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Bakgrund: Psykisk ohélsa har under de senaste aren 6kat bland studenter pa Sahlgrenska
Akademin. Over halften av studenterna upplever psykisk ohalsa och manga 6vervager att
avbryta sina studier pa grund av bland annat stress. Inom arbetsterapi anses aktivitetshalans
vara en viktig del for att halsa ska kunna uppnas. Genom aktivitetsbalans med ratt mangd av
olika aktiviteter kan personer uppna valmaende, tillfredsstallelse och halsa. Strategier
paverkar kunskap och larande pa ett positivt satt och kan bidra till att aktivitetsbalans
bibehalls under studietiden. Idag finns omfattande kunskap kring sambandet mellan
aktivitetsbalans och hélsa. Dock finns ett kunskapsgap kring vilka strategier som studenterna
pa Sahlgrenska Akademin anvénder sig av for att bibehalla aktivitetsbalans i vardagen och
darmed uppleva halsa.

Syfte: Syftet med studien var att beskriva strategier som studenter pa Sahlgrenska Akademin
anvander sig av for att bibehalla aktivitetsbalans i vardagen.

Metod: Sex semistrukturerade intervjuer genomférdes med studenter pa Sahlgrenska
Akademin, vilka hade studerat i minst ett r och anvénde sig utav strategier for att bibehalla
aktivitetsbalans. Rekrytering av deltagare skedde genom informationsblad samt
snobollsmetoden. Intervjuerna har analyserats genom kvalitativ innehallsanalys enligt
Graneheim och Lundman.

Resultat: Resultatet utgjordes av sex kategorier: Fysisk aktivitet, Att ha en struktur, Social
Gemenskap, Hitta sin larostil, Meningsfulla aktiviteter och Acceptera sig sjalv. Av resultatet
framkom att strategierna bland annat bidrog till allmant battre maende, att somnen
forbattrades och att strategierna &ven motverkade stress.

Konklusion: Strategier i form av Fysisk aktivitet, Att ha en struktur, Social gemenskap, Hitta
sin larostil, Meningsfulla aktiviteter och Acceptera sig sjalv har visat sig vara till stor hjalp for
deltagarna for att kunna bibehalla aktivitetsbalans i vardagen. Strategierna upplevs av
deltagarna ha en god effekt pa studierna samt pa halsan. Da aktivitetsbalans ar kopplat till
hélsa &r det darmed till stor vikt att det finns utrymme for att kunna anvénda sig av strategier i
samband med studier.
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Quialitative research

Background: Mental illness has, during the past years, increased among students at the
Sahlgrenska Academy. More than half of the students have experienced mental illness and
many have considered canceling their studies due to stress. Within occupational therapy,
occupational balance is considered to be an important part in order to experience health.
Through occupational balance and with the right amount of different activities, a person can
achieve wellbeing, satisfaction and health. Strategies affect knowledge and learning in
positive ways and help maintain occupational balance during studies. Earlier research have
focused on the connection between occupational balance and health. However, there is still a
knowledgegap concerning which strategies that students at the Sahlgrenska Academy are
using to maintain occupational balance in everyday life.

Aim: The aim of this study was to describe strategies that students at the Sahlgrenska
Academy use to maintain occupational balance in everyday life.

Method: Six semi structured interviews were performed with Sahlgrenska Academy students,
who had studied for at least one year and that were using strategies to maintain occupational
balance. Recruitment of participants was made via pamphlets and through snowball sampling.
The interviews were analyzed using a qualitative content analysis by Graneheim and
Lundman.

Result: The result consisted of six categories: Physical activity, To have a structure, Social
community, Find your learning style, Meaningful activity and Accept yourself. The findings
showed that the strategies the students were using contributed to an overall better mood,
improved their sleep and also counteracted stress.

Conclusion: Strategies in terms of Physical activity, To have a structure, Social community,
Find your learning style, Meaningful activity and Accept yourself have been proven to be
helpful for the participants, regarding to maintain occupational balance in everyday life. The
strategies have been proven to have a good effect on both studies and health. Since
occupational balance is related to health, it is of great importance to use strategies when it
comes to studies.
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Bakgrund

Under de senaste aren har psykisk ohalsa okat bland studenter (1). Angest och depression ar
vanligt forekommande och detta paverkar studenternas sjalvkansla samt utbildningen pa ett
negativt satt. Manga studenter véljer pa grund av detta att hoppa av utan att avsluta studierna
(1). Vid slutet av 2016 gjordes en rapport vid Goteborgs Universitet for att undersoka
studiemiljo, stress och halsa bland studenter pa Sahlgrenska Akademin (2). | rapporten
framkom att drygt 55 % av studenterna rapporterade en risk for utmattningssymtom, 35 %
rapporterade hoga nivaer av angest och var tredje student visade sig ha dvervagt att nagon
gang avbryta sina studier, varav stressfaktorer var en av de vanligaste orsakerna. Rapporten
pavisar saledes en allman ohalsa bland studenterna pa Sahlgrenska Akademin (2).

Wilcock (3) menar att en forutsattning for att uppna hélsa inom arbetsterapi ar att ha
aktivitetsbalans. Aktivitetsbalans infinner sig nér en person har balans mellan olika
aktivitetskategorier och detta har en direkt paverkan pa halsan pa saval individ- som
gruppniva. Att ha obalans mellan aktiviteter har saledes en direkt negativ paverkan pa
personer och leder till ohalsa (3). Wagman et al (4) beskriver att en person kan uppna
valmaende, tillfredsstéllelse och hélsa genom att ha aktivitetsbalans och réatt variation och
mangd av olika aktiviteter. Forfattaren beskriver tre olika delar i aktivitetsbalans:
aktivitetskategorier, aktiviteter av olika karaktéar och tidsanvandning. Aktivitetskategorier kan
exempelvis innebara fritid och arbetsaktiviteter, aktiviteter av olika karaktar innebar hur
personen upplever aktiviteten, exempelvis som lustfylld eller ett maste och tidsanvandning
innebar hur mycket tid som spenderas pa varje enskild aktivitet under en dag. Aktivitetshalans
bor dock alltid ses som ett dynamiskt begrepp som hela tiden ar féranderligt. Det &r dven
viktigt att ta in subjektivitet i begreppet vilket bidrar till att begreppet bor ses som nagot
individuellt och att tyngdpunkten darmed ligger i den enskilda personens egen asikt. Detta
beror pa att det exempelvis inte gar att saga vad som ar meningsfullt for alla personer samt det
faktum att vi kategoriserar aktiviteter pa olika satt beroende pa intresse och tycke (4).

