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1 Inledning

Pasenare & har antaet §ukskrivningar pa grund av stress och sakalad ut-
bréndhet formligen exploderat och resulterat i ett stort samhallsproblem.
Otaiga TV- radio- och tidningsartiklar behandlar problemen och férdag till
[6sningar av dem

Samtidigt betraktas du som en lyckad méanniska, om du har hdg takt och en
fulltecknad kalender. Det héar & en livsstil som vi tenderar att dverforatill vara
barn. (Forutom det faktum att manga yngre barn drabbas indirekt av sina
forddrars digra scheman.)

Positiv stress & andamdsenligt. Da kallas du for Gvrigt inte stressad utan
simulerad. Att varapa bettet betyder at du kénner lust och glédje infér dina
arbetsuppgifter. Negativ stress drabbar &t den som k&nner sig otillrécklig
inom nagot dler négraav sinalivsomréden. Daforbyts gladjen troligtvis snart |
ledsnad dler tvang. | varstafal leder en stressande livsdtil till doden. Om du &
paverkad — och kanske till och med averkad — av stress redan i barndomen, tror
jag att du |6per storarisker att rékailla ut i framtiden. Kruxet ligger i att lara
gg—i vissafdl gesmgjlighet — ait balansera sin tillvaro. Det & nodvandigt
men inte desto mindre knepigt da man & mitt innei karusdlen. For ndgot &
sedan horde jag Patricia Tudor- Sandahl tala. Dér citerade hon en engelsk-
talande van som sagt A hér: "We have everything — and that' s al we have.”

For ungefér fem & sedan hade jag tre barn i ddrar fran trettill §u &. Jag hade
en hdtidsangdlning som grafisk formgivare, samtidigt som jag arbetade med
detssmmai min egen firma Tillvaron var ming sagt hektisk, &ven om den var
béde rolig och simulerande. En dag tuppade jag av pa jobbet, med 5ukskriv-
ning som fdljd.

Det hér var en varningsklocka som fick mig att borja sovra bland aktiviteterna
och att soka koncentration. Ibland har det handlat om att varatvungen att vélja
bort roliga och intressanta saker.

Idag vet jag at mycket av min stress var gavpédtagen. Nufortiden &tar jag mig
mindre, vilar och funderar mer. Varlden fortsitter konstigt nog att snurra anda,
samtidigt som jag ma& mycket béttre!

Aven om jag kan sigas ha personliga erfarenheter av stress, & det inte framst
dessa som ligger till grund for mitt intresse. Det & | Sdlet ett dlmént intresse
for fragan: varfor vi manniskor tenderar ait agerastick i stév mot det som &
brafor 0ss?

Nu till forhdlandet mellan stress och inlérming, som jag finner sarskilt intres-
sant. Inlaringsférméga bygger bland annat pa koncentration, d v s férmagan
att fokusera pa ett ting. Din formagatill koncentration paverkas dds av yttre
omgandigheter, des av hur meningsfull uppgiften kanns.



Dagens Nyheter hade varen 2002 en artikelserie om stressen i olika ménniskors
livssituationer. D& presenterades bland andraflickan Ylwa. (Se bilaga 1.) Hon
beréttar om klassracet for att bli bést. Hon menar vidare att hon réknar med att
hon kan bli utbrand! Jag har vidare hort talas om barn i de hogre &rskurserna
som tappat haret pa kroppen av stress dler blivit tvangsgukskrivna for at &-
mingtone under ett par veckor kunna skruva ned snaambitioner. Eller om barn
med redan strdlande betyg som hamnar i onda cirklar av somnlGshet pa grund
av oro infor prov dler &t inte hinna.

Nar vi fordldrar forsoker paverka varabarn till att gora goda resultat i skolan
och pafritiden, gor vi det naturligtvisi akt och mening att de ska bli dugliga
och kompetenta och finnalyckai livet. Men tank om denna paverkan i stéllet
blir for mycket for barnet och leder till en forsamring av resultaten! Uthild-
ningdtiden & visserligen ett ndlsdga som & bra att passera med sa goda betyg
som mgjligt, men dlavi som kommit igenom detta ndlsbga vet ait det finns
manga mdjligheter at reparera eventuella brister i utbildningen senarei livet.

Min tanke med rapporten & att soka stéla upp faktaom hur goda inlarnings-
forutsittningar kan se ut. Dessa fakta Speglas sedan mot en siktsundersokning
i en gymnasieklass. Min forhoppning & att enkétundersokningen skavisa pa
goda forutsétningar for inlaming och en 1&g nérvaro av negativ stress, men
med tanke pa tidningsskriverier och dylikt, & jag radd att den kommer att visa
pa motsatsen.

Stockholm den 22 oktober 2002.
Ingrid Gunnars



2 Bakgrund

| underavdelningarna 2.1-2.3 beskrivs hur stress uppkommer och vad som sker
I kroppen vid stressituationer. Under rubriken 2.4 behandlas stressi for-
hallande till inl&rningsformaga.

2.1 Vad ar stress?

Stress & en primitiv och livsviktig funktion som har sin grund i var 6verlev-
nadsingtinkt (Bodin, 2001, s41). Nér vi utsétts for det som vi uppfattar som ett
hot dler en fara—d v sen akut stressituation — férbereder sig kroppen snabbt
for att agera. Det hér innebér att vi forbereder oss for antingen kamp, flykt dler
forsvar. V& blick fixeras och horsaln skérps. En méngd fysiska reaktioner
dartar: hjartd ag och andhamtning blir snabbare, blodtrycket siger, musklerna
spanns, blodsockerhaten hajs, blodfetterna stiger, blodets koagulationsférmaga
okar och sméartkandigheten minskar (Doctare, 2001, s 99). Alerta pa detta sétt,
her vi de basta oddsen for att klara Situationen — i extremafdl till att Gverleva

En sakallad kronisk stressreaktion f& manniskan om stressituationen hon
utsétts for blir 1angvarig och om hotet upplevs som Gverméktigt. Sinnena
forblir skéarpta, medan Gvriga kroppsrektioner i flerafdl blir de motsatta mot
ovanstdende exempel. Hjartat d& |angsammare, blodtrycket blir instabilt,
amnesomsdttningen blir 46, musklerna blir stela och émmande, stresshormo-
nen kortisol och adrendin okar i kroppen medan kdnshormonerna och vélbe-
finnandehormonet oxytocin minskar, immunsystemet undertrycks och
sméartkandigheten okar. H&r handlar det om Stuationer dér individen inte ser
nagon |6sning pa problemet dler inte ser Sig ha ndgon majlighet ait hantera
stressen. Kroppens st att hantera situationen blir da ait "liggalagt” (Doctare,
2001, s 99).

"Vi & vad vi kanner” (Wadebeck, 2000, s 62). Kropp och §a fungerar i
samverkan. Varje cdl i manniskans kropp paverkas pa ett eler annat séit av
nervsystemet. N&r du kénner dig som bast, né du behérskar din Stuation,
presterar du ocksa bast. Kroppens olika hormoner styr ditt humar och ditt
humér paverkar i Sintur hur bra (eller ddigt) kroppen mér. ”En lagom mix av
Serotonin, Adrendin, Endorfin och Dopamin, & den perfekta’ prestations-
cocktailen” (Wadebeck, 2000, s 22).

Faktorer som orsakar stress kallas stressorer. Hur ménniskan reagerar pa olika
gressorer & individudllt.



2.2 Positiv eller negativ stress?
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Ovanstéende graf ar ritad efter en bild i Christina Doctares bok ” Hjarnstress — kan det drabba mig?” frén 2001.
(Grafen i Doctares bok &r efter Bjorn Folkow, Lakartidningen, 1993 och J.P: Henry, 1993, NPS.)

Stresshegreppet har uppdelatsi positiv respektive negativ stress. Nagot som
enligt Chrigtina Doctare kan skapa forvirring, eftersom det som fortfarande &
upplevs som positiv stress av en person kan upplevas som negativ for en annan

(Doctare, 2001, s 99).

Monstret da du gar ifran att kanna dig stimulerad till att uppleva stressen som
negativ, foljer dock samma monster for ala, vilket illustreras ovan. | den véan
sradelen av bilden, innan kurvan bdjt av brukar man talaon positiv stress, |
den skuggade, hogra delen har stressen Gvergétt till att bli negativ (Doctare,
2001, s 99).

