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KOMBINATIONEN AV STUDIER OCH DELTIDSARBETE

Lidia Toth och Sandra Khalid Yass
Sammanfattning

De dagliga pafrestningarna av kombinationen mellan studier och
deltidsarbete kan f6r manga studenter ha en paverkan pa den psykiska
hidlsan. Syftet med denna studie dr att undersoka hur studier och
deltidsarbete paverkar studenters psykiska hélsa samt upplevda
stressnivd. Datainsamlingen genomfordes genom semistrukturerade
intervjuer med 10 studenter och analyserades med en tematisk analys.
Analysen resulterade i sex teman: ekonomisk sarbarhet, tidsbrist, balans,
mental utmattning, stod, hanteringsstrategier samt motivation. Resultatet
visar att deltidsarbete kan innebdra bade positiva och negativa aspekter.
Samtidigt som ekonomisk stabilitet och rutiner kan minska stress, kan
otillracklig dterhamtning och negativa tankemonster oka risken for
psykisk ohélsa och utmattning. Tillgang till resurser, stod och
hanteringsformaga paverkar dessa effekter, vilket d&ven kan fOrstés utifrdn
Job Demands-Resources modellen, Lazarus och Folkmans transaktionella
stressmodell samt Becks kognitiva teori. Studien belyser dven vikten av
balans mellan studier och deltidsarbete for att frimja studenters
vélbefinnande.

Under de senaste aren har stress och psykisk ohélsa bland hogskolestudenter blivit ett
véixande och alltmer uppméarksammat problem (Folkhidlsomyndigheten, 2023).
Nationella studier visar att studenter rapporterar hogre nivaer av stress, angest och
depressiva symtom, jamfort med jimnériga som inte studerar (Folkhidlsomyndigheten,
2023). Simaes et al. (2024) visar dven 1 en internationell studie att hog akademisk
belastning, brist pa aterhimtning och ekonomiska bekymmer utgér betydande
riskfaktorer for studenters psykiska hilsa. Forskarna betonar att stressens paverkan
inte enbart beror pad médngden krav, utan dven pa hur studenter uppfattar sin egen
formaga att hantera dessa krav. Detta ligger i linje med nationella rapporter som visar
att psykisk ohélsa dr en av de storsta utmaningarna bland unga vuxna i Sverige, dér
studenter utgdr en sdrskilt utsatt grupp (Folkhdlsomyndigheten, 2023).

En annan aspekt i denna problematik &r studenters ekonomiska situation. Manga
studenter beskriver att de upplever ekonomisk sarbarhet, och forskning visar att
studiemedlet ofta inte ricker till for att ticka grundldggande levnadskostnader (Simaes
et al. 2024). Det kan resultera 1 att deltidsarbete, for majoriteten av studenter, inte ar ett
frivilligt val, utan en ndédvéndighet for att klara den dagliga forsérjningen
(Folkhédlsomyndigheten, 2023). Ekonomiska pressen kan vara sirskilt pataglig under
perioder av inflation eller 6kade boendekostnader. Under sadana férhallanden
rapporterar studenter en 6kad oro for sin ekonomiska situation
(Folkhédlsomyndigheten, 2023). Samtidigt kan deltidsarbete bidra med positiva
aspekter till exempel sjilvstandighet, social tillhorighet och struktur i vardagen. Dessa
effekter har i tidigare forskning beskrivits som potentiellt skyddande faktorer for det
psykiska vélbefinnandet (Robotham, 2009).



Forskningen har dven visat att deltidsarbete kan innebidra en betydande belastning for
studenter, trots de positiva effekterna. Studenter som kombinerar heltidsstudier med
arbete rapporterar hdgre nivaer av stress, tidsbrist och psykisk pafrestning, jaimfort
med studenter som enbart studerar (Carney et al., 2023; Lee & Jang, 2021). Flera
studier som fokuserar pa kombinationen av studier och arbete visar att aterhdmtningen
blir lidande da detta kraver kontinuerlig mental och fysisk energi (Lee & Jang, 2021:
Carney et al., 2023). Detta begransar mojligheterna till vila, sémn och socialt liv,
vilket i forlangningen kan leda till en forlust av resurser. Enligt Job Demands
Resources-modellen (JD-R) innebér en sddan obalans mellan hoga krav och
otillrackliga resurser en dkad risk for utmattning och psykisk ohilsa (Demerouti et al.,
2001).