Arbetsterapimodellen the Value and Meaning in Occupation (ValMO) (5) kategoriserar
aktiviteter i fyra olika aktivitetskategorier: Skotselaktiviteter, Arbetsaktiviteter, Lekaktiviteter
och Rekreativa aktiviteter. Skotselaktiviteter syftar pa att underhalla omsorg i familjen,
narmiljon och sig sjalv, Arbetsaktiviteter syftar pa att kunna forsorja sig sjalv vilket inkluderar
arbete och utbildning, Lekaktiviteter ar aktiviteter som bidrar till gladje, lustfylldhet och dé&r
fantasin star i centrum och Rekreativa aktiviteter ar stillsamma aktiviteter som bidrar till
energitillskott som exempelvis att umgas med vanner, lasa och titta pa tv. Enligt modellen bor
det rada balans mellan dessa aktivitetskategorier for att en person ska uppna halsa och
valbefinnande. For att aktivitetsbalans ska rada ar det dven av stor vikt att dgna sig at bade
kravfyllda aktiviteter, som studier kan utgdra, samt meningsfulla aktiviteter. Att personen i
fraga aven uppfyller meningsfullhet i aktiviteterna har en direkt positiv paverkan pa halsan.
Aktivitetskategorierna bor darmed ses pa en individuell niva da meningsfulla aktiviteter
varierar beroende pa person samt vilken livsfas personen befinner sig i (5).

Vidare beskriver Leufstadius och Argentzell (6) att det finns aktiviteter som kan upplevas
som terapeutiska, vilket betyder att personen efter att ha utfort aktiviteterna upplever ett battre
maende och kan saledes minska exempelvis angestsymtom. Aktiviteter som upplevs
terapeutiska kan exempelvis vara traning och meditation, men de uppfattas daremot pa en
mycket individuell niva. Forfattarna menar ocksa att nar personen i fraga upptackt en aktivitet



av denna typ kan den anvandas som en strategi i vardagen for att fa ett battre maende (6).
Sabari (7) beskriver att strategier kan ses som vagledning i olika situationer genom
organiserade planer. Nar personer far mojlighet att anvanda sig av strategier i sin vardag
paverkar det kunskap och larande positivt. Detta pa grund av att formagan att generalisera
kunskap forbattras over tid for anvandning av strategier. Méanniskan anvander dven strategier
for att l6sa problem som uppstar i vardagen (7). Gustems-Carnicer et al. (8) definierar
strategier som nagonting som en person anvander sig av for att kunna hantera den
livssituation som for tillfallet rader. Strategier kan anvéndas for att exempelvis minska stress
men aven for att kontrollera och tolerera situationen. Strategier har visat sig ha en god effekt
pa angest, stress och elevers larande (8). Denna definition av strategier kommer
fortsattningsvis att anvandas i foreliggande studie.

Idag finns det omfattande kunskap kring sambandet mellan aktivitetsbalans och halsa.
Déaremot finns det ett kunskapsgap kring vilka strategier studenter anvander sig av for att
bibehalla en aktivitetshalans i vardagen. Pa grund av den ohélsa som idag rader for studenter
inom Sahlgrenska Akademin ar det darmed till stor nytta att undersoka vilka strategier som
studenter anvander sig av for att bibehalla aktivitetsbalans i vardagen. Resultatet kan bidra till
Okad kunskap géllande vilka strategier som anvands av studenter, samt belysa sambanden
mellan strategier och halsa. Denna kunskap kan i sin tur vara till hjalp for saval studenter som
idag inte upplever sig ha nagra strategier samt for Akademihélsan i det fortsatta arbetet med
att 6ka hdlsan bland studenterna.

Syfte

Syftet med studien var att beskriva strategier som studenter pa Sahlgrenska Akademin
anvander sig av for att bibehalla aktivitetsbalans i vardagen.

Metod

Metodval

Da syftet var att beskriva upplevda strategier var en kvalitativ forskningsmetod lampligast. En
kvalitativ studie syftar till att undersoka personers levda erfarenheter och upplevelser av ett
fenomen genom individuella intervjuer (9). Intervjuerna skedde semistrukturerat, vilket
innebar att en intervjuguide utformades och anvandes som underlag (10). Oppna fragor
stalldes i intervjuguiden vilket medforde utrymme for foljdfragor (11). Personer med varierad
erfarenhet representerade malgruppen och valdes ut som informanter. Deltagandet var
frivilligt och forfattarna hade inte nagon bekantskap med deltagarna sedan tidigare da
objektivitet efterstravades. Forfattarnas forforstaelse hanterades genom att anvanda ett
reflexivt forhallningssatt (9).

Urval

Inklusionskriterier for att delta i studien var att deltagarna skulle vara studenter pa
Sahlgrenska Akademin och ha studerat i minst ett ar. Deltagarna skulle ha strategier och



darmed uppleva aktivitetsbalans i vardagen samt tala och forsta svenska. Studenter pa
arbetsterapeutprogrammet exkluderades eftersom de har forforstaelse om aktivitetsbalans da
detta begrepp utgor en teoretisk grund pa arbetsterapeutprogrammet.

Urvalet utgjordes av sex studenter vilka blev intervjuade i borjan av januari 2018. Da
forfattarna efterstravade att inkludera en heterogen malgrupp, valdes studenter fran olika
program. Tva studenter studerade pa lakarprogrammet, en student pa logopedprogrammet, en
student pa folkhalsovetenskapliga programmet, en student pa tandlékarprogrammet samt en
student pa fysioterapeutprogrammet. Deltagarna bestod av fem kvinnor och en man i aldrarna
22 till 31 ar vilka samtliga studerade pa Sahlgrenska Akademin. Deltagarnas studietid
varierade mellan termin fyra till termin atta. Ingen av deltagarna var foréalder och de levde
antingen ensamma, tillsammans med en partner eller hemma hos sina foraldrar.

Procedur

Forfragan om deltagande skedde genom informationsblad som sattes upp pa anslagstavlor
samt dorrar i universitets lokaler. Informationsbladen innehdll information om studien samt
kontaktuppgifter till forfattarna. Studenterna anmalde frivilligt sitt intresse till forfattarna
genom mail. Da fa studenter anmaélde sitt intresse att medverka i studien genom denna
rekryteringsform skickades aven information om studien ut till kursansvariga som i sin tur
vidarebefordrade informationen till studenterna. Da detta inte bidrog till det deltagarantal som
behovdes anvéndes ytterligare rekrytering genom snébollsmetoden (12). Detta innebar att
forfragan om deltagande till studien skedde genom bekantskap och genom redan befintliga
deltagare. Intervjuerna bokades in i Sahlgrenska Akademins lokaler under veckorna tre till
fem 2018. Ett samtyckesbrev skickades i forvag ut till deltagarna med mer utférlig
information om studien samt information om ljudinspelning och konfidentialitet. | samband
med intervjuerna skrevs samtyckesbreven under av deltagarna som darmed godkande
deltagande i studien. En intervjuguide utformades och Iag till grund fér intervjuerna.
Intervjuguiden inleddes med allmanna fragor om deltagarna, exempelvis alder och vilket
program de studerade. Darefter foljde fragor som var direkt kopplade till syftet. Exempel pa
fragor som stalldes var: Vad anvander du dig av for strategier i vardagen for att uppleva
aktivitetsbalans? Varfor upplever du att dessa strategier bidrar till aktivitetsbalans? Vilka
funktioner fyller dina strategier? Vid behov stélldes dven foljdfragor for att fa fordjupad
forstaelse. Bada forfattarna deltog och turades om att halla i intervjuerna. Den av forfattarna
som inte intervjuade satt bredvid, lyssnade, férde anteckningar samt flikade in med fragor.
Alla intervjuer spelades in med hjélp av mobiltelefoner och efter fullfdljda intervjuer
transkriberades samt analyserades materialet ordagrant. Ljudfilerna och samtyckesbreven
finns forvarade pa Institutionen for arbetsterapi och fysioterapi pa Sahlgrenska Akademin vid
Goteborgs Universitet.