Den negativa stressen skapas av att du inte klarar av — dler har en upplevelse
av at inte klaraav — de forvantningar som stéls padig av dig §av dler andra
Yiter faktorer t ex i din narmilj6 spelar in, eftersom ditt alméntillstand kan
paverkas negativt av storningsmoment i din omgivning. Dinama- och somn-
vanor liksom din fysiska kondition kan ocksa vara avgorande faktorer eftersom
kropp och knopp hor ihop sa som Wadebeck beskriver. En person som kéanner
sig hangig dler deprimerad kanner antagligen et storre motstand mot att tasig
till t ex tréningshalen. Stannar du i sngen blir du kanske fort &hnu tréttare. Pa
det hér séttet skapas onda cirklar.

Sedan dutet av 90-taet & utbrandhet dler utmattningsdepression godkant av
forsakringskassan som diagnos. Enligt Agneta Lagercrantz (SvD, Idagsidan,
den 7 mg 2002), &erfinns dltid dessatre symptom i diagnosen: 1) somnsva-
righeter, 2) problem med energi, 3) érningar som drabbar, minne, kon-
centration och simultanformaga. Efter en kollagps kan vi ocksa drabbas av
depressioner dller skuldkandor for att vi inte formar att engagera oss och
utrétta lika mycket som tidigare (Pietrzak, 2002, s 110).



En stressg livsstuation kan &ven orsaka fysiska besvér. Det hér gdller i hidg
grad &en barn. Boken STRESS (Ekman, Arnetz 2002, s 141) behandlar i
kapitel 11 tidig utveckling av hjart- och kérlgukdom. Dér & att 1&sa foljande:

" Det finns goda skd att tro att den totaa stresshérdan hos barn har 6kat under
senare &. Forddrarna, skolan och samhdllet spelar tillsammans en

betydd sefull roll fér denna utveckling. Det moderna samhélet har inte lyckats
med ait skapa goda forhallanden for barn och unga. Ett av ménga problem med
detta & att dessa missforhdlanden visar sig forst i vuxen dder och da & det
sent, ibland for sent, att gora négot radikat & situationen.”

Fettstrimmor i hjarnan, som & en tidig indikation pa kommande aderforkalk-
ning har patréffats hos barn i ditadrsdldern.

| etti upprop i Svenska Dagbladets Brannpunkt den 9/4 2002 (Bilaga 2.) manar
Peter Wahrborg och Annika Ahnberg at Signalerna.om att ménga barn mér
ddigt méste tas padlvar.

En artikel i Aftonbladet visar pa et skolexempe dér man arbetar med mentorer
for at barnen ska fa en tryggare miljo. (Bilaga 3.)

2.3 Nar 6vergar stimulerad till att vara stressad?

Vad som utmérker positiv respektive negativ stress & som redan ndmnts indi-
vidudlt. Var och en bor noggrant l&rakanna— och vara pa vakt — langs de egna
granserna, for att mota bort och sovra bland atagandena nar det blir " for
mycket”.

2.4 Hur stress paverkar inlarningsformagan

En manniskan uppmérksamhetsformaga & begransad och selektiv pa ett st
som hon inte dltid gav réder dver. (Forsok att foraen konversation med en
smabarnsforalder med medhavda barn, sa forstér du vad jag menar.) Var for-
maga ait koncentrera osstill hundra procent strécker sig egentligen barattill at
fokusera pa ett ting. For att optimera véramajligheter till inlaming behover vi
tillgodose bland annat fdljande:

24.1 Aktiv koncentration

Forordet till den hér rapporten bestar av en dikt som & skriven av en Buddhist-
munk. Inom buddhismen poédngteras vikten av aktiv koncentration vilket be-
tyder att du koncentrerar dig endast paen sak i taget. Dettainnebér i sin tur att
kunna 9 &ppa koncentration pa det redan utforda. Patricia Tudor-Sandahl taar
om att centrera (Tudor-Sandhal, 2002). Det innebér att man forsoker hitta kar-
nan i 9g gav och varahdt nérvarande.

24.2 Attsortera

”"Nér det rader overflod och inte brist painformation sunker dverblicken
proportione It med 6kande informationsmangd” skriver professorn i socid-
antropologi Thomas Hylland Eriksen i sin bok ” Ogonblicket tyranni” (Hylland
Eriksen, 2002). Han menar vidare ait hans studenter ofta skriver de basta
svaren i amnen som deinte & sainsatai. Dablir man némligen tvungen att



strukturera och funderamer och béttre 8n annars. Att sysdamed for mycket
leder samtidligt leder till koncentrationssvarigheter samtidigt som du kan bli
beroende av méngfaden. Owe Wikstrom (Wikstrom, 2002) talar om " upp-
levelsenarkomani”.

243 Salltid

Bodil Jonsson behandlar i sina bocker olika tidsfaktorer som vi maste rékna
med for att "hatid” Hon tdar bl a om den viktiga stélltiden som vi behtver
mellan véra dtaganden. Det & den tid davi mentat lamnar féregaende uppgift
och férbereder oss for den kommande. (Jonsson, 2002). Att "smdta’ upp-
levelser och at reflektera & viktigt for vart vabefinnande och for inlarmings-
processen.

2.4.4 Upprepning

Om vi inte upprepar, glommer vi genast. 50 % av det vi laser precis pa stunden
80 % inom ett dygn och omkring 90 % inom tva dygn (Malone, 1998). Viktigt
for var inlamingsforméga & dltsatid i lugn och ro for upprepning.

245 KASAM

Det vill sigakénslan av sammanhang (Wadebeck 2002).0m en ménniska far
majlighet ait kdnna sig delaktig, upplever sina uppgifter som meningsfullaoch
méjligaat paverka, kanner hon sig motiverad for uppgiften.

246 FLOW

(Csiksentmidlyi, 1999.) Flow — dler flyt som det kanske kunde kallas pa svens-
ka— upplever du n& du stdlsinfor en sor utmaning som du beméstrar. Det &
en lyckokanda som gagnar béde dig §av och ditt arbetsresultat i mycket hdg
grad!

2.4.7 Lug och olust och sunt fornuft

Ovanstéende begrepp & enligt mitt St att se det bara olika sidor av samma
mynt. Oavsett om du & buddhigmunk i Tibet dler Skolbarn i Sverige drivs du

— dler motverkas — av sammakéndor av lust dler olust infor en uppgift. Olika
trodéror och pedagogiska grepp handlar bl aom hur vi 1&r oss att hantera dessa
kéndor.

2.5 Litteratur

Hyllmeter pa hylimeter av litteratur om stress finnsi varje bokhandd. Jag har
forsokt att |&sain texter som behandlar fenomenet ur olika synvinklar. Jag har
|&st medicinska och psykologiska fakta om stress men &ven om hur man han
terar stress ur mer "andliga’ perspektiv.

2.6 Tidigare forskning

En sokning pa ordet " stress” i Arbetdivshibliotekets databas ger nérmare 200
tréffar. Samma sokning pa DN:s natupplaga ger tréff pa 77 artiklar sedan den
28 februari 2002. Pa SvD resulterar deni 200 artiklar. (SvD samlar artiklar
Over fleradr i Sin bas, och stickprov visar at insamlandet troligen paborjades
1999).

Stressforskning & ett hett amne.



2.7 Problemformulering

Vart nuvarande samhéallsklimat belastar de flesta av 0ss med stundtal's stressane
de Stuationer och svéraval. For att lara och utvecklas behdver manniskan
grundtrygghet, motivation och en braavvégning mellan aktivitet och vila

Hur hanterar vi stressen sa att den inte blir elak mot oss utan & en positiv driv-
kraft?

Hur beter vi oss for et leva och utvecklasi enlighet med det som vi vet & bra
for oss, samtidigt som vi lever i ett modernt samhdle?

Hur skgpar vi godainlamningsmiljoer i skolan?

3 Md och syfte

3.1 mal

Att genom en enkéatundersokning i skolan fa fram uppgifter som stérker dler
forsvagar hypotesen ait " Den typ av stress som forkommer i skolan snarare &
till forfang for inldming an ett Sitt ait okainlamingsresultatet” .

3.2 Syfte

Jag vill fafart pa diskussionen om vad som anses vara ett lyckat liv och med
det pa sikt astadkomma en forandring av stressklimatet i skolan och i samhdlet
I Ovrigt.

