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Bakgrund och syfte

Stress och psykisk ohélsa &r vanligt hos unga ménniskor och inte minst hos
universitetsstudenter [Soderberg m fl 2017]. Det &r till och med en stérre andel
studenter pa universitet och hogskola som lider av psykisk ohalsa an for
yrkesarbetande i samma élder [Folkhdlsomyndigheten 2018]. Universitet har ett
ansvar for studenternas fysiska och psykiska halsa enligt Hogskoleférordningen:
"Hdgskolorna ska ansvara for att studenterna har tillgang till hdlsovard, sdrskilt
férebyggande hdlsovard som har till andamal att framja studenternas fysiska och
psykiska hdlsa. Hogskolorna ska dven ansvara fér andra uppgifter av studiesocial
karaktdr som stéder studenterna i deras studiesituation eller underldttar 6vergdngen
till arbetslivet samt for att studenterna i évrigt har en god studiemiljé.”

Darfor ar det angeldget att undersoka hur
stressade vara studenter kanner sig och vilka
stressfaktorer studenterna upplever, sa vi kan
gora ett forsok att minska problemen med stress
och ohélsa genom att medvetandegéra
studenterna om hur stressade studenter i
allmanhet ar och darigenom fa studenterna att
intresserade av att satta sig in i hur man kan
hantera och minska dessa problem.

Enk&t om stress

Under varterminen 2017 skickade Farmaceutiska
fakulteten vid Uppsala universitet ut en enkat
om stress, framtagen i samrad med Enheten for
kvalitet och utvardering, till samtliga studenter
pa apotekar- och receptarieprogrammen (911
studenter, 533 svar). Inspirerat av denna enkat
gjordes varterminen 2018 en motsvarande enkat for studenter i arskurs 1-3 pa
civilingenjorsutbildningen i datateknik vid KTH (500 studenter, 495 svar).

Uppsala KTH Civing. datateknik

Aldrig 1% 5% 4% 6% 5%

Nagon gang i manaden  12% 30% 28% 19% 12%
Nagon gang i veckan 32% 41% 40% 47% 43%
| stort sett varje dag 55% 24% 28% 29% 27%

Tabell 1. Svar pa fragan Hur ofta kinner du dig stressad éver dina studier?
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Figur 1. Svar pa fragan I vilken grad anser du att stress dr ett problem/hinder
for dig i dina studier?
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Jag kanner mig inte stressad
Pendling

Bostadssituation

Jag kénner mig utanfor i
kurserna

Det ar for hoga kunskapsmal
och krav

Jag forstar inte larandemal,
krav eller betygsattning

Jag ar orolig for att inte uppfylla
kraven for att bli uppflyttad till
nasta arskurs/antagen till
mastern

Jag vet inte vart jag ska vanda
mig om jag undrar nagot om
min utbildning
Larare/studievagledare &r inte
tillganglig(a) nar jag undrar
saker om min utbildning

Jag har hoga krav pa
studieresultat

Brist pa fritid (pluggar mer an
44 timmar per vecka)

Jag prioriterar fritidsaktiviteter
framfér studier

Det ar ojamn férdelning av
arbetet i grupparbeten

Jag kanner mig inte motiverad
for mina studier

Jag ar nervos infor tentorna
Jag kénner att jag inte kan
paverka min utbildning

Jag vet inte hur jag ska studera
pa basta satt (studieteknik)
Jag ligger efter med
hégskolepoang

Jag laser kurser utéver normal
studietakt

Jag behover ta hand om barn
eller familj

Jag arbetar vid sidan av mina
studier

Jag har svart att hitta
studieplatser

Jag har problem med svenska
spraket

Jag har problem med engelska
spraket

Jag har fysiska problem som
hindrar mina studier

Jag har psykiska problem som
hindrar mina studier

Jag har upplevt diskriminering
pa KTH

Jag har upplevt trakasserier
eller mobbning pa KTH
Annan anledning

2% 5%
18% 9%
9% 6%
12% 17%
34% 9%
16% 14%
7% 7%
13% 6%
14% 6%
38% 36%
35% 21%
8%  28%
24%  16%
21% 25%
59% 36%
14% 4%
29% 19%
39% 20%
2%  13%
8% 2%
16% 18%
8% 8%
6% 1%
% 1%
6% 2%
15% 18%
5% 2%
2% 1%
0% 12%