Material och Analys

Materialet utgjordes av sex transkriberade intervjuer och ljudfiler. Intervjuerna varade mellan
29 till 47 minuter. Analys av intervjuerna skedde enligt Graneheim och Lundmans (13)
kvalitativa innehallsanalys. Infor dataanalysen transkriberades materialet ordagrant.
Transkribering skedde individuellt genom att forfattarna transkriberade de intervjuer de sjalva
ansvarade for. Det transkriberade materialet inneh6ll sammanlagt 75 A4-sidor. Efter avslutad
transkribering lastes materialet av bada forfattarna dar allt som horde till syftet markerades i



texten och utgjorde meningsenheter. Utifran meningsenheterna utformades kondenserade
meningsenheter for att géra texten mer lattlast och forstaelig. Darefter formulerades koder for
att fortydliga inneborden av de kondenserade meningsenheterna, se tabell 1 for exempel pa
hur analysen genomfordes. Det transkriberade materialet lastes igenom ytterligare en gang for
att forsakra om att allt som horde till syftet var inkluderat. Detta bidrog till att vissa
meningsenheter lades till samt att nagra togs bort da de efter diskussion inte visade sig tillhéra

syftet. Darefter bestamdes kategorier och underkategorier i samrad utifran materialet. |

samband med analysen markerade forfattarna &ven meningsenheter som utgjorde preliminéra
citat att ta med i studiens resultatdel.

Tabell 1. Exempel pa kondensering fran meningsenhet till kategori vid dataanalys

Meningsenheter Kondenserade Kod Under- Kategori
meningsenheter kategori

En viktig sak tror jag &r att, att | En viktig sak tror jag ar | Att vara aktiv Fysisk

vara aktiv assa ha nagon form | att vara aktiv, att ha och tréana aktivitet

av traningsform... nagon form av traning.

Infor varje vecka skriver jag Infor varje vecka Skriva ner vad | Redskap Atthaen

ner [...] vad jag behover goéra | skriver jag ner vad jag | som behdver struktur

[...] s att jag kan kénna att jag | behover gora, sa jag goras for att

kan stryka de sen [...] och att kan stryka det sen och | sedan stryka

jag liksom rent visuellt kan rent visuellt kan méata

mata upp min tid upp min tid

De kéanns ju ratt rimligt att man | Det kanns ratt rimligt Sociala Kontakt Social

ska typ hitta sammanhang, att man ska hitta sociala | sammanhang med véanner | gemenskap

sociala sammanhang, som inte
ar skolan (A, S: Mmm) de e ju
en strategi da lixom och de e
vall...

sammanhang, som inte
ar skolan. Det ar for
mig en strategi.

utanfor skolan
ar en strategi.




Resultat

Analysen resulterade i sex kategorier: Fysisk aktivitet, Att ha en struktur, Social gemenskap,
Hitta sin larostil, Meningsfulla aktiviteter och Acceptera sig sjalv samt fyra stycken
underkategorier, se figur 1. Vid anvandning av dessa strategier poéngterar deltagarna att de
mar allmant battre, sover battre, far ett jamnare humaor samt att de far béattre relationer till
andra och till sig sjalva. Deltagarna delger &ven att strategierna bidrar till att tankarna kretsar
kring annat &n studier, att de kanner sig lugnare och mindre rastlésa samt att stress och
oroligheter minskar. Direkta citat, som ar nagot omformulerade, har valts ut under varje
kategori for att underlatta lasningen. Eftersom konfidentialitet ska rada i studien har citaten
avidentifierats och ar kodade D1 till D6 istéllet for att ange deltagarnas namn.

Strategier for aktivitetsbalans i vardagen

Fysisk Att haen
aktivitet struktur
I
Planering
|
Redskap

Social Hitta sin Meningsfulla Acceptera
gemenskap larostil aktiviteter sig sjalv

I

Kontakt med
vanner

I

Umgange med
klasskompisar

Figur 1. Figur Over kategorier och underkategorier i resultatet



Fysisk aktivitet

Fysisk aktivitet &r en av deltagarnas framsta strategier for att uppna aktivitetsbalans i
vardagen. Deltagarna efterstravar att agna sig at fysisk aktivitet varje vecka. Méangden fysisk
aktivitet varierar dock fran deltagare till deltagare och utdvas mellan en till sex ganger i
veckan. Enligt vissa deltagare 6kar behovet av fysisk aktivitet under stressiga perioder i
skolan medan andra medger att de istallet &gnar mindre tid at fysisk aktivitet under dessa
perioder. De som uppger att de tranar mindre under stressiga perioder poangterar dock att de
upplever en markant skillnad, at det negativa hallet. Detta kan ses genom att de kanner sig
trottare, mindre stresstaliga, mer lattfrustrerade och mer rastlosa jamfort med en vecka da de
tranar regelbundet. Fysisk aktivitet inkluderar manga olika traningsformer, alltifran
promenader, klattring, gruppass pa gym till 16pning. For deltagarna ar traning en
prestationslos aktivitet som innebér att tankarna kretsar kring annat an studier for en stund
vilket upplevs som avkopplande och en viktig del for att uppleva valmaende.

“Jag mdste hitta ndgonting som inte r sd prestationsinriktat. Nagot fonster dar man inte
maste vara sa fokuserad. Man behover inte lara sig, komma ihag eller skriva det pa tentan.
Utan bara hitta fonster att slappna av och gora nagonting. Kanske nagonting som ar mer
fysiskt uttréttande” (D5)

Deltagarna delger att fysisk aktivitet ger en direkt positiv paverkan pa halsan och att det aven
ger en indirekt positiv paverkan pa studierna da fysisk aktivitet bidrar till att
minneskapaciteten stimuleras och att de kognitiva formagorna ékar. Deltagarna poangterar
aven den fysiologiska aspekten av fysisk traning som innebér att kroppen utsondrar endorfiner
och hormoner i samband med fysisk aktivitet. Detta menar deltagarna i sin tur bidrar till att de
blir lugnare, tdnker klarare och kan fokusera béttre vilket bidrar till att fysisk aktivitet &r en
strategi som leder till aterhamtning och underlattar darmed studietiden.

“Att trdna, det dr min frdamsta strategi. Dd tinker jag inte pd plugget over huvud taget” (D1)

Att ha en struktur

En viktig strategi for att bibehalla aktivitetsbalans for deltagarna &r att ha en struktur. Detta
innebar att strukturera upp sin vardag pad manga olika plan, vilket bidrar till en upplevelse av
kontroll. Denna kategori inkluderar tva underkategorier: Planering och Redskap.