10



4 Metodbeskrivning — genomforande

4.1 Metodbeskrivning

Jag vill méta temperaturen pa stressen i en klass. Stickprovet kommer att goras
med hjdp av en enkdundersokning.
Frgornadeasin i tva huvudkategorier:

7 Kryssfragor

7 Berétarfragor
Kryssfragorna redovisas som statistik. Beréttarfragorna redovisasi tabell for
Oversktlighet.

Amnesomrédenainddas i 4 huvudomréden (med underomréden):
1. Schema, dv shur eeven anvander sintid.

2. Undervisning/laxor/prov

3. Stress
a) Kannedom
b) Eventudlasymtom
c) Begreppet koncentration

4. Ovrigt

a) Meningsfullhet
b) Forvantningar och krav

4.2 Genomfdrande

Jag kommer att bestkaen gymnasieklassi &k 1. Klassen far besvara enkéten
under en skoltimme. Svaren pa enkéten skaliggatill grund for resonemang
som taar for eler emot att eeverna upplever sn miljé som gynnsam for
inlaming.

4.3 Klassen

G& dn forstatermin pa teknikprogrammet. De har gemensam undervisning i
dladmnen utom i svenska, dér vissa dever laser Svenska2. Samarbetspartner i
undervisningen & hardvaruforetaget Cisco. | dutet av treen har everna moj-
lighet att kostnadsfritt certifiera sig som nétverkstekniker, och kan dltsaga
direkt ut i arbetdivet efter avdutad skolgang.

4.4 Avgransning

Manga faktorer i en manniskas livssituation spelar in for hur hon mér och hur
hon reagerar pa olika stressorer. Det gdller i dlrahogsta grad faktorer som:
trygghet och socid tillhdrighet, fysisk aktivitet, mat och somn med mera. Jag
har i denna understkning valt att koncentreramig pa de rubriker som jag angett
som huvudomraden i enké&tunderstkningen och lamnat eventuella bakom:
liggande faktorer dérhén.

11



5 Resultat — sammanfattning

Nedan redovisas fragorna i enkaten jamte en sammanfattning av svaren. En
sammanstallning av resultatet i sin helhet presenterasi bilaga 4. Svaren pa
Kryssfragorna har dér redovisatsi diagramform och svaren pa berattar-
fragorna somtabeller. Eleverna har fatt namn efter alfabetet i den ordning de
lamnat in enkaten. Antalet svarare var totalt 27 elever.

Huvudomrade: Schema
1. Hur manga fasta aktiviteter (forutom skolan) har du per vecka?

Svar: De flesta sysdade med ndgon/ndgra former av sport. Scouting, musik,
data/dataspel ande fanns ocksa representerat. Som mest hade elevernatre fasta
aktiviteter per vecka. 10 elever uppgav ingafasta aktiviteter.

2. Vilka & dessa aktiviteter och ungefar hur mycket tid spenderar du pa var och
en av dem per vecka?

Svar: Elevsvaren varierade mdlan 0-31 timmar.

3. Vad tycker du om antalet fasta aktiviteter (forutom skolarbetet)?

Svar: 13 eever tyckte att de hade for fa fasta aktiviteter. 13 elever ansdg att
antalet aktiviteter var passande. O personer svarade " for manga’. 1 person
lamnade inget svar.

4. Hur méngatimmar per dag kan dukdlaFRITID?

Svar: Elevsvaren varierade mellan for vardagar 4-16 timmar och for helger
5-48 timmar.

5. Hur oftavilar du fullst@ndigt (utan att sova)?

Svar: 6 eever svarade " Ofta’, 5 elever svarade ” Aldrig” och 16 elever svarade
"Ibland”.

Huvudomrade: Undervisning/L &xor
6. Tycker du att undervisningen & upplagd sa att det gér bra ait hangamed i
arbetet i skolan?

Svar: 18 elever svarade " Jd' och 9 dlever "Ng”.

7a. Omdu svarat "Ng” pafréga6, hur skulle forhdlandena kunna forbéttras?

Svar: Eleverna onskade sig kortare lektioner, langsammare tempo, béttre
schema och planering.

7b. Omdu svarat " Ja' pafraga6, vad & det som ar sarkilt bra?
Svar: T ex lagom takt och lagom arbetsamt. Négon kallade tempot " halv-
dappt”.

12



8. Hur ofta har klassen sammansait tid — t ex en dag dler en vecka— fér att
jobbamed ett amne, | Sélet for att varje dag ha ett anta olika lektioner med
olikadmnen?

Svar: "Ofta’ 8 dlever, "Aldrig” 8 dever, "Ibland” 9 dlever. 2 dever avstod fran
att svara

9. Hur ménga timmar per dag &gnar du & |axor/pluggandetill prov?

Svar: Elevsvaren varierade melan for vardagar 0,5-5 timmar och for helger
0-5 timmar.

10. Tycker du att det & l&tt att hinnamed att skéta laxorna?
Svar: "Jd’ 16 elever. "Ng” 11 dever.

11. Om du har svarat "Ng” pafraga 10, ange varfor du tycker det & svart att
hinna skéta laxorna,

Svar: Proven var t ex for manga, for tétadler for diffusa En elev uppgav at
han hade svart att hinna med |axorna pa grund av géromd i familjen.

12. Hur sent pakvdlen laser du léxor?
Svar: Den elev som satt uppe 1angst uppgav ki 04.00.

Huvudomrade: Prov
13. Vilket syfte har ett prov?
Svar: Att visalaaren och eeverna gava hur mycket de kan och minns.

14. Tycker du &t du oftast har mgjlighet att forbereda dig tillrackligt infor ett
prov?
Svar: 22 elever svarade " Jd’' och 5 elever "Ng”.

15. Om du har svarat "Ngj” pa fréga 14, ge exempel pavarfor du inte tycker att
du har mgjlighet ait forbereda dig tillrackligt.

Svar: Proven kommer for téit. Stress att hinnamed och for mycket annat att
gora.

16. Vad gor du kvdlen innan ett prov?

Svar: T ex pluggar, repeterar, skummar, vilar, fullsandigt, sover.

17. Hur mycket tycker du att du minns av amnet, en vecka efter ett prov?

Svar: 7 dever svarade " Det mestd’, 7 elever "Inte mycket” och 11 elever " Rétt
samycket”. 2 elever svarade inte pa fragan.
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Huvudomréde: Stress
18. Vad betyder uttrycket negativ stress for dig?

Svar: Koncentrationssvarigheter, depression, illabefinnande, stress for |axor,
tidgpress, negativt ingdlning, for fa fritidsaktiviteter, en ohdsosam stress,
[&ttirriterad, problem, anstrangning for kropp och hjarna, malande tankar, fér
mycket av dlt.

19. Har du gdv kant av negativ stress under den hér terminen?

Svar: 2 dever svarade " Ofta’, 12 elever svarade ” Aldrig” och 13 elever
svarade”Ibland”.

20. Omkryssat i "Ofta’ dler "1bland” pafréga19.
a) Hur yttrade sig stressen?
Svar: Hjartat d& sonder revbenen. Magont, tidspress, nervositet och
somnsvarigheter. Otillracklighet, irritation, koncentrationssvérigheter, olust.
b) Vad tror du orsakade stressen?

Svar: Skolan. Ddig planering, tidspress, dlman press, §ukfranvaro, prov, oro,
léxorna, splittrad av for mycket, malande tankar.
c) Vad skulle du kunnagérafor at undvika negativ stress!

Svar: Skippa skolan. Béttre schema och dopat podngsystem. Oundvikligt
ibland, planera béitre, kopplaav mer, skitai alt, motionera, passatider, skynda

langsamt, bra och tydliga mdl.

Fragorna 21 och 22. Har du ndgon gang haft §ukfranvaro fran skolan pa grund
av stressymtom? Har du ndgon gang haft kontakt med §ukvarden pa grund av
dressymtom?

Svar: Ingen av deverna har haft §ukfranvaro eler haft kontakt med gukvarden
pagrund av stresssymtom.,

23. Vad betyder begreppet koncentration for dig?

Svar: Att kunnafokuserapaen sak. All hjamaktivitet till att intensivt arbeta
med en sak. Aktivt lyssnande, forstd, varatyst. Kontroll, franvaro av stress,
tankesamlande. Jobbig tid.

24. Har du &t for att koncentrera dig?

Svar: 6 dever svarade " Ja’, 6 elever svarade "Ng” och 15 elever svarade
"Gangka l&t”.