Studenters hanteringsstrategier blir darfor avgorande for hur de hanterar
kombinationen av studier och deltidsarbete. Tidigare forskning visade att strategier
sasom planering, fysisk aktivitet, socialt stod och tydlig struktur kan fungera som
forsvar mot stress och psykisk belastning. Samtidigt visar forskning att undvikande
strategier, sdsom prokrastinering eller emotionell tillbakadragning kan forvérra
stressnivaer och 0ka risken for angest och nedstimdhet (Simaes et al., 2024). Becks
(1976) kognitiva teori kan bidra till att forklara varfor vissa studenter upplever hogre
grad av stress dn andra 1 liknande situationer. Enligt teorin kan negativa tankar,
sjalvkritik och feltolkningar aktiveras i stressiga situationer, och dirmed forstirka den
psykiska belastningen.

Forskning visar sdledes att kombinationen av deltidsarbete och studier kan innebara
bade mojligheter och risker for studenters psykiska hélsa. Deltidsarbete kan bidra till
ekonomisk stabilitet, struktur och motivation, ddremot har det visat sig vara kopplat
till 6kad stress, somnsvarigheter och minskad aterhamtning (Carney et al., 2023; Lee
& Jang, 2021; Robotham, 2009). Aven om tidigare forskning har visat samband
mellan stress och psykiskt védlbefinnande hos universitetsstudenter (Slimmen et al.,
2022), fokuserar dessa studier frimst pa kvantitativa samband mellan enskilda
stressfaktorer. Denna rapport bidrar f6ljaktligen med ett kvalitativt perspektiv genom
att undersoka studenters egna beréttelser om hur deltidsarbete samspelar med flera
vardagliga krav, exempelvis ekonomi, tidsbrist, aterhdmtning, stodd och motivation.
Séaledes fordjupas forstielsen for hur dessa faktorer upplevs och hanteras i praktiken.

Trots att detta &r ett vixande fenomen 1 dagens utbildnings- och samhillskontext finns
det fortfarande begransad forskning som fokuserar pa studenters egna upplevelser av
kombinationen mellan studier och deltidsarbete (Simaes et al., 2024; Robotham,
2009). Simaes et al. (2024) betonar att det behdvs mer kvalitativ forskning for att
fordjupa forstaelsen for hur studenter tolkar sina krav, resurser och mojligheter till
aterhdmtning. Detta &r centralt, da bade JD-R-modellen, Lazarus och Folkmans
transaktionella stressmodeller betonar att individens upplevelse och tolkning av
situationer dr avgorande for hur stress paverkar psykisk hilsa.

Utifran denna bakgrund blir det ddrav relevant och nddvéndigt att undersoka hur
studenter som deltidsarbetar vid sidan av studierna upplever stress, krav, dterhdmtning
och psykisk hélsa. Genom att undersoka studenternas egna beréttelser mdjliggors en
nyanserad forstaelse av faktorer som bidrar till bade belastning och vélbefinnande
samt strategier for att hantera en kridvande studiemiljé. Dessa krav kan bli sarskilt
utmanande nér de kombineras med ekonomiska behov och arbetsrelaterade ansvar.



Job Demands resources model

I JD-R-modellen betonas det att balansen mellan krav och resurser avgor individens
engagemang, stressnivd och uthéllighet (Demerouti et al., 2001). Nér studenters
studier och deltidsarbete skapar hoga krav samtidigt som resurserna ar begransade
riskerar engagemanget att minska. Enligt JD-R modellen kan alla arbetsmiljéer
betraktas utifrdn dessa faktorer; krav och resurser. Jobbkrav syftar pa arbetsrelaterade
faktorer som innebér belastning och som kriaver anstrangning, bade fysiskt och
psykiskt. Detta kan exempelvis vara krav som &r psykiskt, fysiskt, organisatoriskt eller
socialt anstrangande. Nar dessa krav dr kontinuerliga och hdga kan det skapa
konsekvenser for individen, som exempelvis hoga forvantningar péd arbetsplatsen,
emotionellt krdvande, eller hog arbetsborda. Daremot skiljer sig jobbresurser fran
kraven och syftar istillet pa de faktorer som kan hjélpa individen att hantera de svéra
kraven. Exempelvis kan dessa resurser inkludera utvecklingsframjande mal, stod fran
medarbetare, konstruktiv feedback och larande.

