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1. Inledning

Vi valde att skriva om ungdomars syn pa stress. Som underlag till arbetet anvinde vi oss av
det sinnesstaimningsformulédr (CES-D)som horde till DISA kursen. Vi antar att en stor del av

studerandes vardagsbekymmer och storre livs problem priglas av kidnslor av stress.

Sambhillet och skolan stiller stora krav péd studerande och de stdlls infér ménga olika
valmgjligheter under sin studietid. Dessa krav kan medfora kénslor av stress och nedstdmdhet
ifall man inte besitter resurser att bearbeta stressen pa. Flera av flickorna i den DISA grupp vi
arbetade med efterlyste, 1 utvdrderingarna, mer kunskap om stress samt verktyg att hantera sin

stress med. Detta var dven en orsak till val av 4mne.

De flesta upplever stress 1 nagon form under sin studietid (och senare i livet) och kénsla av
stress har Okat maédrkbart hos unga flickor och pojkar. Obearbetad stress leder latt till
nedstdmdhet och depression. Vi ser arbete med DISA som en form att forhindra eller forédndra
kinslor av stress och ge flickorna en mojlighet att fordndra sitt sétt att hantera sina kénslor
och tankar. Dérfor ar vi dven intresserade av hur arbetet efter en DISA kurs ser ut. Hur skall
arbete fortsdtta med flickor som mar déligt och behover stdd och hjélp efter att en DISA kurs

har avslutats?

Vi upplevde, under DISA kursens géng, att vi inte hade tillrickligt bakgrundskunskap om
KBT, depression och andra teorier som stoder DISA arbetet, vilket ledde till att vi ville

fortsétta studera faktorer som kan leda till depression.

Arbetet behandlar stress ur ungdomars synvinkel. Vi har anvint sinnesstimningsformuléret
som underlag till arbetet, varifran vi valt ut dtta av tjugo fragor som vi anser beskriva stress.
Vi har dven gjort en intervju med en av tjejerna som gick DISA kursen och frédgat henne hur
hon tacklar kdnslor av stress. Som litteratur har vi framst anvént oss av G. Grossi ” Hantera
stress, med kognitiv beteendeterapi” 2008 samt rapporten “Ungdomar, stress och psykisk

ohdlsa, analyser och forslag till atgdrder”, 2006 sammanstdlld av Sven Bremberg.



Stress kan delas in 1 tre olika typer, vardaglig, psykologisk och medicinsk stress (Bremberg
2006). Vi kommer att diskutera fridmst kring den vardagliga stressen och endast inom
teoridelen berdra de andra omradena. Detta framst for att DISA metoden beror de dagliga
”sma” problemen, trots att gruppen vi arbetade med inom DISA kursen forde fram att de &r
tvungna att bearbeta mycket storre problem 1 vardagen dn de smé vardagliga problem vi under

kursens gédng anvdnde som exempel.

2. Vad ar stress?

Stress dr inget nytt fenomen, véira kroppar har redan i manga hundratals ar wvarit
programmerade att reagera pa stress. Situationer da kroppen reagerar pa stress har diremot
forandrats extremt sedan urminnes tider. Meningen med stressreaktioner i1 kroppen &r att vi
skall kunna reagera snabbt pa faror, slass eller springa for livet. Utan denna typ av reaktion,

skulle ménniskan, som art, varit utrotad for linge sedan. (Grossi, 2008.)

Hoten i1 dagens vérld géller séllan att springa eller sldss for livet 1 fysisk bemérkelse. Till
vardags da vi talar om stress pévisar vi pa situationer dir vi kinner att vi tappar kontrollen,
har 6vermiktiga krav, tidspress eller kdnsla av understimulering. D& man talar om stress
syftar man ofta pa en kénsla av obehag man kénner 1 kroppen mer én ett syfte pa en specifik

situation. (Grossi, 2008.)

Kroppen reagerar pa stress genom att forsdtta sig i1 alarmberedskap (Tola, 2001). Det
autonoma nervsystemet paverkas. Under stress 6kar &mnesomsittningen. Kroppen forses med
fria fettsyror, aminosyror och glukos. Detta dr kroppens sdtt att forbereda sig for farliga
situationer, immunforsvaret Okar for att hindra infektioner i kroppen. (Grossi 2008).
Hormoner paverkar kroppen under tillstdnd av stress, kortisol bidrar till att 6ka blodtrycket
och frisdtta blodsocker, sd att vart immunférsvar bromsar upp kroppens Overreaktion.
Kortisolets egenskaper skyddar oss fran trotthet och sjukdomskénsla, sa vi orkar kimpa vidare
med det arbete vi méste hinna utfora. Skulle kortisolet inte fungera kan det leda till skador 1
form av autoimmuna sjukdomar. (Grossi, 2008.) Individen misstolkar ofta kédnslan av att vara
frisk da man stressar, eftersom man kan kinna sig sliten eller sjuk da man slappnar av, da

kortisolets inverkan minskar.