25. Om du svarat "Ng” pafréga 24, ge exempel pa saker som gor det svart for
dig att koncentreradig!

Svar: Kompisar, dator, musik. Snack, stok och skoj i klassen. Dagbarnen, olust,
trotthet, splittring, tankar.
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Huvudomrade: Ovrigt

26. Vad gillar du mest av dlt att gora?

Svar: Tréna, sova, umgas, datorarbeta, ha kul, ta det lugnt, titta pa vaggar, kora
moppe, hemligt, &a, vila, sova, plugga.

27. Hur oftahar du tillfdle at gora det du svarat pa fraga 26?

Svar: 14 dever svarade " Oftd’, O elever svarade ” Aldrig” och 11 elever
svarade " Ibland”. 2 elever svarade inte pa fragan.

28. Varfor g& mani skolan?

Svar: for att larasig saker, forbereda sig for yrkedivet och for att fa ett
vébetdt arbete. For att kunna véjavad man vill bli, for att bli négot
anvandbart. For att bli dlménbildad. For &t [&ra kénna folk.

29. Tycker du att det du gor i skolan passar in padet svar du gett i fraga 28?

Svar: 23 dlever svarade " Ja’, 2 dlever svarade "Ng” pafragan. 2 dever
svarade inte pa fragan.

30. Om du svarat "Ng” pafraga 29, ge exempel pahur skolan skulle kunna
forbéttras!

Svar: Undervisningen skavarasa at dlaforstér.

31. Vad anser du & viktigast for dig?

Svar: 8 dever svarade”Nuet”, 14 elever svarade " Framtiden™ . 5 elever svarade
inte pa frégan.

32. Vilket av nedanstdende aternativ & viktigast?

Svar: 18 dever svarade "Egnakrav”, 6 elever svarade” Andras krav”. 3 dever
svarade inte pa fragan.

33. Vad & det viktigaste med ditt framtida yrkesva? Obs, vélj endast ett
dternativ!

Svar: 20 dever svarade " Intresse’, 4 dever svarade "L o6n" och 2 dever svarade
"Status’. En elev svarade inte pa fragan.

34. Skriv ned ndgra egna synpunkter panegativ stressi skolan och/eler i det
Ovriga samhdllet!

Svar: Somnbrigt, ddig planering, ddigt schema. ” Jag kénner mig ddrig
stressad.” Stressen finns Gverdlt och & svar att andra pa
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6 Resultatdiskussion

6.1 Nagra ord om enkaten

Det kan A hér i efterhand kondtateras att atminstone en friga var totat miss-
lyckad. Det & fraganr 4 som handlar om Fritid. Det var inte manga av de sva-
rande som tolkat frégan rét, trots poangteringar av vissa ord. Antagligen &
fritid et for Gppet begrepp. En av de andra fragorna (nr 9) handlade om laxtid
och dér visade svaren att fragan forstéits. Fraga nr 2 om fasta aktiviteter
lamnade tydligen Gppet vad fasta aktiviteter egentligen betyder. Harfixning och
datorspelande & inte riktigt vad jag gav skulle viljakalla fasta aktiviteter.

Jag hade &ven en ddl problem med innovativa svararen, t ex sadana som
uppfann egna kryssrutor. | dessafdl har jag vat at underkdnna svaren vid
kryssfrégor medan jag tagit egna uppfinningar i tabellema. | defdl da
beréttarfragorna varit foljdfragor till riktade kryssvar och dér svararnainte foljt
mongtret, har jag strukit svaren. Jag kommer att behandla varje rubrik i dl-
manna ordalag. Det mesta gar ait utldsa ur mina grafer och tabeler i bilaga 4.

Jag har avstétt fran att rakna ut procentandelar och medelvéarden eftersom jag
inte tycker att de & intressantai sammanhanget. Det viktigaste blir vad var och
en ansr om minafrégor vare Sig det & en mgjoritet dler en minoritet av
klassen.

6.2 Vad man fragar och vad man inte fragar

Min idé med enkéten var i princip at pglakandor av lust dler olugt i enlighet
med Tommy Wadebecks sentens " Vi & vad vi kénner” (Wadebeck, 2000).
Vissa stunder kan jag tycka att jag ringat nagot med mina fragor, andra stunder
& jag mer tveksam. Jag tycker dock att jag fétt redapaen hel ded om mina
uppgiftdamnare.

6.3 Schemat

Tio av deverna hade inga fasta aktiviteter utbver skolan. Haften av klassen
tyckte at deras nuvarande forhdlanden var bra och den andra hdften att de
skulle behova fler fritidsyssalsittningar. Fritidsfragan (nr 4) var som jag redan
vait inne pa ganska misdyckad. D& fanns svar med upp till 48 timmars fritid

per dag!

Fréga 6 om hur ofta man vilar fullstandigt tycker jag & intressant, eftersom vila
bor medféra fokusering, koncentration och reflektion (jfr Jonsson, Tudor-
Sandahl). 5 dlever uppgav dt de adrig vilade fullsténdigt utan att sova. Hur
oftagor du det?
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6.4 Undervisning/Laxor

18 elever tycker att undervisningen & upplagd s at det gar braatt hangamed i
skolarbetet. Bland fordagen till forbéttring av undervisningen finns fordag om:
béttre planering, delgivning av planerna och langsammare tempo. De som varit
ndjda med undervisningen har déremot varit ndjda med tempot. (Man skulle
kunnatanka sig att négon eventuellt tyckt att det gétt for sakta.)

| fragan om sammansatt tid ville jag komma & devernas méjligheter att jobba
mer koncentrerat. Enligt lararen, sa forkommer sddant ganska ofta men det
réder tydligen delade meningar i klassen om vad sammansatt tid &. En
tredjedd vardera av klassen har angett ofta respektive ddrig och ibland. Bland
andra Thomas Hylland Eriksen och Wikstrom skriver i Snabdcker om vikten
av at fa tid att koncentrerasig.

Det forefaler som om devernalagger ned rimlig tid pa laxor. De flesta siger
sig dessutom ha &t att hinna skéta dem. De som inte hinner sa bra klagar
ibland 6ver ddig planering av skolan dler for mangalaxor men insar dven att
de galva bér viss skuld genom att skjuta upp laxorna. Vissa av eevernalaser
|axor mycket sent pakvallen — &ven inpa natten.

Fréga 13: Vilket syfte har et prov?

Deflesta verkar anse dt ett prov & ett kunskapstest. En 6vervagande del anser
att de hinner forbereda dg tillréckligt infor et prov. Kvalen innan et prov
pluggar man som regel, men dé finns &en de som tar det lugnt. En vecka efter
provet tycker helagu av tjugogu att de har glomt det mestal

6.5 Stress

De flesta av svararna hade synpunkter pa stress vare sig de hade egna
erfarenheter dler inte. Tva personer hade " Ofta’ kant av negativ stress under
terminen. Hos en av dem — " Per” hade den yttrat Sig i magont och hjartklapp-
ning. Den h&r pojken ser skolan som orsak till problemen och l1Gsningen skulle
vara att duta skolan. Nar det galler Per har han &ven angett att det & svart att
hinna skoéta léxorna, svart att hangamed i undervisningstempot och svart at
hinnamed &t larain saker till ett prov. De som svarat " Ibland” tyckte ofta att
de borde pluggat med béttre framforhdining. Lyckligtvis hade ingen av
deverna haft gukfranvaro dler kontakt med ukvarden pagrund av stres-
symtom. (jfr. hur EkmarvArnetz och Wahrborg/Ahnberg posngterar vikten av
att hitta och férebygga stressymtom hos barn i tid.)

For mig 6verraskande manga svarande hade utmérkta forklaringar till be-
greppet koncentration. Jag upplever ofta barn och ungdomar som splittrade
mellan ett otal aktiviteter. "Per” har svarat at han har svart ait koncentrerasig
pa”sant sominte & kul”. Sex dever uppgav att de hade svéart for att kon
centrerasig och anledningarna var bl a oljud, stok, trétthet och uttrékning.
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6.6 Ovrigt

Det som flest personer vade som favoritsysselséttning var et idrotta, kora
dator och umgas med vanner. Vila och sova fanns ocksa med bland preferen
serna, liksom faktiskt &ven skolan! 14 elever uppgav att de hade ganska goda
maojligheter att sysdamed det gillade bast.

Fraga 28: Varfor g&r man i skolan?