I JD-R modellen presenteras idén om “burnout”, som bestar av tva huvudkategorier,
utmattning och distansering. Utmattningen dr kopplad till trotthet, energibrist samt
psykiska péafrestningar, medan distansering kopplas till férlorad motivation for jobb,
cynism och kénslomassig franvaro. Modellen visar att arbetsvillkor har en direkt
inverkan pa dessa tvé faktorer. Modellen tillimpades pa olika arbetskategorier och
resultaten visade att det fanns en stark korrelation mellan resurser, krav och utmattning
(burnout) oavsett vilken bransch deltagarna tillhdrde. Resultaten visade pé att en 6kad
utmaning (engagement) uppstod nér arbetskraven var forhojda och att en 6kad tendens
till distansering (burnout) framtrddde nér resurserna var forminskade. Det innebér att
variabeln utmaning” motsvarar det forhdjda engagemanget som uppstar nér kraven ar
hdga men resurserna tillrackliga, medan “distansering” motsvarar komponenten i
burnout som 6kar nir kravnivan dverstiger tillgdngliga resurser (Demerouti et al.,
2001). Burnout kan dérmed ses som relaterade komponenter som styrs av olika
arbetsforhallanden. Demerouti et al. (2001) beskriver att bade krav och resurser ar
viktiga komponenter att beakta samtidigt for att kunna forsta och forebygga ‘burnout’.
Saledes ricker det inte att minska arbetsbelastningen, utan man behover erbjuda
mojligheter och stod for att motivationen och engagemanget pd arbetsplatsen ska
kunna bevaras. Utvecklingen ses dirmed som en resurs for att stirka motivationen och
engagemanget hos medarbetare (Demerouti et al., 2001).

Becks kognitiva teori

I Becks kognitiva teori (Beck, 1976) beskrivs individens tankar och hur de paverkar
kinslor och beteenden. Teorin grundar sig i antagandet att en individs trauman och
depression inte orsakas av sjdlva hdndelsen, utan av hur individen tolkar den. Enligt
Beck har vissa personer en tendens att utveckla negativa scheman tidigt i livet pa
grund av trauman eller missgynnande erfarenheter i barndomsaren. Dessa negativa
scheman ligger inaktiva och oftast osynliga fér omvérlden, men om det sker en
héndelse som upplevs som triggande kan dessa scheman aktiveras och leda till
reflexméssiga negativa tankar. De negativa tankar beskrivs i Becks kognitiva teori som
att individen uppfattar sig sjdlv som otillricklig, med en dyster framtidstro och en
kdnsla av att vérlden &dr 6vervildigande. Ovanndmnda tankar kallas for den kognitiva
triaden. Samtidigt kan tankarna och kénslorna dven forstérkas av kognitiva
snedvridningar som dvergeneralisering av misslyckanden eller fokusering pa negativa



héndelser. Saledes skapas en ond cirkel dir negativa tankar och nedstimdhet
kompletterar och forstarker varandra.

Becks modell kan inte enbart appliceras pa vuxna, utan beskriver dven barn och
ungdomars depression och nedstdmdhet. Negativa scheman och nedstdmdhet kan
skapas och ateraktiveras vid utmanande héndelser baserat pa vilken barndom, social
krets och tidiga erfarenheter en individ har. P4 sa sitt ger Becks modell en djupare
inblick i varfor vissa personer klarar utmanade situationer pa ett bittre sitt medan
andra individer utvecklar nedstimdhet och depression dver samma hindelser
(Rulovius & Reinhard, 1990).

Lazarus & Folkmans transaktionella stressmodell

I Lazarus och Folkmans transaktionella stressmodell (Simaes et al., 2024)betonas
vikten av individens bedomning av en situation. Modellen framhéver att stress inte
uppstér enbart pa grund av yttre krav, utan genom individens kognitiva bedomning av
situationen. Den priméra bedomningen handlar om situationen uppfattas som
irrelevant, positiv eller stressande. Om den bedoms som stressande kan den i sin tur
tolkas som ett hot, en forlust eller en utmaning. Dérefter foljer den sekundira
bedomningen dir individen vérderar sina tillgidngliga resurser och copingstrategier.
Det ér i1 detta skede det avgors hur hanterbar situationen har upplevts, vilket beror pa
om personen anser sig ha tillrdckliga resurser for att mdota kraven.