Andra hormoner frisétts ockséd 1 kroppen vid stress, ndmligen betaendorfin, som &r kroppens
egna smirtstillande medel. Syftet med betaendorfinet dr att skydda oss fran smaértor, sa att vi
skall kunna fly en farlig situation. Konshormonerna testosteron och Ostrogen minskar i
kroppen , d& kroppen utsitts for stress. Dessa hormoner paverkar bl.a. vra minnesfunktioner,
vilket kn forklara varfor ménniskor som lider av stress ofta lider av forsdmrad

minnesformaga. (Grossi, 2008.)

3. Stressymtom

Stressymtom varierar fran person till person. En stor inverkan pd symtomen &r beroende av
om stressen &dr ldng- eller kortvarig. Symtomen kan delas in 1i; kognitiva, fysiska,
beteendemadssiga och kinsloméssiga. Det dr vanligt att kdnna &ngest, ilska och irritation.
Nedstdmdhet och att kinna sig ledsen dr vanliga tecken péa stress, samt kéanslor av skam eller
skuld. Individen kédnner ofta en blandning av kénslor som varierar mycket 1 grad. Individen
far svart att koncentrera sig, fatta beslut, minnas saker och dértill har man ofta svért att

prioritera saker. (Grossi, 2008.)

Da stressen blir langvarig brukar individen kénna av utmattning och en onormal trétthet som
inte ger med sig, trots att man sover eller vilar. Somnrubbningar &r vanliga vid ldngvarig
stress. Individen har en formdaga, att da hon lider av stress hitta kortvariga 16sningar, t.ex.

alkohol, for att dimpa stresskénslor for stunden. (Grossi, 2008)

Eftersom personer som lider av stress ofta kédnner ilska och frustration, blir dven deras
kroppssprdk aggressivt. Detta kan leda till farliga situationer, t.ex. i trafiken eftersom
individen inte dr uppmarksam. Individen drar sig undan, trostéter och funderar pa det forflutna

och blir latt passiv och inaktiv. (Grossi ,2008)

Kortvarig stress paverkar inte méirkbart kroppen, medan langvarig stress inverkar pa kroppens
funktioner. Barn som véxer upp 1 en hotfull miljo utvecklar en Overkénslighet 1 sina
stressreaktioner och reagerar starkare dn barn som véxer upp 1 en trygg miljé. Denna

overkinslighet syns 1 att barnet dr oroligt och Overaktivt. Ett barn eller en ung person som



lever 1 fortlopande stress och forsummelse har en ldngsammare kognitiv utveckling, speciellt
géllande spraket, koncentration och den intellektuella utvecklingen pédverkas. (Sandberg,

2000)

4. Faktorer som kan ge upphov till stress

Forandringar antas fororsaka stress. Ett av de mest vanliga sétt att méita stress pd ar att
kartligga vilka fordndringar som har skett 1 individens liv t.ex. under ett ir. Faktorer som
paverkar pd stress hos barn och unga kan delas in i; faktorer som orsakas av fordldrarna,
faktorer som orsakas av barnets sjdlv, faktorer som pédverkas av relationen mellan barn och

fordldrar och akuta livshdndelser. (Sandberg 2000.)

Fordldrar

Problem 1 dktenskapet eller parrelationer och tvister om vardnaden av barnet kan leda till att
barn upplever stress. Mentala problem i familjen, misshandel och alkoholproblem inom
familjen dr dven faktorer som Okar risken for att barn skall uppleva stress. Da barnet eller den

unga dras med 1 de vuxnas gril 6kar risken markant for att barnen skall kdnnas sig stressade.

Barnet sjalv

Inlarningssvarigheter eller om barnet blir offer for mobbing leder till att barnet upplever en
kiinsla av kad stress. Aven handikapp eller kiinsla av utanforskap &r faktorer som okar en
upplevelse av stress. Om fordldern inte klarar av att stdda den unga i dessa situationer

upplever barnet en storre kidnsla av stress

Relationen mellan barn och fordlder

Da foréldrarna forsummar sitt barn fysiskt och/eller emotionellt leder det till stress hos barnet
eller den unga. Barnet har inte ett tryggt eller nira forhallande till ndgon av fordldrarna.
Mammans tidiga upprepade och ldngvariga franvaron fran barnet kan dven leda till en negativ

relation mellan barnet och modern som 1 sin tur kan leda till stress hos barnet. All typ av véld



inom familjen kan vara ett led till att barnet eller den unga léttare paverkas av stress och svara

situationer senare 1 sitt liv.

Akuta livshdndelser

Ifall barn eller unga 4r med om svéra forluster, skilsméssor eller olyckor kan det leda till

stress. Om barnet dértill inte har en palitlig vuxen 1 sitt liv, 6kar mgjligheten till stress.