Elevernatycker att det gbr man t ex fér att: [&ra g saker och att forberedasig
for vuxenvarlden. 23 av de svarande tycker att Skolan motsvarar de forvantnin-
gar de har. "Rasmus’ som svarat ngj pa fréga 29 menar at undervisningen
borde vara upplagd s at alaforstar. En rimlig dnskan som kan varasvar at
efterkomma

Néastan 2/3 av klassen tycker att framtiden & viktigare an nuet. En mgjoritet
viktar snakrav pa sig §avasom viktigare 8n andras krav pa dem. Pa fragan
om vad som var viktigt for yrkesva et svarade tjugo personer av tjugogu att
intresset for yrket var det viktigaste.
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7 Slutsatser — reflektioner

Mina resonemang om for soksklassen synpunkter, under sokningens giltighet
samt vart samhalles sétt att forhalla sig till stress och kunskapsinhamtning.

7.1 Forsoksklassens synpunkter

Eleverna upplevelser av skolsituationen skiljer sg mycket ifrén varandra.
Noterat ex de olika svaren till frégorna 7a och 7b. Vissa ever tycker att
tempot & bra och planeringen god, medan andratycker precistvart om! Jag
tror, som jag varit inne pa ett par ganger tidigare, att lust och olust spdar in
mycket. Om du finner dig vd tillréta och har formagan att hangamed i
undervisningen blir du ocksa positivt ingtdld, vilket leder till nya goda resultat
0SV,0SsVigodaspirder.

Alla svararna hade manga intressanta synpunkter pa stressi skolan och i sam-
hdlet. De flesta var knutnatill dem som personer och till deras livsstuationer
men dér fanns &en funderingar om t ex forddrarnas stress. Endast ett par av
de tillfrégade eleverna hade riktigt ddiga erfarenheter av stressiga Situationer
och besvar i samband med dem. Deras fordag till |6sningar gav dock ganska
gott hopp om att Situationen skulle kunna forbéttras for dem. | min under-
sokning fann jag inga direkt darmerande bevis pa ait elevernavar stressade pa
det sétt som jag hort och trott.

Alladevernavar tdmligen engagerade och hade goda kunskaper i annet stress.
De verkade ocksa pa det helataget mycket motiveradetill sin skolgang ochi
stort sett till freds med den. Kanske har det hér att gor med att utbildningen
med sannolikhet leder till jobb direkt efter trean. Lararen menar ocksa att det &
en bra sammansittning pa arets tekniketta. Forra &ret dutade ett tiotal elever
under aret, men han tror inte att det kommer att gasai &. Klassen samarbetar
redan bra och undervisningen " flyter pd’.

Jag tycker som sagtt att devernavar pafalande medvetna om vikten av at
kunna koncentrera sig. Den redan namnde ” Per”, uppgav at han hade svart att
koncentrerasig pa” sant som inte & kul”. Merparten av hans svar tyder pa att
han inte finner sg riktigt va tillréttai skolan. Enligt t ex Wadebeck och
Csiksentmidyi blir du tillfreds nér du kénner &t du klarar av en uppgift och
finner att bade du och uppgiften & en dd i ett sammanhang. Jag tror at Per
efterlyser just detta, &ven om han kanske inte formar att uttrycka det i ord —
utan enbart m& ddigt. ”Cale’ har beskrivit koncentration som ”jobbig tid”.
Kan det bero paatt han tvingas koncentrera sig pa sadant som inte & rétt for
honom?

De flesta av de fillfragade var noga med ait vaga upp skolarbetet med fritidsak-
tiviteter och vanner. Ingen av dem verkade ha en fritidsaktivitet som upptog for
mycket tid i forhdlandetill annat.
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Mitt underlag gdller en understkning i endast en klass och av endast 27 §dar.
Kanske gor det tidigare ndmnda Cisco-certifikatet Stt till for att Oka pogiti-
vismen i klassen. (jfr Wadebecks”KASAM”.) Klassen innehdler vidare bara
en flicka Fannsfleraflickor, skulle kanske resultatet bli ett helt annat,
eftersom dressen | samhdlet verkar drabba kvinnor i hégre grad & man.

Jag tror att det kan finnas anledning att missténka att det finns en stérre méngd
stress och prestationsangest pa de linjer som & mer inriktade pa teoretiska
kunskaper. Storre bredd och vamajligheter kan ju samtidigt 6ka oron for

t ex framtiden.

Tiden betraktades har — sivdl som i resen av samhdlet— som en bristvara.
Né&got som Bodil Jonsson i en intervju i tidningen Metro den 24 oktober 2002
bendmner som en "kollektiv dumhet”. Tid & det endavi har. Det gdller bara
hur vi gdvavdjer at anvanda den.

Pa fragan om vilkakrav som & viktigagt, dina egna dler andras, svarade 18
elever at det var de egnakraven. Det hér ser jag som positivt nérapa oavsett
om dessa krav & |agadler htga Att omgivningen utan ditt eget medgivande
bestammer hur du skavara, & inget som i [éngden hojer mativation och resul-
tat. Omgivningensroll & i min mening, i Sdlet at Sottadig A at du hojer
dinakrav padig gav!

7.2 Varfor ar det sa viktigt att hitta balans?

Pavar formaga at balansera mellan aktivitet och vila baserar sig var livskraft.
(Jfr Bodin s 19, 2001.) Aveni ett Stérre perspektiv & varje méanniskas va befin-
nande viktigt. Vi & dlaen liten kugge i samhdlsmaskineriet och vi skavara
vasmorda, s att vi hdller 1ange. De Jukskrivningsta vi numeradras med &

ett stort problem bade for den enskilde och for samhdlet. Det & It att glom:
ma bort att det & manniskotden som ligger till grund for vara staplar och
diagram.

7.3 Att knyta ihop sécken

Hypotesen till min undersokning var &t ” Den typ av stress som forkommer i
skolan snarare & till forfang for inlaming an ett it at okainlamingsresultar
tet”. Antagandet grundar sig painformation som jag hort och last mig till, delsi
dagsdebatten om stress, delsi litteratur som beskriver gynnsamma parametrar
for inldrning. Jag antog att det fanns et glapp mellan hur det borde vara och
hur det verkligen &. Jag & naturligtvis glad 6ver det Gvervagande positiva
resultatet i den undersokta klassen, men anser daremot inte att man kan dra
nagra dlmangiltiga dutsatser av det. | fragaom samhdlet i sort tror jag att
massmedia ger en betydligt sannare bild.

Det & viktigt att vi forddrar och skolpersond diskuterar inlarningsmiljoer och
koncentration, sa att debatten hdls levande. | skolans vardegrund stér att sko-
lan ka " framja devernas harmoniska utveckling” och ha.en ”god miljo for
utveckling och l&rande’. | detta sammanhang borde man &ven framhdla vikten
av aktiv koncentration och av avspénning dér emdlan, tycker jag.
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Jag ser fram emot forskning dar man noga dissekerar ett samhdles framgangs-
faktorer. Vad & det som utmarker ett lycklat liv? Ar det pengar p& banken? Ar
det ett friskt hjarta? Ett gott hjarta? Jag vill att vi dlaforsoker medverkatill en
skola och ett samhdle dér man sditer manniskors vébefinnandei centrum. Jag
tror namligen, att varje manniska & beredd att gora sitt basta— om hon ges for-
utsEttningar dértill.

Jag avdutar med en dikt som &erfinnsi Christina Doctares bok ” Hjarnstress —
kan det drabba mig? (2001) Den kommer fran Sydafrika och sasmmanfattar pa
ett i mitt tycke genidt och étt vad det hela handlar om.

We are happy when we are using our potential.
Striving against difficulties and overcoming them
—reaching for achievement and finding it —
thisis happiness.

We are happy when we are learning, growing and accomplishing.
Working towards a worthy goal

that demands our best

isthe secret of happiness.
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Bilaga 4
totalt 15 sidor

Resultatsammanstallning

Nedan redovisas frégornai enkéten jamte svaren i tabell- dler diagramform.
Eleverna har fét namn efter dfabetet i den ordning de lamnat in enké&en.
Antaet svarare var totat 27 elever.

Huvudomrade: Schema

1. Hur manga fasta aktiviteter (forutom skolan) har du per vecka?

2. Vilka & dessa aktiviteter och ungefar hur mycket tid spenderar du pavar och
en av dem per vecka?

Fragal & 2 |Typ av aktivitet

Ali Gym

Calle Innebandy

Erim Fotboll

Fabian Friskis & Svettis

Harald Hemsprak, piano

Jan Gym, scouter

Lasse Trumpet, fixa frisyren

Mats Kickboxning, Lacrosse, Match
Nicklas Gym, programmering, datorspelande
Oliver Brasiliansk jiu-jitsu

Sigrid Hundpromenad

Ulrik CS, gym, jogging

Viktor Gitarr, ungdomsgrupp

Walle Instrument, faktning

Xoto Styrketraning

Yrjo Fotboll

Askan Traning, arabisk skola pa& helgerna

(Elever som uppgav 0 fasta aktiviteter ej upptagna i tabellen.)