Lazarus och Folkmans modell visade att den kognitiva beddmningen spelar en
avgorande roll for utvecklingen av burnout symptom, det vill sdga utbrandhet hos
studenter. I artikeln beskrivs Lazarus och Folkmans modell genomfoérdes
longitudinellt, vilket innebar att forskarna foljde studenter Gver tid for att se hur deras
stresspaslag paverkade deras psykiska hdlsa. Resultatet visade att det inte enbart dr
méingden stress som leder till ohélsa, utan framfor allt hur studenterna tolkade och
bemistrade sina krav. Néar studenter beddmde sina resurser som otillrickliga i
forhéllande till kraven 6kade risken for utmattning, nedstimdhet och psykisk
belastning. Samtidigt framkom en mer “positiv appraisal,” dvs. positiv uppskattning
dér studenterna tolkade kraven som hanterbara eller sig dem som utmaningar snarare
an hot, fungerade som en skyddande faktor mot utmattning. Denna typ av positivt
tolkande kunde mildra effekterna av stress dven nér belastningen var hog.

Lazarus och Folkmans modell (Simaes et al., 2024) utgér fran att stress uppstar nir
individen upplever att kraven dverstiger de tillgéngliga resurserna. Modellen betonar
tva centrala steg i den kognitiva bedomningen: den priméra bedémningen, dar
individen avgdr om en situation &r irrelevant, positiv eller hotfull, och den sekundira
beddmningen, dér individen vérderar sin formaga att hantera situationen. Stress
uppstér nér situationen uppfattas som ett hot eller en belastning och resurserna bedéms
som otillrackliga. Modellen visar att detta kan leda till 6kade stressreaktioner samt
paverka motivation, kdnslor och vilbefinnande. Den transaktionella modellen betonar
diarmed att stress dr en process som formas av bade yttre krav och individens
tolkningar, snarare dn av objektiva omstindigheter 1 sig.



Hur stressrelaterade faktorer paverkar universitetsstudenters psykiska
vilbefinnande

Slimmen et al. (2022) presenterar idén om hur olika stressrelaterade faktorer paverkar
den psykiska hilsan hos universitetsstudenter. I studien deltog 875
universitetsstudenter och 4 typer av stress analyseras: akademisk stress,
familjerelaterad stress, ekonomisk stress samt stress relaterad till sidoaktiviteter
(Slimmen et al. (2022).

Resultatet visade att stressen som deltagarna upplevde hade en stark negativ koppling
till psykisk hilsa, dar modellen kunde forklara 45 procent av variationen. Samtliga
typer av stress visade sig ha negativa konsekvenser. Diaremot stack den akademiska
stressen och pressen fran familjen ut och hade bade direkta och indirekta effekter pa
vilbefinnandet. Den akademiska stressen kunde beskrivas som oro 6ver framtiden,
somnsvarigheter och negativa kéinslor, medan den familjerelaterade stressen kunde
kopplas till forvantningar, konflikter och balans mellan familj och studier. Ekonomiska
stressen hade dven paverkan pa studenternas vilbefinnande, speciellt for de studenter
som har det ekonomiskt utmanande. Likasa kunde tydliga kopplingar till
sidoaktiviteter och stress goras. Daremot var dessa stressnivaer och den direkta verkan
inte lika hog som den akademiska samt den familjerelaterade stressen (Slimmen et al.
2022).

Vikten av hanteringsstrategier och personliga resurser betonades dven. Individuella
egenskaper som exempelvis kdnslomassig stabilitet, problemldsande strategier och
hanteringsformaga att 16sa stress fungerade som buffert for pafrestningar. Saledes
kunde individen uppleva samma krav olika, beroende pa vad for resurser de har till sitt
forfogande. Detta tyder pa att stressen var en subjektiv och en personlig upplevelse.