5. Situationer dér stress uppstar

Det finns vildigt ménga olika situationer som kan utlosa stress. Krav som forekommer pé
arbetsplats, skolan, hemmet, relationer etc. Den gemensamma ndmnaren for alla situationer &r
att individen utsétts for en belastning som hon inte har resurser att hantera. Att uppleva att

man inte har kontroll, makt eller inflytande inverkar pa kénsla av stress. (Grossi, 2008)

En av de storsta faktorerna som péverkar till stress 1 dagens samhélle &r kénslan av tidsbrist.
Mainniskan vill hinna med allt, jobb, familj, fritid osv. 75 % av smébarnsforédldrar sidger sig

lida av tidsbrist. (Grossi, 2008)

Krav och fordndringar pa jobb eller i skola inverkar pd individens kénsla av stress. En 6kning
av stresskénsla sker om man dr osdker pd sina uppgifter eller vilka krav man bor leva upp till.
Detta giller bada pa arbetsplats och i hemmet. Fordandringar 1 samhéllet sker snabbare dn vad
vi hinner med, vilket betyder att man létt kdnner sig efter eller att man inte uppnar de krav
som stélls pa en. I arbetslivet sker dven konstant omorganiseringar och nedskdrningar som
inverkar pd atmosfiaren pa arbetsplatsen och saledes dven pa den enskilda individen. (Gross,

2008)

Forutséttningen att individen skall klara av de krav som stélls pa oss ér att ha tillgéng till
tillrackliga resurser. Uppvéxtmiljon har en stor betydelse pd hur vi har utvecklat metoder att
bemota olika situationer (se ovan). Alla ménniskor &r tidvis mer mottagbara for stress. Man
har sovit daligt, dtit simre, ar psyksikt eller fysiskt sjuk osv. Det dr séledes inte endast

uppvéaxten som spelar en betydande roll hur vi kan hantera stress, utan dven hur vi lever som



unga eller vuxna. Ménniskan r ett socialt djur, vilket betyder att vi behover ett socialt stod

for att ma bra.

Kontinuerlig stress och 0&verbelastning kan leda till utbrdndhet och/eller depression.
Utmattning férekommer da situationer tar for mycket av individens resurser och hon kédnner
att hon inte ldngre klarar av att hantera de krav som stélls pd henne. Utbrdndhet &r ingen

sjukdom, men det kan ta en lang tid att ta igen sig efter en period av utbridndhet. ( Tola, 2001)

6. Ungdomars upplevelse av stress och stressituationer

Skillnader 1 hur och péd vilket sdtt ungdomar upplever stress varierar i dagens sambhille.
Ungdomar menar ocksd att det gar att skilja pa inneborden av ordet stress genom att dela
ordet 1 tva olika delar; press och stress. Press dr nagot positivt som sporrar en till att prestera
och det ger en fart att gd framdt medan stressen &r allt igenom negativ som inverkar
himmande och ger dkade besvir med oro, nedstimdhet, sdmnbesvir, trotthet, anspanningar
och virk. Kvinnor mer @&n méan upplever stress och da stressen har okat 1 samhéllet si har det

skett bland de badda kénen (Bremberg, 2006).

De flesta ungdomar upplever att skolan medfor storsta delen av deras stress, det &r inte bara
valen de skall gora det handlar ockséd om att de upplever att skolarbeten och ldxor upptar en
stor del av deras fritid. De upplever att ansvaret for sin egen skolgang &dr for stort att axla
emellanat och att de inte alltid vet vilka val &r de rétta. Samtidigt visar flera missndje over att
grupperna 1 skolorna &r stora och de upplever att de inte blir sedda och att de far vinta pa att
fa hjalp vilket leder till att de far flera uppgifter att gora hemma dé lektionen gér &t till att
vianta. Av dem som upplever stress, kommer flera fran familjer med en kort utbildning, de
upplever att de har svért att klara skolgdngen och att de inte har stdd hemifran eller att

fordldrarna har svart att hjalpa dem (Bremberg, 2006) .

Stress uppkommer for ungdomar i dagens ldge da de upplever att samhéllet stindigt forvéantar
sig av dem att de skall prestera och gora val. Differentieringen i samhillet har gjort livet

mindre forutsdgbart, manga olika alternativ och mgjligheter kommer in 1 ett tidigt skede och



det 4r meningen att ungdomen sjdlv far vilja hur de skall leva sina liv. Minga ungdomar
upplever att stress uppkommer da de prioriterar det roliga framom det de borde gora och
tidsbristen som foljer gor att ungdomarna kinner sig stressade. Mycket av stressen gér att
relatera till de forvintningar som ungdomarna har pd sig sjdlva men ocksa till de yttre

samhélleliga forviantningarna som stélls pa dem (Bremberg, 2006).