Antal timmar med fasta aktiviteter per vecka

35
30 M
25
20
15

10
g“ =0l I H nl'|>{ ﬂ ﬁrl‘ll‘l

{»\e (f@&ﬁcﬁéoyé\b\)@@_&ﬁb

(Elever med 0 aktiviteter ej upptagna i diagrammet.)

Timmar

\
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totalt 15 sidor

3. Vad tycker du om antalet fasta aktiviteter (forutom skolarbetet)?

Elevsvar

Antalet fritidsaktiviteter ar:

15 13 13
10
5
0 T T
For fa For manga Passande

(En elev har inte lamnat nagot svar.)

4. Hur méngatimmar per dag kan dukdlaFRITID?

Fraga 4 Vardagar i Helger i
genomsnitt |genomsnitt

Ali 4 24

Bengt 16 24

Calle 15 20

David 16 48

Erim 12

Fabian 4 12

Gustav 16 24

Harald 6 24

Ivar 9 22

Jan 5 11

Klas 2 5

Lasse 7 24

Mats 9 12

Nicklas 4 24

Oliver 8 18

Per 5 35

Quintus 7 24

Rasmus 2 24

Sigrid 5 9

Tor 4 borde vara

tillrackligt

Ulrik 8 24

Viktor 8 16

Walle 6 48

Xoto 2 10

Yrjo 3 7

Zandor 3 16

Askan 2 6




Bilaga 4
totalt 15 sidor

5. Hur oftavilar du fullsténdigt (utan att sova)?

Jag vilar fullstandigt (utan att sova)

N
o

16

_ 15
I
73
S 10
: © :

5

0 T T

Ofta Aldrig Ibland

Huvudomrade: Undervisning/L &xor
6. Tycker du att undervisningen & upplagd sa att det gér bra att hangamed i
arbetet | skolan?

Det gar bra att hanga med i arbetet i skolan

20 18

_ 15
g
210 9
i)
w

5

0 T

Ja Nej

7a. Omdu svarat "Ng” pafraga6, hur skulle forhdlandena kunna forbéttras?

Fraga 7a |Hur skulle forhallandena kunna forbéattras?

Bengt For langa lektioner.

Calle Langsammare tempo.

Ivar Lite dumt upplagg pa schemat.

Lasse Om man ska hanga med maste man rakna 100 sidor matte varje dag...
Per Om man tog allt i en saktare takt.

Quintus Det gér for snabbt, kan g& genom saker langsammare.

Rasmus Vet planerna!

Ulrik Ner med Peter.

Zandor Om vi far mindre laxor och tar det lugnare kan férhallandena forbattras.

7b. Om du svarat " Ja’ pafraga6, vad & det som & sarkilt bra?

Fraga7b |Vad ar det som &ar sarskilt bra?

Ali Det ar inte for lite och det ar heller inte for mycket.

David Jag har inga problem med att hdnga med i skolarbetet.

Erim Tempot ar bra.

Fabian Att man far planeringar sa att man vet vad man ska géra om man ar borta.
Gustav Tycker om mattelektionerna.

Harald (Inte svarat nagot.)

Jan Vet ej... det kanns bara sa.



Bilaga 4

totalt 15 sidor
Klas Vet inte, tycker bara att undervisningen ar bra.
Mats Att det inte ar sa stor press i skolan (lite halvslappt).
Nicklas Tempot, antal laxor.
Oliver Det ar bra om man &r bra pa planering.
Sigrid Inget speciellt, jag tycker bara inte att den ar direkt dalig.
Tor Det jag tycker ar bra &r att man i viss man kan ha sin egen takt.
Viktor Kunna vila i biblioteket.
Walle Forst lattsmallt introduktion.
Xoto Att jag kan hdnga med utan att jag blir stressad.
Yrjo (Inte svarat nagot.)
Askan Inget sarskilt.

8. Hur ofta har klassen sammansait tid — t ex en dag dler en vecka— fér att
jobbamed ett amne, | Séllet for att varje dag ha ett antd olika lektioner med
olikadmnen?

Sammansatt tid till arbete i skolan

10

Elevsvar

o N b OO

Ofta Aldrig Ibland

(Tva elever har inte svarat pa fragan.)

9. Hur manga timmar per dag &gnar du & |axor/pluggandetill prov?

Fraga 9 Vardagar i Helger i
genomsnitt |genomsnitt

Ali 2 0

Bengt 2 2

Calle 1 2

David 0,5 0,1

Erim 15 1

Fabian 0,5 0,5

Gustav 0,2 0,5

Harald 2 1

Ivar 2 4

Jan 1-2|Foérsoker und-

vika det

Klas 1-2 2-3

Lasse 0

Mats 0,2

Nicklas 1-2 1-2

Oliver 2

Per 2 10

Quintus 1

Rasmus 1-5
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Sigrid

Tor

Ulrik

Viktor

Walle
Xoto

Yrjo

Zandor
Askan

N| N | W w o]l ol N =
ol » Ml M Ol Ol Ol ol ;n

10. Tycker du att det & &t att hinnamed att skota l&xorna?

Latt att skota laxorna?

20
16
_ 15
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>
210
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w
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Ja Nej

11. Om du har svarat "Ng” pafraga 10, ange varfor du tycker det & svart att
hinna skéta laxorna

Frdgall |De som svarat"Nej" pafraga 10 anger varfor
Calle Det ar for manga prov.

Oliver Det &r s& manga laxor.

Per Det &r mycket som maste goras pa kort tid.
Rasmus Dom gar inte igenom det ordentligt.

Sigrid Jag skjuter upp det, vilket ar mitt eget fel alltsa.
Tor Allt brukar komma pa en gang.

Ulrik Battre planering. (Okad kommunikation mellan lararna.)
Viktor De ar for diffusa. Svart att komma ihag.

Yrjo Det ar for att man har olika saker att gora.

Zandor Eftersom vi far mycket laxor och tiden inte racker.
Askan Darfor att jag ofta hjalper familjen.

12. Hur sent pakvallen |aser du laxor?

Fraga12 |Fram till:
Al 00:00
Bengt 02:00
Calle 22:00
David 01:00 Max
Erim 20:00
Fabian 23:00
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Gustav 04:00

Harald 20:00
Ivar 00:00
Jan 23:00
Klas 23:00
Lasse 00:00
Mats 20:30
Nicklas 20:00
Oliver 21:00
Per 21:00

Quintus 01:00

Rasmus 23:00 Max

Sigrid 22:00
Tor 21:00
Ulrik 00:00
Viktor 22:00, sen far
detva'.
Walle 23:00
Xoto 23:00
Yrjo 22:00
Zandor 23:00
Askan 23:30

Huvudomré&de: Prov
13. Vilket syfte har ett prov?

Frdga 13 |Vilket syfte har ett prov?

Al Sa att lararen kan se om du har lart dig nat'.

Bengt Att tvinga eleverna att lara sig det de ska.

Calle Att man ska ha tillfélle att visa vad man kan.

David Kolla om eleven lart sig nagot.

Erim Att testa sina kunskaper.

Fabian Att mata ens kunskap.

Gustav Testa om vi fattat det vi gatt igenom pa lektionerna.
Harald Kontrollera vad vi kan.

Ivar Att man ska komma ihag det man laste dagen innan.
Jan Att eleverna ska trycka ur sig all kunskap pa 1 timme. (Jag hatar prov.)
Klas Det ska visa hur pass.

Lasse Att kolla hur mycket man pluggat.

Mats Att undersoka ens kunskap.

Nicklas Att testa hur bra man ar pa ett amne, bedémning.
Oliver For att se hur bra du har hangt med i undervisningen.
Per Att man ska kunna visa att man kan.

Quintus Man ska kunna visa vad man lart sig.

Rasmus Att man ska lara sig och fa bra betyg.

Sigrid Kolla vad eleverna kan och "satta" betyg.

Tor Att lararen ska veta vad vi kan.

Ulrik Grund for betyg.
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Viktor Fa folk att vara vakna pa lektionerna
Walle For att forenkla lararens betygséattning.
Xoto Att man ska lara sig.
Yrjo Att testa elevers kunskap.
Zandor Att testa var kunskap. Hur mycket vi lart oss av undervisningen.
Askan Att testa vilka formagor vi har.