Sammantaget belyser Slimmen et al. (2022) att studenternas vélbefinnande péaverkas
av en kombination av upplevd stress, yttre krav, samt psykologiska resurser. Studien
tydliggor att det inte enbart dr forekomsten av stress som dr avgdrande, utan dven hur
stressen tolkas och hanteras. Resultaten kan ddrmed tillimpas som en teoretisk grund
for att forklara hur olika former av press och tillgang till personliga resurser paverkar
studenters psykiska vélbefinnande.

Fragestillning

Forskningsfragan som rapporten utgér fran ar: Hur paverkar deltidsarbetet universitets
studenters upplevda psykiska hdlsa? Syftet dr att undersoka hur universitetsstudenter
upplever kombinationen av deltidsarbete och studier, samt pa vilket sitt denna
kombination paverkar deras vilbefinnande och psykiska hélsa. Studien avser dessutom
att fa en fordjupad forstaelse for vilka faktorer studenterna sjdlva beskriver som
betydelsefulla i deras vardagliga belastning och aterhdmtning.

Studien utgér fran antagandet att det kan finnas ett samband mellan studenters
upplevelser av krav 1 vardagen och deras psykiska méende. Fokus var att identifiera de
monster och dterkommande teman som framkom i materialet, exempelvis hur
studenterna beskrev sina upplevelser av arbetsbelastning, aterhdmtning, motivation
eller balans i vardagen.



Metod

Studien riktade sig till hgskolestudenter som béde studerade och hade deltidsarbete
vid sidan av sina studier. Urvalet som tillimpades var ett bekvamlighetsurval, vilket
innebar att studenterna valdes utifran tillgédnglighet och villighet att delta. Annonsering
och informationsspridning skedde exempelvis via sociala medier samt universitetets
nitverk. Utover bekvamlighetsurval anvdndes dven snobollsurval, dir deltagarna
kunde rekrytera och rekommendera personer som uppfyllde inklusionskriterierna samt
var villiga att intervjuas. Totalt rekryterades tio studenter, da detta bedomdes vara
tillrackligt for att fa en variation av perspektiv och upplevelser. Datainsamlingen
verkstélldes med tillimpning av semistrukturerade intervjuer. Intervjuguiden anvindes
for att sékerstélla att alla studenter fick liknande fragor, men med mojlighet att stilla
foljdfragor for att fordjupa svaren.

Intervjufrdgorna var utformade for att undersoka studenternas upplevda stressniva i
relation till bade studier och deltidsarbete, samt deras psykiska hélsa. Fragor som
inkluderades 1 intervjun berdrde teman som oro, nedstimdhet, somnsvarigheter,
utmattning och hur dessa upplevdes paverka vardagen. Frdgorna inspirerades dven av
centrala begrepp frdn JD-R-modellen samt Lazarus och Folkmans modell som
exempelvis krav, resurser, coping och aterhdmtning (Demerouti et al., 2001; Simaes et
al., 2024). Pa sé sitt sdkerstilldes det att intervjuguiden kopplades till
forskningsfragan om hur deltidsarbete paverkar studenters stress och psykiska hélsa.
Intervjuerna genomfordes digitalt (zoom / teams) eller fysiskt beroende pa vad som
var praktiskt for deltagarna. Varje intervju tog cirka 45-60 minuter och spelades in
med studenternas samtycke dar allt material anonymiserades direkt vid utskrift.

Analysen av intervjumaterialet genomfordes med en tematisk analys enligt Braun och
Clarke (2006). Analysarbetet foljde sex steg: 1. Noggrann genomlédsning av
transkriptionerna for att bli bekant med materialet. 2. Initial kodning dér
meningsbdrande enheter markerades. 3. Sammanstéllning av koder till preliminira
teman som identifierades. 4. Granskning och omarbetning av temana for att sikerstilla
att de representerade materialet pa ett tillforlitligt sitt. 5. Definiering och namngivning
av de slutliga temana. 6. Sammanstdllning av analysen i textform.

En oberoende analys jdmfordes av studien for att stirka dess trovirdighet. Sedan
jdmfordes de analyserade kodningarna l6pande for att sékerstélla verensstimmelse
och minskade risken for subjektiva tolkningar. En reflektionslogg fordes under hela
arbetet for att synliggdra forforstaelse och minska potentiell bias.