Tabell 2. Svar pa fraigan Om du kéinner dig
stressad éver dina studier, vad anser du att
det beror pa? (flera alternativ méjliga)

Vidare arbete
Vid farmaceutiska fakulteten i Uppsala anordnades i varas en workshop for larare
och studenter dar fragan diskuterades. Utifran detta togs en rad forslag fram som
skickades till grundutbildningskommittén. Fakulteten jobbar vidare med fragan pa
flera fronter, exempelvis fragor kring informationsfléde och introduktion till
universitetsstudier.

| november 2018 genomférdes inom den programsammanhallande kursen for
datateknikprogrammet pa KTH [Kann och Hogfeldt 2017] ett reflektionsseminarium
med temat ergonomi och psykisk hélsa. Infér seminariet fick studenterna forbereda
sig genom att bland annat lasa Folkhalsomyndighetens rapport Psykisk ohdlsa bland
hégskole- och universitetsstudenter kan férebyggas [Folkhalsomyndigheten 2018],
resultaten av ovanstaende stressenkéter vid Uppsala
universitet och KTH samt titta pa videon Sa minskar du
studiestressen — hdr kan du fa hjélp [SVT 2018].

Varje student fick ocksa skriva ett reflektionsdokument
och bland annat reflektera éver féljande fragor:

Vad upp du dr mest st de och
pafrestande i dina studier pa KTH?

Vad gor du for att hantera detta?

Finns det ytterligare saker som du skulle kunna
inféra i ditt arbetsfléde/veckoschema fér att
minska negativ stress och psykisk ohélsa?
Studenterna fick lasa och kommentera sex kamraters
reflektioner och déarefter diskutera fragorna vid det

en timme langa reflektionsseminariet.

Exempel pa KTH-studentforslag pa

vad som skulle minska stressen
Jag vill ha en tyst datorsal med Ubuntu-datorer. Precis som det finns en tyst sal
i biblioteket.

For att minimera stress, behéver jag veta exakt vad som krévs av mig och hur
mycket som forvintas. Om ldrare skrev tydligare instruktioner och gjorde
tydligare vad de férvdntar sig och vad de kommer bedéma efter sa skulle jag
oroa mig mindre i onédan.

Om kurserna hade ndgon sorts standard pa hur de ger ut information om
kurserna, nu dr det olika i varje kurs och det dr alltid forvirrande vart
informationen finns.

Att kurser dr bdttre organiserade och att man kan fa hjdlp ndr man har fastnat.
Krav pa restlabbstillfallen i alla kurser.

Tentor borde inte vara sa svdra att 70% far underként.

Skulle mycket hellre ha muntliga tentor eller kontinuerlig examination sG som
vi har pa vissa kurser.

Att kursledarna kunde sldppa alla labbar osv pa en gang sa att jag bdttre kan
planera min tid. Som det dr nu kédnns inte skolan avpassad fér de som har barn
att ta hand om.

Diskussion

Storsta anledningarna till stress hos bada grupperna &r nervositet infor tentorna
och egna krav pa hoga studieresultat. For KTH-studenterna ligger prioritering av
fritidsaktiviteter och brist pa motivation
for studierna ockséa hogt. Fér Uppsala-
studenterna ar for hdga kunskapsmal och
krav samt att ligga efter i studierna tva
vanliga anledningar till stress.

For en fjardedel av KTH-studenterna och
for nastan hélften av Uppsalastudenterna
i studien anses stress i hog grad vara ett
hinder for studierna.

Vi kan alltsa notera att det ar stressigt att
vara student. Programansvariga och
lérare behéver bli medvetna om detta for
att inte oavsiktligt forvarra situationen.
Trots att atgarder paborjats, framfor allt i
Uppsala, ar det svart att dverblicka vilken
effekt det kommer att ha for den enskilda
studenten. Vi behéver dven aterkoppla
det arbete som gors till studenterna.

Budskap

Manga studenter &r drabbade av stress, vilket paverkar
deras studier menligt. Det hér &r fragor som behéver lyftas
och arbetas vidare med pa vara utbildningar
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