Planering

Planering ar for deltagarna en grundlaggande strategi. Planering handlar om att fa en struktur
och kontroll Gver vad som ska ske under veckan samt den narmaste manaden. Det &r vanligast
att planera veckovis men det forekommer dven kortare och langre planeringstider. Att ha en
balans mellan olika aktiviteter poéngteras som viktigt for deltagarna. Denna balans &r dock
svar att fa till under alla veckodagar da studieschemat varierar fran vecka till vecka. En
strategi for att bibehalla balansen ar att titta Gver méangden aktiviteter som behdver goras
under veckan och darefter planera sa att alla aktiviteter inte hamnar under samma dag. Detta
galler bade skolrelaterade aktiviteter samt aktiviteter som anses vara roliga och meningsfulla.
Planering handlar &ven om att avsétta tid i borjan av varje kurs for att planera in flera veckor
framat for att fa en oversikt 6ver vad som kommer ske under hela kursen. Att planera lang tid
I forvéag och vara forberedd bidrar till en k&nsla av kontroll samtidigt som det mojliggor for
planering utanfor skolans ramar.
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“Jag tar 20 minuter och gar igenom vad som behéver héinda denna vecka. Det har hjdilpt
Jjdttemycket” (D3)

Deltagarna planerar sin studietid pa tre olika satt. Ett satt ar att planera studierna pa fasta tider
under veckodagarna och darmed inte studera pa kvéllar och helger. Nagra forsoker att
efterstrava detta taink men planerar dnda vissa helger med studier. Dock planerar de da ofta in
aterhamtningstid ndgon gang under en vardag istallet da detta anses vara viktigt. Det finns
aven de som tycker tvartom och ser helgen som 48 timmar extra och planerar darmed in
studier pa helger. Detta bidrar dock till att aterhamtningstiden kommer i skymundan.

Ytterligare en betydelsefull del av planering &r att fritidsaktiviteter som sker varje vecka &r
inplanerade. Att planera in fritidsaktiviteter nar det ar lugna perioder i studierna och déarmed
fa en rutin i vardagen medfor att det blir enklare att bibehalla denna rutin under stressiga
perioder. En del deltagare tycker det ar enklare att planera in fritidsaktiviteter efter planerad
studietid, medan andra tycker att det &r enklare att planera in fritidsaktiviteter innan de &gnar
sig at studier da detta bidrar till mer motivation. Att planera handlar dock inte enbart om att
planera in saker att gora, utan ocksa om att planera att inte gora nagonting. Nagot som ocksa
anses vara en viktig del i planeringen &r att géra matlador da detta annars ar nagonting som
behdver kdpas under lunchrasten vilket kan utgora ett stressmoment.

“Det far inte vara for mycket. Jag brukar ocksd planera in ndr jag inte gér nagonting
exempelvis pd sondagar, dd kan jag géra vad jag vill” (D4)

Att vara flexibel i sin planering och inte fa panik eller stressa upp sig om saker inte gar som
planerat dr nagonting som deltagarna ocksa anser vara viktigt. Det behéver darfor finnas
utrymme for flexibilitet i samband med planering. En strategi for detta &r att kunna géra tva
saker parallellt med varandra for att lattare fa saker gjorda.

Att prioritera utefter det som &r planerat &r ocksa en viktig del i planeringen. Detta innebér att
prioritera det som behdver géras men ocksa att prioritera aktiviteter som anses vara
meningsfulla. Deltagarna poangterar att det inte gar att gora allting som forvantas i skolan och
att prioriteringsaspekten darmed ar av stor vikt. En strategi for detta kan vara att titta pa hur
mycket tid som finns att tillga och darefter prioritera vad som behoéver goras for att en
aktivitetsbalans ska rada. Nar det & mycket i skolan, och det kravs att studier laggs pa helgen
ar en strategi att kunna prioritera och séga nej till roliga aktiviteter for att istallet &gna sig at
studierna mer intensivt.

Redskap

Deltagarna anvander sig av manga olika redskap for att kunna bibehalla en struktur i
vardagen. Ett redskap behover inte vara nagonting fysiskt utan kan dven handla om att
visualisera tiden utan att skriva ner det. Det vanligaste redskapet for deltagarna &r dock en
skriftlig kalender. I kalendern skrivs saval saker relaterade till skolan samt det som sker pa
fritiden. De aktiviteter som &r viktiga att hinna med under dagen kan markeras med ett
utropstecken i kalendern. Ett annat redskap ar ocksa att anvanda kalendern i telefonen. Dock
poangteras att denna kalender helst inte anvands for aktiviteter relaterade till skolan utan
enbart for aktiviteter pa fritiden. Detta beror dels pa att anteckningar forsvinner efter ett tag
och att det kan medfora stress att ha skolaktiviteter i sin telefon eftersom denna anvands
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frekvent pa fritiden. Pa grund av att telefonen ar en stor del av deltagarnas vardag kan det vara
av vikt att ta bort notifikationer i telefonen, sa att pushnotiser fran sociala medier inte kommer
upp pa skarmen. Detta handlar i grund och botten om att ta bort saker som distraherar. Olika
appar ses ocksa som redskap av deltagarna. Dessa fungerar som komplettering till kalendern
och det kan exempelvis vara appar som loggar vad du gor under en dag eller appar dér du kan
skriva ner vad du behdver gora.

“Sen har jag min mobil och min kalender dir jag skriver fysiskt. Jag har hittat en balans.
Skriver jag for mycket i telefonen sa blir jag stressad” (D3)

Att skriva ner allting som behdéver goras pa en lista ar ocksa ett redskap som deltagarna
anvander sig av. Att stryka eller bocka av det som gjorts medfor en visuell bild av att saker
och ting blir gjorda. Listorna behdver inte enbart inkludera saker som ska gdras under samma
dag, utan kan ses som en lista pa obestamd tid. Detta bidrar till att stressen minskar d&ven om
allting pa listan inte hinns med under en och samma dag.

“En to-do-lista med punktform som ska goras pa en obestamd framtid, i punktform. Eftersom
det &r pa obestamd tid s& mar jag inte daligt 6ver det, eftersom jag gor det sa fort jag kan™
(D6)

Social gemenskap

Social gemenskap handlar om att bibehalla det sociala och darmed forsoka fa in kontinuerliga
sociala moten i vardagen. Att traffa andra i sin bekantskapskrets ar ndgonting som prioriteras
hogt for att uppratthalla aktivitetsbalans i vardagen. | denna kategori framkom det tva
underkategorier: Kontakt med vanner och Umgange med klasskompisar.

Kontakt med vanner

Kontakt med vanner handlar till stor del om att traffa vanner eller att vara pa nagot socialt
umgange, exempelvis jobb eller nagon fritidsaktivitet. For manga deltagare ger det mer energi
av att umgas med andra i sin bekantskapskrets jamfort med att utfora individuella aktiviteter.
Att umgas med andra &r ocksa en bidragande faktor for att uppna halsa. Att identifiera olika
satt att umgas som ger energi anses vara viktigt eftersom skolan i sig tar mycket energi varje
dag. Det ar ocksa av stor vikt att ha ett socialt umgange utanfor skolan for att kunna tanka pa
nagot annat an studierna. Att inte prata om skolan pa sin fritid ses som en viktig aspekt,
eftersom det ar viktigt att kunna slappa studierna for en stund. Att ha kontakt med vénner
behover dock inte innebéra att traffas fysiskt, det kan ocksa innebara att ha kontakt via
exempelvis en chatt. Detta anses vara extra viktigt om vannerna inte bor i ens nérhet.