14. Tycker du att du oftast har mjlighet att forbereda dig tillréckligt infor et
prov?

Har du mojlighet att férbereda
dig tillrackligt infor ett prov?

25 29
_ 20
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Ja Nej

15. Om du har svarat "Ngj” pafraga 14, ge exempel pavarfor du inte tycker att
du har mgjlighet ait forbereda dig tillrackligt.

Fraga 15 |De som svarat "Nej" pafraga 14 anger varfor

Calle Dom kommer for tatt.

Oliver Lite langre tid innan vissa prov.

Per Laxorna tar mycket tid och s& kanner man sig sa stressad att man maste sova.
Quintus Man har mycket annat.

Askan (Inget svar.)

16. Vad gor du kvdlen innan ett prov?

Fraga 16 |Vad gor du kvallen innan ett prov?
Ali Pluggar.

Bengt Pluggar, sover.

Calle Pluggar

David Spelar dator. Pluggar ibland.

Erim Pluggar

Fabian Skummlaser igenom informationen en extra gang.
Gustav Pluggar

Harald Pluggar. Laser igenom allt.

Ivar Pluggar

Jan Sover och tar det lugnt.

Klas Repeterar det jag har pluggat pa.
Lasse Softar eller pluggar lite.

Mats Pluggar och sen sover.

Nicklas Repeterar lite, tar det mest lugnt.
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Oliver Pluggar som fan!
Per Pluggar (forsoker).
Quintus Kontrollerar att jag kan allt.
Rasmus Pluggar som innihelvete!
Sigrid Pluggar, om jag forstar det basta for mig sjalv.
Tor Om jag har pluggat bra sa tar jag det lugnt annars pluggar jag.
Ulrik Sover/pluggar.
Viktor Pluggar.
Walle Kollar allt.
Xoto Lasa/plugg tills jag kénner mig bra.
Yrj6 Gar igenom det amnet man har prov pa.
Zandor Jag sitter och laser for provet, men inte s& sent som normailt.
Askan Pluggar lite och sover tidigt.

17. Hur mycket tycker du att du minns av amnet, en vecka efter ett prov?

1
1

Elevsvar

2
0

oN O

Vad minns du en vecka efter provet?

11

Det mesta Inte mycket Ratt s& mycket

(Tv& elever har inte svarat.)

Huvudomréade: Stress
18. Vad betyder uttrycket negativ siress for dig?

Fraga 18 |Vad betyder negativ stress for dig?

Ali For mycket av allt skolarbete o s v.

Bengt For mycket skolarbete, for mycket "fasta aktiviteter". Sen tycker jag att uttrycket "negativ stress"
ar lite 16jligt, eftersom stress &r ju nastan alltid negativ.

Calle Panik

David Att man inte ar sa stressad att man inte far nagot gjort.

Erim Att man ar valdigt stressad och kan méa daligt av det.

Fabian Att stressen gor en deprimerad och sa orkar man inte gora nagonting.

Gustav Nar man ar stressad sa pass mycket att man inte mar bra av det.

Harald Att man stressar mycket (for mycket).

Ivar Mycket laxor. Proven ihoptryckta pad samma vecka.

Jan Inga fritidsaktiviteter.

Klas Nar man t ex kanner att man har alldeles fér mycket laxor och prov och att man inte kommer att
hinna med allt.

Lasse Att aka tunnelbana och passa en tid.

Mats Nar det &r prov i alla @mnen samma vecka.

Nicklas Ingen aning. Kanske att man &r sa stressad att man &r negativ.

Oliver Nar du inte har tid att gora allt det du ska gora.
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Per ...ehm?...tvart emot positiv stress. En stress som inte gor gott.

Quintus Man ska passa en tid och ar valdigt sen.

Rasmus Att man stressar for mycket och aldrig tar det lugnt.

Sigrid Nar man k&nner att man inte hinner med. Maste skjuta upp saker for andra saker. Nar man helt
enkelt inte orkar med mer.

Tor Inget.

Ulrik Det motsatta till positiv stress.

Viktor All stress ar dalig och trakig.

Walle Jag trodde inte att stress kunde vara positiv. Negativ stress: lattirriterad, har inte alls tid med
nagot.

Xoto Att man inte kan skéta sig bra eller nar man har problem.

Yrjo Att jag inte hinner gora att jag behdver géra. Och dessutom att jag inte hinner tréffa mina
polare/kompisar.

Zandor Det innebér att man anstranger och aktiverar sin hjarna och kropp véldigt mycket. Hjarnan
sager till musklerna att arbeta fotare och fortare.

Askan Att man inte vet vad man gor och varfor och tanker fér mycket pa framtiden och nutiden. Aven
att man gor for mycket saker och ting.

19. Har du gdv kant av negativ stress under den hér terminen?

Har du sjalv ként av negativ stress under den har

terminen?
15 12 13
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Ofta Aldrig Ibland

20. Om kryssat i "Ofta’ dler "Ibland” pafréga 19.
a) Hur yttrade 99 stressen?
b) Vad tror du orsakade stressen?
c) Vad skulle du kunnagérafor at undvika negativ stresd

Fraga 19 a) Hur yttrade sig b) Vad tror du orsakade |c) Hur kan du undvika negativ
stressen? stressen? stress?
Svar "Ofta"
Per Hjartat slar sonder SKOLAN! Skippa skolan.
revbenen och jag har ont i
magen.
Rasmus Hinna mellan lektioner, For lite tid/Rasterna for Ta ledigt en gang i veckan och 4
aven prov. korta/Man hinner inte plugga. |timmars raster och ha prov en
gang om aret och strunta i
poéngen.
Svar "Ibland"
Ali Nervositet och dalig somn. |Skolan, pressen Jag tror inte att man kan undvika
det tror att alla har det ibland.
Bengt Trott i huvudet, ont i Att jag var sjuk en vecka. Borja plugga tidigare infor ett
ogonen. prov.
Calle Panik Prov Borja plugga tidigare infor prov.
Jan (Inget svar.) Stort prov Ha fritid och koppla av.
Klas Jag kénde att jag inte Att jag borjade plugga for sent(Borja plugga langt innan prov.
kunde allt, som var
nodvandigt att kunna till ett



prov, nar jag knappt hade
nagon tid kvar till att
plugga.

Bilaga 4
totalt 15 sidor

Oliver Jag hann inte med det jag |Dalig planering. Planera battre.
skulle gora helt enkelt.

Quintus Jag kom ivag sent till Jag var orolig for att komma fér|Ha framforhalining.
skolan. sent.

Sigrid Man orkade inte plugga for |Vetskapen om att man inte Plugga lite mer innan prov,
det kdndes som man and& [kunde det man ville och var  |framfér allt ndgra dagar innan
bara skulle f& med en liten [tvungen att kunna i tid. och hanga med mer pa
del. lektionen.

Viktor Den var jobbig. Hemlaxorna. Skita i allt.

Walle Jag var lattirriterad. Jag, psykiskt. Vara ute, promenera.

Yrjo Varje tisdag brukar jag varafAtt man har ett och annat att  [Att kunna passa tider och att
stressad eftersom jag gora. forsoka gora sitt basta for att
borjar sa tidigt. Jag stressar| hinna gora allt som man vill.
mig att vakna och kla pa
mig.

Zandor Jag kunde inte koncentreralJag hade mycket att géra pad [Jag skulle ta det lugnt och
mig ordentligt dessutom liten tid. Att hinna med klockan |skynda mig men langsamt.
blev jag latt arg och orsakar stress.
aggressiv.

Askan Att man har ingenting att ~ [Att man tanker fér mycket pa |Att ha ett bra och ganska tydligt

gora eller rattare sagt ingen
lust att plugga.

framtiden och hur den ska se

ut sedan om man...

mal att uppna.

Fragorna 21 och 22. Har du ndgon gang haft §ukfranvaro fran skolan pa grund
av stressymtom? Har du ndgon gang haft kontakt med §ukvarden pa grund av
sressymtom?

Svar: Ingen av eeverna har haft sukfranvaro dler haft kontakt med
gukvarden pagrund av stresssymtom.

23. Vad betyder begreppet koncentration for dig?

Fraga 23 |Vad betyder begreppet koncentration for dig?

Ali Att man kan sitta still och lyssna pa lararen utan att tanka pa annat.
Bengt Att ta till sig saker valdigt fokuserat.