Ekonomi och pengar dr en annan orsak till stress, minga ungdomar jobbar vid sidan av
studierna vilket innebér att de har brittom for att hinna med allt. De upplever att de stindigt
har tidsbrist och oroar sig déarfor vixelvis for savil sina studieresultat som sin ekonomi. Har
de fatt tillracklig kunskap och klarar de av att ldsa pd egenhand samtidigt som de oroar sig for

att har de tillrackligt med pengar for att klara av manades utgifter (Bremberg, 2006).

Skonhetsidealet, snygg, smal och sexig, som medierna férmedlar ger speciellt for unga
kvinnor upphov till stress. Det &r svart att std emot utseende problematiken, samtidigt som de

flesta dnda dr medvetna om att ett mattligt motionerade dr att foredra (Bremberg, 2006).

Hur hanterar ungdomar stress

Det som ungdomarna upplever att savil framjar den psykiska hdlsan och som ocksé ar delvis
stressavlosande dr familjen. Nufortiden har relationerna mellan barn och fordldrar antagligen
forbéttrats. Ocksd umgénget med vinnerna har okat och inte s manga kénner sig ensamma
som tidigare. Detta delvis beroende av att umgédngesformerna har blivit fler och bredare.
Numera kan man hélla kontakt genom sociala medier sdsom mobil, sms, e-post, chat,

facebook, ircgalleria och andra sidor pé Internet (Bremberg, 2006).

Hur ungdomar sedan hanterar sin stress handlar delvis om vilka copingmetoder de anvédnder
sig av. De moter sina pafrestningar pa olika sitt en del forsoker uttrycka sina kénslor, medan
andra forsoker undvika problemet genom att distrahera sig med annat, andra forsoker bara sta
ut, medan en del soker stdd av andra ménskor, andra forsoker slappna av, medan en del
motionerar och andra forsoker aktivt bearbeta sina tankar. Den sistndmnda gruppen dr de som
biast har forutséttningar att klara av stressen. Ett sétt att hantera sin tid & som ungdomarna
ocksa sdger sjilva; dr att planera den och sitt liv, for att pa sé vis forsoka hinna med det man

vill: skola, uppgifter, traffa vinner, vila och vara hemma (Bremberg, 2006).



7. En studerandes syn pa stress

En av flickorna som gatt DISA kursen stdllde upp pa en intervju for att tala om hur hon
tacklar kdnslor av stress och 1 vilka situationer stress forekommer i hennes liv. Hon tycker att
hon reagerar mycket med kroppen “Jag blir arg och skriker till den person som inte dr
orsaken till stressen, oftast mamma” Hon berittar att hon ofta avreagerar genom att skrika
eller grila med sina ndrmaste 1 familjen, vilket 1 hennes fall d4 & mamman. Hon menar att
hon nog vet att mamman inte dr orsaken till hennes kénsla av stress, men vem annan skall hon
avreagera sig pad? Hon berittar vidare att hon kan mé fysiskt sd illa, att hon kastar upp da
stressen blir for hog. Pga. en stressig livshdndelse har hon é&tit medicin, men trots att
medicinen skulle vara lugnande, reagerade inte hennes kropp sd, utan stresskdnslorna okade.
Hon avslutade medicineringen ganska fort, och har inte anvént medicin for stressymtom sedan

dess.

Hon upplever kénslor av stress gillande skolarbete, jobb och svara livssituationer. “Att hinna
med allting och dndd ibland ocksd hinna trdffa vinner och slappna av”. Tjejen jobbar vid
sidan av studierna, vilket gor att hennes fritid blir ganska begrdnsad. Hon séger att hon har
svért att tacka nej till arbetsturer som erbjuds, trots att hon inte skulle orka gé pa jobb sé ofta

som hon gér.

Hon bearbetar stressen genom motion, motionsspringer. Hon sdger att dd hon médde som
samst, hjdlpte medicinen dnda. En stor hjdlp &r att ringa till studieckompisar som dr 1 samma
situation och traffa dem da arbetet dr utfort. Da traffas de pa stan och de far slappna av och
tala om annat. “Ifall jag jobbar med skolarbeten hemma, gdr jag forst pa link, sedan hem och

arbetar” . Att dela upp dagen pa detta sitt tycker hon sjilv att motverkar hennes stress bist.

Vid tillfdllen dé tjejen kédnner sig stressad, talar hon med sin mamma och familjen, eftersom
de kan ge stod och hjilpa i konkreta uppgifter. Vanner ger ocksa ett stod och det kdnns bra att
tala med studiekompisar om skolstress, eftersom man dd inser att man inte dr ensam i

situationen.