Den tematiska analysen identifierade centrala team som belastande och skyddande
faktorer i1 studenternas vardag, i linje med studiens syfte och teoretiska ramverk.
Ekonomisk sarbarhet inkluderades da ekonomiska krav utgjorde en bakomliggande
anledning till deltidsarbete och kunde fungera som en betydande stressor (Butler,
2007). Tidsbrist och balans valdes for att finga hur studenter upplevde samspelet
mellan studier, arbete och aterhdmtning i vardagen.Vidare inkluderades frdgor om
socialt och organisatoriskt stod, eftersom tillgang till stod frdn arbetsgivare, larare och
omgivning betraktades som en viktig resurs inom JD-R-modellen (Demerouti et al.,
2001). Hanteringsstrategier och motivation valdes for att underska hur studenter
sjdlva forsokte bemadstra belastningen samt vilka faktorer som bidrog till att
upprétthalla eller minska drivkraften i studierna. Slutligen inkluderades fragor om



mental utmattning for att finga eventuella konsekvenser av langvarig obalans mellan
krav och resurser.

Tillimpningen av Al-baserade verktyg har under studien anvints som stod for
idéutveckling, och for korrekturldsning. Al-verktyg har daremot inte anvénts for nagot
annat syfte. Studiens innehall, tolkningar och resultat bygger pé forskningsprocessen
och pa skribenternas egen granskning.

Etik

Studien foljer de forskningsetiska principerna om information, samtycke,
konfidentialitet och nyttjande, i enlighet med Vetenskapsradets riktlinjer
(Vetenskapsradet, 2024). Deltagandet av intervjun var helt frivilligt och alla studenter
fick 1 forvédg information om studiens syfte, hur deras svar kommer tillimpas samt att
de ndr som helst fick avbryta sitt deltagande utan att behova ange orsak, om de
onskade. Genom att 1dmna sitt samtycke bekréftade deltagarna att de forstétt
informationen och att de ville delta i studien.

Eftersom intervjuerna berorde stress och psykisk ohilsa fanns en viss risk att
deltagarna kunde uppleva obehag eller bli pAminda om negativa erfarenheter
(Vetenskapsradet, 2024). Samtidigt innebar studien en moéjlighet for deltagarna att dela
sina erfarenheter och pa sa sitt bidra till en 6kad forstaelse for studenters situation,
vilket kunde ge ett viardefullt kunskapsbidrag.

Intervjuerna spelades in med deltagarnas samtycke och transkriberas ordagrant. All
insamlad data behandlades konfidentiellt och anonymiserades sa att enskilda individer
inte kunde identifieras. Ljudfiler och transkriptioner lagrades pa ett sdkert sdtt och
raderades efter transkriberingen. Resultaten presenterades i form av teman och
avidentifierade citat, och C-uppsatsen kommer att publiceras i universitetets databas
dér den blir tillgénglig for allménheten. Ingen ekonomisk erséttning utgér for
deltagandet. I informationsbrevet framgick det 4ven kontaktuppgifter dir studenterna
kunde hora av sig vid behov.

Resultat

Huvudresultaten av studien identifierade sex teman. Temana indikerar att studenterna
upplever kombinationen av heltidsstudier och deltidsarbete som béde nédvéndig och
kriavande.

Temana som identifierades var foljande:

1. Ekonomisk sarbarhet
2. Tidsbrist och balans
3. Mental utmattning

4. Stod

5. Hanteringsstrategier
6. Motivation



Tabell 1
Information om deltagarna

Intervjuperson Typ av utbildning Deltidsarbete
1 Sjukskoterskeprogrammet Medarbetare 1 matbutik
2 Socionomprogrammet Behandlingsassistent
3 Statsvetenskapsprogrammet Medarbetare pd Normal
4 Sociologiprogrammet Vikare pé skola
5 Sociologiprogrammet Medarbetare 1 matbutik
6 Lararprogrammet Hemtjinstpersonal
7 IT-programmet Hemsjukvardspersonal
8 Personalvetarprogrammet Cafeteriapersonal
9 Sjukskoterskeprogrammet Sjukhuspersonal
10 Ekonomiprogrammet McDonald’s personal

I studenternas berittelser framkommer aterkommande svérigheter att hinna med bade
arbete och studier, vilket ofta paverkar balansen i vardagen och mdjligheten till
aterhdmtning. Flera upplever att vilan ofta bortprioriteras, vilket leder till att fritiden
anvénds till aterhdmtning snarare én social samvaro. I vissa fall beskriver studenterna
att arbetet prioriteras fore studierna, vilket viacker kinslor av skuld och oro 6ver de
akademiska kraven. Daremot kdnner de flesta att det 4r nodvéndigt att arbeta pd sidan
av studierna pa grund av ekonomiska skél, d& manga upplever att studiemedlet sillan
ricker till. Samtidigt beskrivs det av studenterna att jobbet upplevs som ett avbrott i
vardagen dér sociala kontakter, och vardefull gemenskap bidrar till vialbefinnande och
drivkraft i deras vardag.