“Jag brukar tinka att jag ska forsoka trdiffa kompisar eller vara pd ndgot socialt umgdnge.
Det dr ndgonting som jag behéver gora for att ha balans” (D4)

Umgange med klasskompisar

Att ha en social gemenskap &r aven nagonting som lyfts fram som viktigt i skolmiljon. Har
handlar det om att ha en bra kontakt med klassen och att kunna gdéra saker tillsammans i och
utanfor skolmiljon. Det ar viktigt att ha ett Oppet klimat i klassen och ddrmed mdjliggora for
att hjélpa varandra, reflektera tillsammans samt inte dra ner varandra. Att inte prata om skolan
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pa exempelvis raster dr en central strategi for deltagarna eftersom detta bidrar till att kunna
tanka pa nagonting annat for en stund och lagga studierna at sidan.

“Viktigt att prata med sina klasskompisar om man dr stressad eller om det dr mycket i skolan
for att man mdr bdttre av det” (D1)

Hitta sin larostil

Studierna upptar en stor del av deltagarnas liv, bade i och utanfor skolan. Darmed kravs det
strategier for att kunna balansera studier med fritiden for att kunna uppleva att en
aktivitetsbalans rader. Inlarningstekniken &r individuell for varje deltagare och det ar darmed
av stor vikt for alla deltagare att hitta sin egen larostil. For deltagarna handlar detta till stor del
om att titta pa kurskraven och darefter se vilken larostil som ar lampligast. En annan aspekt i
att hitta sin larostil &r for manga att ga pa alla forelasningar samt de moment som skolan
erbjuder, da detta upplevs som en underlattande del i larandet. Att lasa igenom anteckningar
bade fore och efter forelasningar ar betydande for manga. Det ar aven viktigt att diskutera
saker i grupp da det ar enklare att komma fram till en slutsats genom interaktion tillsammans
med andra studenter. En del deltagare upplever det ocksa enklare att studera hemifran om de
har en tid att passa senare pa eftermiddagen. Att borja studera i tid &r nagot som lyfts fram
som en positiv aspekt.

“Strategier for plugget dr att jag tycker det dr skont att diskutera saker i grupp eftersom alla
tar med sig olika delar fran forelasningar och aven om man har last pa sjalv hemma, sa
brukar man kunna tillsammans komma fram till en koncensus” (D5)

Att varva aktiviteter i skolan ar ocksa en del i att hitta sin larostil. Detta handlar dels om att
varva den individuella studietiden med diskussioner tillsammans med andra kurskamrater. Att
varva hogintensiva studier med mer lagintensiva i perioder tycks ocksa vara nagonting som
underlattar for inlarningen. Deltagarna upplever dven att det ar viktigt att begrénsa tiden och
engagemanget som investeras i studierna och att detta &r nadgonting som ofta behéver arbetas
aktivt med. Att ge plats for andra aktiviteter an studierna ar saledes en strategi for deltagarna
for att klara av studierna pa ett sa bra satt som mojligt.

“Jag tror att man maste jobba ganska aktivt ibland for att begrdinsa tiden man ldgger ner
eller hur mycket man investerar kdnslomdssigt i plugget” (D5)

Meningsfulla aktiviteter

Meningsfulla aktiviteter anses av deltagarna vara en viktig strategi da det bidrar till energi och
bryter vardagliga rutiner for en stund. Deltagarna poéngterar vikten av att 4gna sig at
aktiviteter som inte &r skolrelaterade och déarmed slappa pa alla masten och agna sig at det
som man vill gora for stunden. Exempel pa meningsfulla aktiviteter som deltagarna anvéander
sig av som strategier i sin vardag dr att laga mat, baka, rida, sjunga, dgna sig at musik och
dansa. Det ar viktigt att 4gna sig at meningsfulla aktiviteter kontinuerligt och att inte sluta
med meningsfulla aktiviteter under jobbiga perioder i skolan. Deltagarna poangterar ocksa att
de maste minska pa tiden som agnas at sociala medier for att uppleva en aktivitetsbalans och
istallet gora vilsamma aktiviteter som &r aktiva. Deltagarna beskriver &ven vikten av att géra
meningsfulla aktiviteter pa kvallstid da detta i sin tur bidrar till battre nattsémn.
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“En strategi dir att man inte ska sluta med saker och stinga av allt de andra, som att halla pa
med musik” (D1)

Att koppla av och ge tid for aterhamtning ar for manga deltagare en meningsfull aktivitet som
belyses som extra viktig for att uppratthalla aktivitetsbalans i vardagen. Detta kan innebéra att
titta pa en tv serie, lasa en bok eller att gora ingenting, vilket i sin tur bidrar till att tinka pa
nagonting annat for en stund samt ett medel for att varva ner och skapa nya intryck.
Deltagarna poangterar att det ar viktigt att ha aterhamtningen i atanke for att kunna koppla av.
Detta kan innebéra att ha en lugn helg och att kunna sdga nej till andra aktiviteter for att
kunna agna sig at meningsfulla aktiviteter som bidrar till aterhamtning. Att ga pa meditation
ar ett exempel pa en meningsfull aktivitet som bidrar till aterhdmtning, minskar stress och
medfor bland annat battre sémn.

“Man ska alltid tilldta sig sjdlv att koppla av och ha det bra, det mdste man gora tdnker jag,
annars kommer man inte igenom plugget och jobbet” (D2)

Acceptera sig sjalv

Att acceptera sig sjalv ar en viktig strategi for att ma bra och for att darmed bibehalla
aktivitetsbalans. Det ar viktigt att uppmarksamma sig sjalv for att inte prestera mer &n vad
kroppen tillater. Att inte vara nedlatande mot sig sjalv poangteras som viktigt for deltagarna.
Detta kan handla om att inte se ner pa sig sjélv efter en genomford tenta, eller att vara orolig
for att inte fa godkant, eftersom detta inte paverkar ens manniskovéarde. Att kunna lagga saker
at sidan oavsett hur mycket stress det medfor ar ocksa av betydelse for att kunna slappa pa
prestationen och for att acceptera sig sjalv och sitt eget maende. Det ar ocksa viktigt att kunna
satta granser och inte tro att det gar att géra mer an vad tiden och energin racker till for.
Darmed ar det av vikt att ha i atanke vilka aktiviteter som ger energi och vilka som tar energi.