Hon anser att hon sjdlv besitter positiva egenskaper som lang stubin, ”Bestimmer jag mig for

att klara av nagot eller hinna med en viss uppgift, sa gor jag den klar, oberoende..” 1 verklig
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DISA anda, berittar tjejen att hon beldnar sig efter att en svar uppgift ar avklarad. ”Ibland
choklad, ibland na annat gott..” Hon sdger sig vara en person som planerar sin tid och
kanske darfor oftast hinner med det hon tidnkt sig. Hon sdger sig vara effektivast pé

formiddagen och har det svart i skolan pa eftermiddagen ifall det infaller svara lektioner da.

8. Analys av Sinnesstimningsformuléiret

8. 1 Motivering till val av fragorna fran sinnesstimningsformuléret

Vi har valt att koncentrera oss pa éatta fragor av tjugo som fanns 1 CES-D,
sjdlvskattningsskala. Vi gjorde valet av fragor pa basen av vilka fragor som vi upplevde vara

stressrelaterade eller DISA relaterade.

Vi valde foljande fragor:
- Jag har ként mig stord av saker som vanligtvis inte stor mig
- Jag har ként att jag har haft svart att skaka av mig kénslor av nedstimdhet trots att
familj och/eller vinner forsokt hjdlpa mig
- Min sémn har varit rastlos
- Jag har varit glad
- Jag har pratat mindre dn vanligt
- Jag har kint mig ensam

- Jag har kint mig ledsen

De DISA relaterade fragorna anser vi vara Jag har kdnt mig stérd av saker som vanligtvis inte
stor mig och Jag har pratat mindre dn vanligt. Motiveringen till att dessa dr relaterade till
DISA, ar att DISA tridnar unga att forandra tankemdnster och inte sjukna sa langt in negativa
tankar. Meningen med DISA é&r att upptidcka negativa monster som man med olika tekniker
kan stoppa eller dndra till positiva tankar. Fragan Jag har pratat mindre dn vanligt har vi valt

for att vi under DISA sessionerna har uppmuntrat flickorna att tala och delge sina tankar infor

gruppen.

Frégan Jag har kint att jag har haft svart att skaka av mig kdnslor av nedstimdhet trots att

familj och/eller vinner forsokt hjdlpa mig har vi valt eftersom vi anser att den relaterar till
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stress genom att d4 man &r stressade behdver man stod av sina ndrmaste. D4 en person &r 1 ett
affektivt tillstdnd kan det vara svart att copa med vardagen och de kénslor och bekymmer som

den medfor. Dartill dr nedstimdhet en faktor vid stress.

Frdgan Min somn har varit rastlos anser vi vara en sjalvklar faktor, eftersom somnbrist eller

forandringar 1 sdmnbehovet &r en klar indikator pi stress.

Frédgorna Jag har varit glad och Jag har kidnt mig ledsen anser vi beskriva kénslor som é&r
relaterade till stress. Stora fordandringar i dessa kénslor anspelar pa stress, bdde stigande kénsla
av att vara ledsen eller minskande kdnsla av att vara glad eller svérigheter i att kdnna gliadje

kan vara symtom pa stress.

Frégan Jag har kdnt mig ensam valde vi utgdende frén att har man for mycket att gora eller

klara av, drar man sig undan det sociala umgénget.

Vi ridknade thop en ny slutsumma pé endast de fradgor vi valt och hogsta mojliga podng ar 21

podng, minsta mojliga dr 0 podng.
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Fréga A B C D E F G

Jag har kint mig stord | 2-2 | 0-0 | O0-1 | 1-1 1-0 0-0 2-1
pa saker som vanligtvis
inte stor mig

Jag har ként att jag har | 1-1 1-0 | 1-3 |0-0 0-0 0-1 1-2
haft svart att skak av
mig kénslor av
nedstimdhet, trots att
familj och/eller vanner

forsokt hjdlpa mig

Min somn har varit | 0-1 0-0 |2-1 |0-0 0-0 2-1 0-2
rastlos

Jag har varit glad 2-2 10-0 1-2 | 0-0 0-1 0-3 2-2
Jag har pratat mindre 4n | 3-2 1-0 1-0 | 0-0 1-0 0-0 2-1
vanligt

Jag har kiint migensam | 2-2 | 0-1 0-3 |0-1 1-0 0-0 0-3
Jag har ként mig ledsen | 3-3 1-1 0-3 | 1-1 1-0 0-0 3-2
Summa ging 1 13 3 5 2 4 2 10

Summa ging 10 13 2 13 3 1 5 13

Total summa gdng 1 27 5 15 |9 15 6 21

Total summa gang 10 37 8 28 |9 12 12 30

Bild 1.
Oversikt dver forindringar av svar i sinnestimningsformuliret. Bokstiverna i tabellen
motsvarar en DISA studerande. Summa (gang 1,10)beskriver de ihop rdknande podng fran
stressfrdgorna och Total summa (gang 1,10) beskriver sinnestimningsformulérets totala
poang.