Ekonomisk siarbarhet

En av anledningarna till varfoér manga studenter kidnner sig pressade att arbeta vid
sidan av sina studier dr pa grund av den ekonomiska faktorn. For flera av studenterna
handlar det &ven om att bidra ekonomiskt till familjen eller att minska beroendet av
fordldrar.

“Jag vill inte belasta min familj i Iran. Jag vet att de inte har pengar att skicka hit.” -
Intervjuperson 7

“Min mamma vill att jag ska lyckas och inte hamna ddr hon hamnade. Sa jag jobbar
for att visa att jag klarar mig.” - Intervjuperson 10

“Jag vill inte vara beroende av andra ekonomiskt. Jag vill kunna betala mina egna
saker, kopa det jag vill och kdnna att jag har kontroll 6ver min ekonomi. Aven om
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jobbet tar tid sa kdnns det virt det for jag vet att pengarna ger mig trygghet och
frihet.” - Intervjuperson 2

Detta skapar en dubbel belastning dir arbetet bade ger trygghet genom kontroll 6ver
den individuella ekonomin medan den samtidigt bidrar med 6kad press. Detta da
ménga upplever att trycket frdn familjen stindigt finns ndrvarande. Andra studenter
berittar 1 sina intervjuer hur centrala studiestddsndmnden (CSN) inte ticker alla
utgifter vilket skapar ett behov av mer pengar.

“CSN rdcker bara ndagra veckor. Jag mdste jobba for att ens ha rad med SL och mat.”
- Intervjuperson 8

“Jag mdrkte ocksa att ndr jag vil borjade plugga att det blir dyrt att vara student.
Alltsa det dr ju mycket mat, SL-kort, bocker, allt. Jag kinde ganska direkt att CSN ofta
inte skulle récka till och ddrfor dr det bra att ha en sidoinkomst. Annars skulle jag nog
behdva ta mer ldan och det vill jag inte, for jag vill inte ha sd mycket ldn att tdnka pa
sen.” - Intervjuperson 1

Genom att ha en extra inkomst vid sidan av underlattar det for manga av
studenterna, ddremot bidrar det med mer pafrestning da flera beskriver att de
kdnner sig tvungna att arbeta.

“Mina planer i livet dr att ndr jag pluggat klart vill jag kanske képa en ldgenhet eller
liknande. Och dd gar det inte att bara ldgga undan 500 kr i manaden. Jag vill inte
behéva kdnna press over pengar i framtiden, vilket jag tinker mycket pa da min
utbildning inte ger den hogsta lénen” - Intervjuperson 1

En annan student delar med sig av liknande framtidsoro.

"Jag bor hemma men betalar ocksa till mina fordldrar och forbereder mig for

att flytta hemifran vilket inte kommer att gd om jag inte jobbar” - Intervjuperson
3

Ekonomin framstér i studien som en primér faktor varfor manga studenter véljer
att arbeta och for vissa som en motivationsfaktor. Samtidigt ar det dven tydligt
att det bidrar med en belastning for studenterna dé det &r svart att kombinera
bade studier och deltidsarbete. Saledes ses deltidsarbetet inte endast som ett val,
utan snarare som en nddvindighet for att klara sin forsérjning.

Tidsbrist och balans

Tidsbristen ér ett dterkommande tema som manga studenter upplever. Samtliga
upplever att det dr svart att skapa en balans mellan studier och arbete. Studenterna
beskriver att somn, fritid och sociala relationer ofta far st4 tillbaka nér
schemalédggningen pé arbetet krockar med studierna. Oregelbundna arbetstider, sena
kvéllspass och tidiga foreldsningar skapar en obalanserad dygnsrytm dér aterhdmtning
blir néstintill omgjlig.