“Ldmna stressen ett litet tag, ldmna prestationen och begrava den lite och tanka att man
duger anda. Jag ar lika mycket vard dven om jag far underkéant eller godkant pa en tenta. Det
ar inte det som avgor mitt varde som manniska, jag ska inte tillata mig sjalv att ma daligt
over det” (D2)

Diskussion

Metoddiskussion

En styrka i studien var att deltagarna utgjorde en heterogen grupp géllande vilka program de
studerade pa, da de sex deltagarna studerade pa fem olika program. Detta bidrog till att manga
program inom Sahlgrenska Akademin representerades. Deltagarna utgjorde dock en relativt
homogen grupp gallande kon, da enbart en av deltagarna var man. Detta berodde troligtvis pa
att programmen pa Sahlgrenska Akademin utgors av kvinnodominerande yrken, samt att
intresset for att delta i studien var storre bland kvinnor och att tiden for studien var begransad
och inte medgav ytterligare rekrytering av man. Rekryteringen skedde I6pande vilket gjorde
att intervjuer genomfordes efter visat intresse fran deltagarna. Efter att sex intervjuer hade
genomforts visade ytterligare en man intresse for studien. Pa grund av att resultatet var mattat
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samt tidsbrist valde forfattarna att tacka nej till deltagande pa grund av etiska Gvervaganden
da det ansags oetiskt att intervjua personen i fraga nar resultatet var mattat. Forfattarna tror
dock inte att konsaspekten har stor inverkan pa studiens resultat eftersom det studien var
avsedd att undersoka troligtvis inte paverkas av konsaspekter. Forfattarna anser istéllet att en
skillnad i resultatet hade framtratt om nagon av deltagarna varit smabarnsforalder, da deras
strategier troligtvis hade skiljt sig at fran den befintliga deltagargruppen. Smabarnsféraldrar
kan tankas ha fler personer att ta hansyn till, fler delar i sin vardag som behdver ga ihop samt
ett stort ansvarstagande. En annan majlig paverkan pa resultatet kan tankas uppsta om
deltagarna hade varit dldre &n den befintliga deltagargruppen, det vill sdga 6ver 31 ar, och inte
studerat pa universitetsniva tidigare. Denna malgrupp har mer livserfarenhet och troligtvis en
annan livssituation. | framtida studier hade det darmed varit intressant att studera strategier for
studenter som ar smabarnsforaldrar samt studenter som &r dldre an 31 ar for att resultatet ska
bli mer representativt for hela malgruppen.

I studien var fysisk aktivitet en av de storsta strategierna bland sa nar som alla deltagare. Nar
det géller 6verforbarhet av studiens resultat ser forfattarna att resultatet &r 6verforbart till
andra studenter oberoende var och vad som studeras. Daremot kan det tankas att fysisk
aktivitet inte skulle framtrada som en lika stor strategi for studenter pa andra
universitetsprogram. Detta grundar sig i att studenterna pa Sahlgrenska Akademin studerar
halsa i hogre grad &n andra program vilket medfor att studenterna sannolikt ar medvetna om
olika faktorers betydelse fér halsan an andra studenter. Halsoperspektivet kan bidra till
forforstaelse for studenterna pa Sahlgrenska Akademin pa grund av att de vet vikten av fysisk
aktivitet och dess bidragande faktor. Darfor antas att studenterna pa Sahlgrenska Akademin
latt applicerar fysisk aktivitet som en strategi. Da fysisk aktivitet var en primar strategi for
deltagarna valde forfattarna i analysen att renodla denna strategi som en egen kategori. Detta
trots att strategin likvél skulle kunna placeras i kategorin Meningsfulla aktiviteter. Beslutet
starktes genom att ingen av deltagarna beskrev fysisk aktivitet som nagot meningsfullt utan
istallet som en konkret strategi. Dock kan det tankas att fysisk aktivitet & en meningsfull
aktivitet for deltagarna men att detta inte framkom under intervjuerna pa grund av att
forfattarna var ovana intervjuare och inte stéllde ratt foljdfragor. For att vara datanara valde
forfattarna darmed att gora fysisk aktivitet som en egen kategori. Under kategorin
Meningsfulla aktiviteter namns aktiviteten att dansa vilket kan anses vara en fysisk aktivitet.
Anledningen till att aktiviteten dans placerats i den kategorin beror pa att aktiviteten benamns
av deltagarna som meningsfull och inte som en fysisk aktivitet. Detta framkom tydligt i
intervjuerna da deltagarna skiljde markant pa dans och fysisk aktivitet. Forfattarna har har valt
att vara datandra och darfor bendmnt dans som en meningsfull aktivitet.

Forfattarna var inte vana intervjuare, vilket kan ha paverkat resultatet. Kvaliteten starks dock
av att det var tva intervjuare som kunde hjélpas at. Det fanns aven en utarbetad frageguide att
forhalla sig till vilket var till stod under intervjuerna och bidrog till att h6ja kvaliteten.
Analysens kvalitet starktes genom att intervjuerna kodades enligt Graneheim och Lundman
(13). Intervjuerna har dven analyserats av bada forfattarna vilket ocksa kan ses som en styrka
pa grund av att alla koder, underkategorier och kategorier har utformats i gemensam

reflektion samt diskussion. Under analysen efterstravades att forforstaelsen lades at sidan for
att fa ett sa objektivt resultat som mojligt. Detta gjordes genom att vara datanara och darmed
analyserades det transkriberade materialet ett flertal ganger. Kategorier och underkategorier
har &ven diskuterats tillsammans med handledare for ytterligare perspektiv och for att forsakra
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att inga egna tolkningar har genomsyrat resultatet. Detta forfarande 6kar trovardigheten for
studien.

Etiska 6vervaganden ar viktigt for att kvalitet i en kvalitativ studie ska uppnas. Det ar viktigt
att det i texten inte gar att identifiera vem intervjupersonerna ér (13). Darfor har alla deltagare
avidentifierats och inga verkliga namn ar saledes med i studien. Da férfragan behovde géras
genom Kkursansvariga var det av stor vikt att podangtera att anmalan till deltagandet skulle ske
direkt till forfattarna och inte genom kursansvariga. Detta for att mojliggora konfidentialitet
(9). Forfattarna var medvetna om att det kunde bli kanslosamma intervjuer om nagon
deltagare upplevde sig stressad och att aktivitetsbalans for tillfallet inte existerade. Om detta
skulle skett planerade forfattarna att ge deltagaren den tid som behdvdes for att kunna aterga
till intervjun. Detta var dock ingenting som uppstod under nagon intervju.

Vidare framgick det tydligt att deltagande i studien var frivilligt och forfattarna vadjade darfor
inte nagon till att vara med i studien. Information kring frivillighet samt att deltagaren nar
som helst fick lamna eller avbryta deltagandet skedde i borjan av intervjun. Det framgick
aven tydligt att deltagaren kunde avsta fran att svara pa alla fragor, utan att behva ge nagon
forklaring. De risker som identifierades 6vervagdes av nyttan med studien som var att
resultatet kunde bidra till 6kad kunskap om vad studenterna hade for strategier for att
bibehalla aktivitetsbalans. Resultatet kan i framtiden vara till hjalp for de studenter som inte
har nagon strategi och kan darmed leda till en okad halsa pa Sahlgrenska Akademin. Det kan
ocksa bidra till hjalp for Akademihalsan i ett fortsatt arbete for att 6ka halsan bland studenter.