8.2 Diskussion kring svaren pa sinnesstimningsformuliret ur individ synvinkel

Vi startade DISA kursen med 10 flickor 1 gruppen, varav tvd avbrot under kursens gang och
en flicka fyllde inte 1 det sista sinnesstimningsformuléret. Vilket betyder att vart underlag for

diskussionen baserar sig pa sju flickors svar.

Det totala resultatet 1 sinnesstimningsformuléret var till en stor del mycket hoga. Det hogsta
resultatet var 27 podng vid forsta métningstillfallet och 37 podng vid det andra tillféllet. De
lagsta podngen var 5 vid forsta tillfallet och 8 vid det andra, s& kastet mellan flickorna var

mycket stort.

13



De sju fragor vi valt ut att representera stress symtom visade topp podng 13 och minsta podng
var 1. Séledes var dven hér ett ganska stort kast mellan resultaten.

Tva av sju flickors totala podng pa stressfrdgorna sjonk under DISA kursen. En flickas
resultat forblev det samma vid badda maétningstillfallen och fyra flickors podng steg under

kursens géng.

Vi kommer att diskutera resultatet av frdgorna utgdende frén den enskilda studerandes svar.
Vi borjar med den person vars stress resultat forblev ofordndrat och fortsitter till de vars

resultat steg. Vi avslutar diskussionen med de studerande vars resultat sjonk.

Hos studerande A var podng antalet vid bdda tillfdllen 13 podng. Vilket var det hogsta
podngen bland alla. Hennes poédng forblev de samma pa fem av sju fragor, medan de steg pé
fragan Min somn har varit rastlos. Vi anser att forandringar 1 somnbeteende &r en klar faktor
pa stress. Hennes podng sjonk pa fragan Jag har pratat mindre dn vanligt. Vi anser att den hir
fragan har en DISA relevans dd vi under kursens gidng arbetat med att klargora och delge sina

egna tankar.

Studerande C visar ett negativt resultat 1 1 stressresultaten dd vi jAmfor forsta och andra
mitningsgdngen. [ forsta métningen var resultatet 5 podng medan det 1 slutet av kursen var 13
poiang. Alla de utvalda fragorna forutom Min soémn har varit rastlés och Jag har pratat
mindre dn normalt, har stigit var av en del kraftigt. Bland annat fragorna Jag har kdnt mig
ensam och Jag har kdnt mig ledsen har stigit markbart fran 0-3 podng. Studerande C pévisar
stora stressymptom. Jag har kdnt att jag har haft svart att skaka av mig kdinslor av
nedstimdhet trots att familj och/eller vinner forsokt hjdlpa mig fragan visar ocksd att

studerande trots stod inte klarat av att bemota svara situationer.

Studerande D visar of6rdndrade resultat mellan de olika metningarna. Forutom 1 frdgan Jag
har kdnt mig ensam, var resultatet har stigit fran 0-1 podng. Den totala Okningen i
helhetsresultaten steg fran 2-3 poédng i1 andra métningen. Studerande D é&r studerande som vi
antar kan tackla stressorer vid tillfalle bast. Samtidigt upplever vi att studerande D inte har

paverkats synligt av DISA metoden.

For studerande F har podngen okat fran 2-5 frén forsta till andra métningsgangen. Speciellt

podngen 1 fragan Jag har varit glad forandrades frén att for det mesta varit glad till att séllan
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vara glad, dvs. fran 0-3 podng. Vi anser detta vara orovidckande eftersom arbetet med
flickorna har avslutats dd& DISA kursen tagit slut och dérfor dterkommer till det senare i

arbetet.

Studerande G visar 6verlag hoga poédng 1 savél totala podngen, 21-30 och 1 stresspodngen 10-
13, mellan de tvd mitningarna. For studerande har somnen blivit mer rastlos vilket poangen
visar med en stigning frin 0-2 vilket indikerar pé stress. Aven poingen for att kiinna sig

ensam har stigit markant frén 0-3 podng.

De studerande som vi upplever att mest dragit nytta av DISA &r studerande B och E.
Studerande B visar sévil laga totala podng 5-8 poédng, som stresspodngen 3-2 poing.

Studerandes poédng har stigit 1 fragan om att kinna sig ensam fran 0-1 podng, vilket dock inte i
sig dr ett hogt poang. Diaremot kdnner studerande att stod hos vénner och sldkt har hjilpt samt

att hon kan tala mera om sina tankar och kénslor.

Studerande E visar en sdnkning 1 savil totalpodngen frdnl15-12 poing samt 1 stress podngen
som matte 4 1 forsta matningen och 1 poédng 1 andra méitningen. Denna studerande anser vi att
bast har anammat DISA metoden samtidigt upplever vi att studerande for tillfallet inte lider av
stress. Dédremot tror vi att studerande D 1 situation av stress bittre kan hantera stressen dn

studerade E. Detta pa grund av andra styrkor som kommit fram under DISA kursen.