Calle Jobbigt tid

David Att man kan fokusera pa en uppgift och jobba med den tills man &r klar utan att bli stord.
Erim Att kunna fokusera pa det som t ex lararen séger.

Fabian Att man kan koppla bort distraherande saker och ljud

Gustav Nar man agnar all hjarnaktivitet at en grej.

Harald Att man fokuserar pa en sak.

Ivar Att man kan tanka pa just det man haller pa med for tillfallet.

Jan Man arbetar intensivt med en sak.

Klas Att vara helt fokuserad pa det man gor och arbeta flitigt.

Lasse Att inte sitta och tanka pa annat.

Mats Att man kan koncentrera sig.

Nicklas Hur lange man kan jobba med samma &mne i streck.

Oliver Gora det man ska gora och ingenting annat.

Per Att jag ar fokuserad pa vad jag gor.

Quintus Man kan koncentrera sig pa nat'.

Rasmus Lyssna, forsta vara tyst.

Sigrid Att man fokuserar pa det som &r viktigt just for tillfallet.
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Tor Disciplin, lyssna m m.
Ulrik Mat
Viktor Aktivt lyssna pa lararen.
Walle Man har kontroll, vet vad man ska gora.
Xoto (Inget svar.)
Yrjo Att jag inte stressar upp mig och att jag koncentrerar mig pa ett bra sétt.
Zandor Det &r att tanka pa det jag gor och att fa ihop tankarna och att fokusera pa det jag héller pa med.
Askan Att man koncentrerar sig pa det som man garna vill forsta eller veta nagot om. (Tanka noggrant.)

24. Har du l&tt for att koncentreradig?

Har du latt for att koncentrera dig?

20
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25. Omdu svarat "Ngj” pafréga 24, ge exempel pa saker som gor det svart for
dig att koncentrera dig!

Fraga25 |vad ar det som gor det svart for dig att koncentrera dig?

Calle Kompisar, TV, dator, musik.

David Snack, stok och stoj i klassen. Dagbarnen som vésnas hemma. Andra roligare aktiviteter
(Internet, datorn).

Ivar Vill inte ge mig in pa ett amne jag inte gillar.

Per Allt som inte &r kul.

Viktor Valdigt trétt ibland. Kommer pa andra tankar.

Yrjo Ibland &r jag stérd av mina kompisar och ibland tanker jag pa olika saker.

Huvudomrade: Ovrigt
26. Vad gillar du mest av dlt att gora?

Fraga 26 |Vad gillar du mest av allt att géra?
Ali Trana och sova.

Bengt Umgas med folk jag tycker om.

Calle Spela innebandymatch.

David Jobba med datorn.

Erim Spela fotboll, data, ha kul.

Fabian Att sitta framfor datorn och ta det lugnt.
Gustav Titta pa vaggar.

Harald Praktik i elektroniken.

Ivar Ga pa fotboll.

Jan Spela data

Klas Vara med mina kompisar och kéra runt pa min moppe.
Lasse Hemligt.
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Mats Kickboxning och data.
Nicklas Spela dataspel.
Oliver Att halla pA med idrott.
Per Vara med kompisar. Nastan allt som inte har med skolan att gora.
Quintus Sova.
Rasmus Vet ej.
Sigrid Att vara med min pojkvan/vanner.
Tor Vara med kompisar. Spela dator. Haller pA med DJ-anlaggning.
Ulrik Ata.
Viktor Vila i biblioteket.
Walle Skapa.
Xoto Att plugga.
Yrjo Jag gillar idrott.
Zandor Jobba med data, kortspel, simma, tréffa min van (tjej):
Askan Plugga.

27. Hur oftahar du tillfalle att gora det du svarat pa fraga 26?

Nar far du tillfalle att gora det du tycker bast om?

15
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Elevsvar

14
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Ofta Aldrig Ibland

(Tv& elever har inte svarat.)

28. Varfor g&r mani skolan?

Fraga 28 |Varfor gar man i skolan?

Ali Lara sig saker.

Bengt For att kunna fa ett valbetalt jobb.

Calle For att lara sig saker.

David For att l1ara sig och forberedas infor yrkeslivet.

Erim For att samla kunskaper till framtida jobb. Jag tycker det &r lite for manga amnen.
Fabian For att lara sig nya saker.

Gustav For att fa jobb.

Harald For att kunna fa ett yrke och fa hog 16n.

Ivar Forbereda for vuxenlivet. For att kunna soka jobb och sa.
Jan For att plugga mer och tjana mycket pengar.

Klas For att lara sig nya saker.

Lasse For att lara sig grejer.

Mats For att inte bli lodis. (Att bli utbildad och lard.)

Nicklas For att forbereda sig till att jobba.

Oliver (Inget svar.)

Per For att lara sig saker.

Quintus

For att lara sig saker.
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Rasmus For att lara sig och bli ndgot anvandbart i framtiden.
Sigrid For att lara sig om saker som &r bra att veta och fa en utbildning for att klara sig i livet.
Tor For att lara sig. Fast skola betyder vila pa latin.
Ulrik For att spela Quake.
Viktor Lara sig.
Walle For att fa bra betyg s att man kan fa det jobb man vill ha.
Xoto For att lara sig hur livet fungerar.
Yrjo Att lara sig olika saker.
Zandor For att utbilda sig, skaffa kunskap, lara kanna folk, ett harligt stélle att lara sig ndgot, utveckla sin formaga.
Askan For att lara oss om det som hander omkring oss och hur man klarar sig i framtiden.

29. Tycker du att det du gor i skolan passar in pa det svar du gett i fraga 28?

Tycker du att skolan stdmmer med ditt svar?
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(Tva elever har inte svarat.)

30. Om du svarat "Ng” pafraga 29, ge exempel pa hur skolan skulle kunna
forbéttras!

Fraga 30 |Ge exempel pad hur skolan skulle kunna forbattras

Rasmus Sa att alla forstar.

Walle Kanske kommer pa nagot senare.

31. Vad anser du & viktigast for dig?

Vilket ar viktigast?
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(Fem elever har inte svarat.)
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32. Vilket av nedanstdende aternativ & viktigast?

Vilket ar viktigast?

20 18
5 15
73
E 10 3
wos
0 T
Egna krav Andras krav

(Tre elever har inte svarat.)

33. Vad & det viktigaste med ditt framtida yrkesva? Obs, vélj endast ett
dternativ!

Vad &r viktigast med ditt yrkesval?
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(En elev har inte svarat.)

34. Skriv ned nagra egna synpunkter panegativ stressi skolan ochveller i det
Ovrigasamhdlet!

Fradga 34 |Egnasynpunkter pd negativ stress

Ali Over arbete, sover for lite.

David Man borjar plugga infor ett prov tva dagar innan och marker att det ar fér mycket att plugga pa sa
f& dagar.

Erim Daligt schema, for manga laxor.

Fabian Det &r inte bra.

Gustav Jag har inte upplevt negativ stress och jag har inga speciella synpunkter pa det.

Harald Man kan inte koncentrera sig. Man blir sur.

Ivar Jag kanner aldrig stress pa sa satt. Jag brukar vara lugn jamt s jag bryr mig inte.

Jan Stora projekt. For lite tid for sig.

Klas | skolan &r det en hel del stress, i alla fall for mig. Jag tycker att det verkar som att mina foéraldrar
stressar en hel del ocksa.

Mats Det var inte roligt i min forra skola...Det &r hogst daligt med negativ stress.

Nicklas Jag har svart att bli stressad, sa det ar svart for mig att ha synpunkter pa det.

Per Jag orkar inte skriva mer pa grund av all stress (sant).

Quintus Korta raster

Rasmus Att man maste aka tag till skolan.

Sigrid Nar man val &r stressad blir man oftast mer stressad eftersom det nastan alltid dyker upp mer
saker som man vill/méaste géra.

Tor Jag har sett nagra kompisar som har haft det men jag tycker att dom éverdriver lite.

Ulrik Vissa larare gor en sa sjuk i magen att man far bolder.

Viktor Det finns overallt. Det skulle kravas mycket for att &ndra pa det.
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Walle Gar det att forebygga? Har det alltid funnits?
Xoto Nar man ar mobbad i skolan, da blir man stressad tycker jag.
Yrjo Att borja skolan tidigt. Att inte hinna traffa sina kompisar. Att ens foraldrar tjatar.
Zandor Forsok aldrig att lara dig nagot pa en natt som egentligen tar flera dagar att lara sig.



