e Stér du upp och studerar vid négot tillfdlle? Hur upplever du att det ar?
e Hur paverkar stillasittandet landryggssméartan?
e Hur skulle du beskriva mojligheterna att paverka din sittposition pa skolan?

Tema 4 Fysisk aktivitet:
e Hur manga dagar i veckan utfor du pulshdjande fysisk aktivitet?
e Hur upplever du fysisk aktivitet? Ar det ndgot som lockar dig eller ir det ett
nodvindigt ont? Kan du berétta om de?
e Vad upplever du att den fysiska aktiviteten har for effekt pa dig?
o Fysiska?
o Mentala?
o Kopplat till studierna?
e Hur upplever du lindryggssmartan vid fysisk aktivitet?

Tema 5 Studera under pandemin
e Hur har uppliagget av studierna sett ut for dig? (teoretisk och praktisk undervisning,
VFU etc)
e Hur har du upplevt att det har varit att studera utifrdn dem forutséttningarna?
e Hur har ditt psykiska maende varit under pandemin?
o vidareutveckla!

Avslutande fragor:
o Finns det nadgot konkret du saknar eller ser brist pa kopplat till studierna? (ex.
tillgdng till hjdlpmedel eller material, stod eller liknande)
e Nagot mer du skulle vilja tilldgga kring det vi pratat om?
e Nagon fraga du har till oss?

Foljdfragor

e Kan du ge exempel?
e Kan du utveckla?

e Vad innebar det?

e Vad kénde du da?
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Vad ér dina tankar om detta?

Kan du sdga mer om det?

Kan du ge en mer detaljerad beskrivning av...?
Har du fler exempel pa...?

Kan du beritta mer om det?
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