8.3 Diskussion kring svaren ur friagestillnings synvinkel

Overlag har fragan Jag har pratat mindre én vanligt visat en sinkning. Av sju flickor har fem
svarat med ldgre podng vid det andra tillfallet. Tva har samma poéng vid bada tillfdllena, men
dessa podng &r noll. Vi anser att detta dr en klar relevans till DISA kursen och ett lyckat

resultat fran kursen.

Frégan Jag har kéint mig stérd av saker som vanligtvis inte stér mig har inte pavisat en sa stor
forandring. En viss positiv fordndring kan antas, trots att majoriteten av svaren &r lika frn
matning géng ett och tvd. Podngantalen pa fragan ar overlag lga, vilket antyder pa att DISA
materialet har fungerat 1 detta fall eftersom DISA utgar fran att fordndra sina negativa tankar

till positiva.
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Fragan Jag har kiint mig ensam visar en dkning pé poingtal 0-3 hos tva av flickorna. Overlag
visar fragan en 6kning hos fyra av de sju flickorna. Varfor denna 6kning ar relativt markant,
har vi svért att forstd. Vi antar dock att svaren ar situationsbundna och att flickorna inte har
sett pd sin livssituation ur en helhetsbild utan kénslan av ensamhet priglar den aktuella

stunden.

Fragan Jag har varit glad visar 6kning i manga av flickornas poing. Okning i detta fall
betyder att de kédnner att de séllan eller aldrig &r glada. Storsta 6kningen pd denna fraga ar ett
poanghopp fran noll till tre. Dessa tva fragor korrelerar, eftersom man séllan kénner sig glad
d4 man kénner sig ensam. Intressant nog, ir det inte en och samma studerande vars podng har
stigit markant. Vi antar att 6kningen 1 kénslan av att vara ensam &r beroende av okad stress,
eftersom Okad stress leder till att sociala kontakter minskar dd andra uppgifter upptar en stor

del av tanken.

Jag har kint mig ledsen har en klar f6rhojning fran noll till tre, samtidigt som frdgan ocksa
har tva klara siankningar. Vad detta beror pd har vi svart att uppfatta. Vi antar att en del orsak

har med kénslor av stress att gora, men att det ocksa korrelerar med kénslan av att vara ensam.

P& fragan Jag har kint att jag har haft svdrt att skaka av mig kdnslor av nedstimdhet trots att
familj och/eller vinner forsokt hjdilpa mig syns en hojning bland dem som svarat péa
formuldret. Podngen pa fragan dr laga, men tre av sju upplever att de trots stod av familj och
vianner kdnner sig nedstdmda. Fragan dr svértolkad eftersom vi inte vet vilket stod flickorna

upplever sig fa av sina nirstdende personer.

9. Diskussion

Vi upplevde redan under DISA kursens gang att vi inte alltid hade tillrdckligt verktyg att
bemota alla forvintningar och forhoppningar som stidlldes pa oss av gruppen. Trots att vi
kénde, att vi besitter tillrdcklig kunskap och vana att std framfor grupper fallerade DISA
arbetet stundvis. Under kursens gang, hade vi tillsammans med gruppen, stunder som var
vildigt lyckade men det uppkom &ven situationer da vi upplevde frustration och avsaknad av

redskap for att bemota flickorna pé ritt nivd. Denna frustration var en del orsak till valet av
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dmne till seminariearbetet. Genom det skriftliga arbetet har vi fatt en bredare syn pé
ungdomars syn pé stress och nedstimdhet, DISA metoden och hur vi skall arbeta med DISA 1

framtiden.

Vi anser att DISA som metod é&r ett positivt tilligg till skolans ldroplan. Trots att materialet
ursprungligen &r riktat till yngre tondringar fungerade det rdtt bra péd &ldre tonaringar.
Materialet kdndes stundvis torrt och tungt och kraver 1 fortsdttningen att fyllas ut med andra
ovningar som luckrar upp stimningen 1 gruppen. Vi kinde att materialet dr ratt negativt, vilket
ar forstdeligt med tanke pa syftet (negativa tankar). Vi kommer att utveckla vart eget DISA
arbete for att fa en balans 1 processen mellan positiva och negativa kénslor 1 gruppen. Det
kéndes ofta som om tréffarna avslutades i1 en negativ anda, eftersom dvningarnas tyngdpunkt

lag pa negativa tankar/kénslor.

Genom seminariearbetet har vi analyserat vart eget DISA arbete, vilket har gett oss en

starkare grund att std pa i kommande DISA arbete pa skolan.