Resultatdiskussion

Resultatet utgjordes av sex kategorier: Fysisk aktivitet, Att ha en struktur, Social Gemenskap,
Hitta sin larostil, Meningsfulla aktiviteter och Acceptera sig sjalv. Strategierna upplevdes av
deltagarna ha en god effekt pa studierna och pa hélsan samt vara till stor hjalp for att kunna
bibehalla aktivitetsbalans i vardagen. Strategierna bidrog aven till upplevelse av allméant béttre
maende, att somnen forbattrades och att strategierna motverkade stress.

Sahlgrenska Akademin ar den fakultet inom Goéteborgs universitet som har hogst antal
bokningar hos Akademihdlsan, med 800 bokningar under 2017 (14). Att studenter soker sig
till Akademihélsan beror framst pa stressyndrom, men ocksa pa grund av studieteknik, oro
over att anpassa sig till ett nytt socialt sasmmanhang, stort ansvarstagande samt fér manga
aven anpassning i och med flytt till en ny stad. Pa grund av det kunskapsgap som finns
gallande vilka strategier som studenter pa Sahlgrenska Akademin anvander sig av for att
bibehalla aktivitetsbalans har det darmed varit av stor vikt att gora denna studie.
Akademihalsan har sedan rapporten 2016 (2) genomfort forbattringar genom start av olika
grupper som mindfulness, vaga tala, stress och sluta skjuta upp (14). Forfattarna poangterar
vikten av att det bor finnas utrymme i schemat pa respektive program for att studenterna ska
kunna anvéanda sig av strategierna som framkom i foreliggande studie. Detta innebar att
studierna inte far uppta mer an atta timmar per dag. Detta i sin tur innebar att kursansvariga
och schemalé&ggare behdver planera in uppgifter, foreldsningar, obligatoriska moment och
tentastudier inom ramen for atta timmar. Det ska finnas tid for att kunna tillampa strategierna
da strategier har en direkt paverkan pa studenternas valmaende och hélsa. Vidare vill
forfattarna aven framhalla att arbetsterapeut bor inga som personalkategori pa Akademihalsan
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for att kunna erbjuda interventioner for studenterna. En arbetsterapeut skulle d&ven kunna
instruera studenter om strategier i borjan av studietiden da arbetsterapeuter har en stor
kunskap om strategier for aktivitetsbalans i vardagen.

Deltagarna framholl att fysisk aktivitet var bland den viktigaste strategin som bidrog till att de
blev lugnare, kunde tdnka klarare och fokusera béattre. De poéngterade &ven att fysisk aktivitet
bidrog till att rastléshet samt stress minskade. Enligt Nicole et al. (15) har studenter som
studerar pa universitetsniva hogre risk att drabbas av psykisk ohélsa i form av bland annat
angest, stress och depression. Fysisk aktivitet har visat sig ha positiv paverkan pa halsan for
studenter. Detta genom att fysisk aktivitet minskar stress, depression och angest samt okar
sjalvkanslan och det allmanna maendet (15). Hansen (16) beskriver att fysisk aktivitet aven
bidrar till att koncentrationsférmagan och kreativiteten okar. Forfattaren beskriver dven att
hjarnan hos de ménniskor som ar aktiva arbetar mer effektivt och att fysisk aktivitet kan
minska risken for stressyndrom. Detta kan forklara det faktum att deltagarna beskrev fysisk
aktivitet som en framtradande strategi eftersom fysisk aktivitet har visat sig ha direkt positiv
paverkan pa saval halsan som hjarnans kognitiva formaga. Forfattarna till foreliggande studie
anser att Sahlgrenska Akademin har ett genomgaende halsovetenskapligt tank i saval
utformning av program samt undervisning. Ett faktum som kan tinkas vara en bidragande
faktor till att deltagarna dven har en forforstaelse kring att fysisk aktivitet ar positivt och kan
darmed vara en forklaring till varfor denna strategi ar sapass hogprioriterad bland samtliga
deltagare.

Att ha en struktur, vilket inkluderar planering och redskap, var for deltagarna ocksa en viktig
strategi for att bibehalla aktivitetshalans i vardagen. Forfattarna anser att struktur ar en viktig
strategi for deltagarna pa grund av att studieveckorna har stor variation gallande innehall samt
att arbetsbelastning varierar fran vecka till vecka. Detta bidrar till att det inte gar att forutse i
forvag hur mycket energi och tid som behdver agnas at studier. For studenter som studerar pa
universitetsniva innehaller schemat mycket egna studier, vilket i regel &r avsatt under en viss
tid. Dock finns det valméjligheter for studenter att géra dessa egna studier under en annan
tidpunkt vilket ocksa kan tankas vara en orsak till att struktur ar viktigt.

Social gemenskap var en framtradande strategi for samtliga deltagare. Da studierna upptar en
stor del av studenters vardag kan det tankas vara av extra vikt att umgas med andra. Detta pa
grund av att deltagarna poangterade att social gemenskap gav mer energi an individuella
aktiviteter samt att det var enklare att koppla bort tankar pa studierna vid interaktion med
andra personer. Forfattarna tror att energin som uppkommer genom social gemenskap bidrar
till att studietiden underlattas da energitillskottet i sin tur kan anvandas till studierna. Vidare
tanker forfattarna att hjarnan far en naturlig paus fran den priméra aktiviteten nar tankarna
kretsar kring annat an studierna for en stund. Detta kan tnkas bidra till att det darefter blir
enklare att fokusera pa studierna. Social gemenskap kan darmed ses som en grundlaggande
faktor for att klara av att studera pa universitetsniva, da det ar av vikt att tankarna far paus
fran studierna. Trost et al. (17) beskriver att manniskor ar sociala varelser och att vi genom
interaktion med andra personer lar oss av varandra, exempelvis att utféra olika uppgifter men
ocksa att tillfredsstalla vara behov. Méanniskor ar skapta for att inga i sociala sammanhang
vilket i sin tur ar avgdrande for halsan. Aven Erlandsson et al. (5) beskriver att manniskor
som har social gemenskap upplever sig ha battre hélsa vilket bekréftar resultatet i
foreliggande studie. Det kan ocksa forklara varfor deltagarna prioriterar och anvander denna
strategi da social gemenskap har en direkt koppling till halsa.
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For att aktivitetsbalans ska rada var det ocks& avgorande for deltagarna att hitta sin larostil. A
ena sidan kan det tankas att deltagarna borde ha en lrostil i och med tidigare studier, men a
andra sidan beskriver samtliga deltagare att det &r av stor vikt att hitta sin larostil i borjan av
studietiden. Detta kan bero pa att studier pa universitetsniva skiljer sig markant at i jamforelse
med tidigare studier, exempelvis gymnasium, men aven att det kan bero pa att en del
deltagare valt att ta studieuppehall innan de borjat pa universitetet och darmed kravs att ny
larostil hittas. Forfattarna till foreliggande studie foreslar darfor att studenterna far
information om studieteknik i bérjan av studietiden for att snabbare hitta sin egen larostil.
Studenterna bor dven fa majlighet till ytterligare information under studietidens gang om detta
efterfragas, exempelvis genom att Akademihélsan erbjuder kurser i studieteknik. Acceptera
sig sjalv var ocksa en frekvent strategi hos deltagarna vilket kan bero pa att studier handlar
om att prestera och betygséttas. Detta i sin tur gor att det kan vara enkelt att se ner pa sig sjalv
och jamfora sig med andra kurskamrater. Att arbeta eller att studera ar nagonting som i sig
skapar aktivitetsbalans, da det bidrar till ndgot meningsfullt att gora under dagarna (5).
Dérmed kan det tdnkas att det ar av stor vikt att hitta sin larostil och acceptera sig sjélv for att
klara av och fullfolja studierna.

Att dgna sig at meningsfulla aktiviteter var ocksa en viktig strategi for deltagarna. De menade
att det var viktigt att behalla sina meningsfulla aktiviteter under jobbiga perioder i studierna
for att de skulle uppleva valmaende och aktivitetsbalans. Eakman (18) menar att det kravs att
en vardag ar fylld med meningsfulla aktiviteter for att aktivitetsbalans ska uppsta. En obalans
uppstar saledes nar en person har for lite meningsfulla aktiviteter i sin vardag vilket i sin tur
bidrar till att valmaende inte upplevs och att stress istéllet 6kar. Aven Erlandsson et al. (5)
beskriver att det &r av vikt att gora aktiviteter som ar av varde for personen for att bibehalla
valbefinnande och hélsa. Vidare menar &ven Wilcock (3) att meningsfulla aktiviteter ar en
viktig aspekt for att aktivitetsbalans ska rada i vardagen. Genom utférandet av meningsfulla
aktiviteter kan flow uppsta vilket innebar att personen tappar bade tid och rum (5). Flow
uppstar nar en aktivitet inte ar for latt men inte heller for svar, utan har ratt utmaning for
personen. Walters et al. (19) poangterar att det som sker vid flow &r att personen tappar allt
som oroar samt att negativa tankar forsvinner. Pa grund av den ohalsa som idag rader pa
Sahlgrenska Akademin anser forfattarna darfor att det ar viktigt for deltagarna att dgna sig at
meningsfulla aktiviteter och darmed uppleva flow. Darmed kan strategin gallande
meningsfulla aktiviteter ses som nédvandig ur ett aktivitetsperspektiv likvéal som ur ett
hélsoperspektiv.

Sammanfattningsvis ser forfattarna ett samband mellan de strategier som deltagarna har
uppgett och ValMOs (5) aktivitetskategorier: Skotselaktiviteter, Arbetsaktiviteter,
Lekaktiviteter, och Rekreativa aktiviteter. Detta da deltagarna indirekt papekar att det behdver
rada en balans mellan kategorierna for att aktivitetsbalans ska upplevas. | enlighet med
ValMO (5) podngterade deltagarna vikten av att ha prestationslésa och meningsfulla
aktiviteter vid sidan om studierna, exempelvis att titta pa tv serier samt att dgna sig at musik
och ridning. Deltagarna poangterade dven vikten av skotselaktiviteter, sasom matlagning.
Detta starker redan befintlig kunskap kring sambandet mellan aktivitetsbalans och ValMOs
(5) aktivitetskategorier. | resultatet framkom Acceptera sig sjalv och Att ha en struktur som
strategier for att kunna bibehalla aktivitetsbalans. Detta &r ingenting som Erlandsson et al. (5)
uppger ar av vikt for aktivitetsbalansen, daremot belyser Wagman et al. (20) att struktur leder
till battre aktivitetsbalans. Att acceptera sig sjalv r daremot ingenting som bendmns i
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forhallande till aktivitetsbalans och resultatet i foreliggande studie har darmed bidragit till ny
kunskap.

Resultatet i denna studie kan verka vara forutsagbart samt sjalvklart att tillga for de studenter
som har strategier. Dock bor det poangteras att det rader ett stort halsoproblem bland
studenter pa Sahlgrenska Akademin och att det i nulaget &r manga studenter som mar psykiskt
daligt (2). Darfor kan denna studie bidra med att belysa vilka strategier som studenter kan
anvanda for att bibehalla aktivitetsbalans i vardagen och darmed uppleva hlsa.
Foérhoppningen r att resultatet kan hjélpa studenter som inte upplever sig ha strategier samt
Akademihalsan i sitt fortsatta arbete for att minska ohalsan bland studenterna. Resultatet
kommer att publiceras pA GUPEA och blir pa sa sétt tillganglig for bade studenter och andra
intresserade. Fortsatt forskning inom omradet rekommenderas med studenter som &r
smabarnsforaldrar samt studenter som &r éver 31 ar for att gora malgruppen mer representativ.

Utifran studiens resultat foreslar forfattarna foljande:
e Att Akademihalsan erbjuder kurser i studieteknik
e Att en arbetsterapeut ingar i Akademihalsans personalgrupp for att kunna erbjuda
interventioner om aktivitetsbalans for studenterna samt i borjan av studietiden
informera studenter om vikten och anvandning av strategier
e Att det ges utrymme i schemat pa Sahlgrenska Akademins utbildningsprogram for att
kunna tillampa strategier for aktivitetsbalans i vardagen

Konklusion

Strategier i form av Fysisk aktivitet, Att ha en struktur, Social gemenskap, Hitta sin larostil,
Meningsfulla aktiviteter och Acceptera sig sjalv har visat sig vara till stor hjélp for studenter
for att kunna bibehalla aktivitetshalans i vardagen. Strategierna upplevs ha god effekt pa
studierna samt pa hélsan. Fysisk aktivitet, Social gemenskap och Meningsfulla aktiviteter
handlar till stor del om att slappa tankarna pa studierna och gora nagonting utéver skolan. Det
visade sig ocksa vara viktigt att planera sin vardag géllande bade studier och fritid, samt att
hitta den effektivaste studietekniken for att lara sig pa basta maéjliga sétt, vilket Att ha en
struktur och Hitta sin larostil handlar om. Slutligen poéngterades att det var viktigt att vara
snall mot sig sjalv och Acceptera sig sjalv for att mojliggora aktivitetsbalans. Da
aktivitetsbalans ar kopplat till hélsa &r det av vikt att det finns utrymme att kunna anvénda sig
av strategier i samband med studier. Arbetsterapeuter har kunskap om strategier for
aktivitetsbalans och det skulle darmed vara av vikt att en arbetsterapeut ingar i
Akademihdlsans personalgrupp for att kunna erbjuda interventioner. Arbetsterapeuter skulle
aven kunna instruera studenter om strategier i borjan av studietiden. Detta for att en battre
hélsa ska kunna uppnas bland studenter pa Sahlgrenska Akademin och darmed mojliggora att
fler studenter avslutar sina studier. Detta i sin tur skulle kunna leda till att bristen pa
legitimerad personal inom vardyrken minskar. Vidare forskning rekommenderas med
studenter som ar smabarnsforaldrar samt studenter som ar dver 31 ar for att géra malgruppen
mer representativ.
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