I arbetet har vi genom litteratur bekantat oss med teorier om stress och hur ungdomar ser pa
stress 1 sin vardag. Stress dr inget nytt fenomen, men ser olika ut i dagens samhélle &n for t.ex.
hundra &r sedan. Idag kénner av stress dd vi inte har resurser att beméta alla de krav och alla
den press som sitts pa oss. Overlag har stressen 6kat under de senaste decennierna, bade hos
flickor och hos pojkar, men flickor upplever sig mer stressade én pojkar. Det finns ingen klar
orsak till varfor flickor upplever mer stress dn pojkar. En orsak till att ungdomar kinner sig
mer stressade 1 dagens samhélle dr, for att forvantningarna pa dem ar mycket hogre én vad de
har metoder och verktyg till att klara av. Valmojligheterna de stélls infor dr odndliga och
medians paverkan stor. De har press pé sig fran hemmet, skolan och samhillet att vara vuxna

medlemmar av samhéllet innan de egentligen har forutsiattningar for det.

I seminariearbetet valde vi att studera mer ingédende sinnesstimningsformuldret och specifikt
atta av de tjugo fragorna som fanns i formuldret. Vi gjorde valet av fragor pa basen av de

frdgor som vi upplevde vara stressrelaterade eller DISA relaterade i formuléret.

Gruppen vi arbetade med var en klass som erbjods DISA som en valfri kurs 1 sina studier.
Kursen var dérav inte totalt frivillig och kursen schemalagdes sent, vilket innebar att det blev

tungt for béde studerande och oss att genomfora DISA. Gruppen var en del av vir
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handledarutbildning, vilket ledde till att vissa av flickorna 1 gruppen medverkade i1 kursen

trots att de skulle behova mer stéd och hjélp dn vad DISA metoden kunde ge dem.

Totalpodngen fran formuléret 6verraskade oss. Flickorna hade 6verlag hoga podng bade vid
kursstarten och da DISA avlutades. Detta trots att de upprepade génger ansag att de inte hade
negativa tankar eller att de enkla negativa tankar vi gav som exempel var 16jliga och inte
sanna. Vi lyckades inte fi flickorna att dra paralleller mellan vdra exempel och sina egna
problem utan vi fick en kénsla av att de forvintade sig en foreldsning och 16sningar till sina

egna specifika problem utan att sjdlva behdva reflektera eller bearbeta sina bekymmer.

En del av flickorna som hade hoga podng medférde mycket positivt till DISA kursen 1 form
av tankar, frdgor och funderingar. De bidrog till ménga diskussioner och dppnade nya tankar i
gruppen. Flickorna fick en viss bekriftelse av varandra under kursens géng och speciellt en av

flickorna kénde sig mer sedd under kursen i DISA &n vad hon gjorde 1 vanlig klassituation.

En del orsak till de hoga podngen, bade total och stressrelaterade, tror vi kan forklaras med att
skolstressen Okar dd terminen ndrmar sig sitt slut. Antalen tenter 6kar och beddmningar av
prestationer dr aktuella dessutom skulle flickorna i gruppen avklara sin sista praktikperiod
innan sommaren. Sommaren kan dven ses som en stressfaktor eftersom det for manga ér en

tid av ovisshet. Har jag jobb, sdllskap av vdnner, maste jag vara med familjen osv.?

Ur de fragor vi valde att analysera mer ingdende frdn formuldret reagerade vi starkast pa
fragan “Jag har kint mig ensam” . Flere hade hoga podng pa frigan redan vid forsta
forfragan, andras 6kade mellan fragegéngerna. Vad detta beror pa vet vi inte, men det oroar
oss. Kénslan av att vara ensam lyftes inte fram av flickorna under kursens ging, varken 1i
diskussion eller 1 hemuppgifter. Orsaken till detta kan vara att utrymme for diskussion under
kursens gang var begrinsad pga. tidsbrist och var egen okunskap att leda en DISA grupp. Vi
kommer att i foljande DISA kurser sdtta mer tid pa 6ppna diskussioner eftersom vi tror att det

ger mer mojligheter for gruppen att 6ppna sig och dela med sig av sina personliga tankar.

Hur vill vi jobba med DISA i framtiden? Nu upplever vi att det &r manga av flickorna som
behodver mer hjélp och stod dn vad vi kan erbjuda, dels for att terminen tar slut och dels for att
den grupp vi nu arbetade med splittras (pga. studiernas uppbyggnad). Detta leder till att vi 1

fortsdttningen forsoker genomfora DISA kurser med yngre arskurser och vid en tidigare
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tidpunkt pd terminen for att kunna fanga upp de tjejer som behdver vért stod ockséd efter att

kursen tagit slut.

Genom analysen vi gjort har vi till en del insett hur vi kan forbéttra vdra kommande DISA
kurser. Vi har fétt en klarare inblick 1 vad DISA och KBT gér ut pa. Ett intresse for fortsatt
arbete ur KBT synvinkel har vuxit fram under processens ging. Synsittet att bemdta och
hantera problem har fordndrats hos oss, bdde dé det giller att bemdta studerande och 1 vér

egen privata vardag.
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