En student aterberéttar att eftersom jobb leder till ekonomisk beldning blir det lattare
att ha jobbet som sitt frimsta fokus.
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“Det dr ldtt att prioritera jobbet for man vet att man fdr pengar ndr man dr ddr, och
det dr ju inte ett krav att vara pd foreldsningar. Sd ibland blir det att man jobbar mer
dan man pluggar, for det kinns som att man far ndagot direkt tillbaka fran jobbet, men
plugget ger ju inte den kdnslan. Det har hént att jag lagt for mycket tid pd jobbet och
sen inte hunnit plugga sa mycket som jag tdnkt.” - Intervjuperson 1

Andra studenter arbetar nattpass och vittnar om att det ddrav ar extra krdvande vissa
dagar.

“Ndr jag jobbar tva ganger i veckan gar det bra, men om jag jobbar flera pass blir
det svart att stilla om dygnet. Under de dagar jag har skola kan jag vara vaken hela
natten eller sova bara ett par timmar. Ibland har jag till och med missat obligatoriska
seminarium for att jag inte hunnit stdlla om” - Intervjuperson 2

“Ndr jag har haft ett kvillspass pa avdelningen och ska upp klockan sju for praktik...
det kinns som kroppen bara gdr pad autopilot.” - Intervjuperson 9

“Ibland blir jag sd trott att jag bara sitter och stirrar i skdrmen. Hjdrnan vill inte ta in
mer, men jag har dndd saker att gora.” - Intervjuperson 7

Fritiden och det sociala umgénget som &r en sjdlvklarhet i mangas liv dr ndgot vissa av
studenterna som arbetar vid sidan av sina studier har svért att planera in.

“Det svdraste dr att fd ihop allt. Det kinns ofta som att det inte finns tillrdckligt med
timmar pa dygnet. Jag gar i skolan hela dagen, sen mdste jag jobba, och ndr jag
kommer hem dr det jdttesent och dd ska man egentligen plugga mer. Det gar liksom
inte thop. Man mdste vilja bort saker och det blir ofta skolan eller ens egna fritid som
far lida” - Intervjuperson 2

“Jag hinger med mina vinner ibland, men det dr aldrig spontant och jag dr alltid
stressad over vad jag borde gora istdllet.” - Intervjuperson 6

Intervjuperson 10 beskriver en liknande kamp:

“Ibland gar jag fran ett stingningspass till en foreldsning klockan dtta. Da gar det
inte att vara en bra student.”

Alla studenter beskriver en kdnsla av att aldrig hinna med. Da kinslan standigt ér
nirvarande paverkas bade prestationen och kinslan av egenvirde. Ménga delar dven
med sig att de tvingas prioritera nér tiden inte racker till, vilket ofta leder till att
studierna forlorar mot arbetspassen dd ekonomi ar viktigare “har och nu”.

Mental utmattning

Det tredje temat handlar om de emotionella konsekvenserna som uppstar nir kraven
frén arbete och studier overstiger studenternas resurser. De flesta studenter som
kombinerar deltidsarbete och studier upplever att det skapar psykiska pafrestningar
och medfor en hog stressniva. Studenterna uttrycker att de drabbas av bade fysiska och
psykiska symptom som irritation, stress, hjartklappning, samt otillricklig somn.
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Samtliga studenter beréttar 1 intervjun att stress under tentaperioden &r
aterkommande och en av studenterna beskriver det som att vid dessa stunder kan
kdnnas som att ha tva heltidsysslor.

“Ndr det dr tentaperiod dr det som vdrst. For dda blir det liksom som att man har tva
heltidsjobb. Man ska hinna plugga jdiittemycket men man har fortfarande sina
jobbtider. Jag har suttit och pluggat hela dagen och sen direkt dakt till jobbet, och ndr
jag kommer hem dr klockan sa mycket att man bara gdr och ldgger sig. Det dr klart
att man blir stressad, man kdnner det i kroppen.” - Intervjuperson 1

Flera studenter beskriver d&ven hur stressen har en betydande paverkan pa
humdret.

“Mitt hjdrta kan sla fortare och jag blir litt stressad. Det dr samma kdnsla som
innan man gar in pd en tenta, fast typ varje dag ndr det dr mycket. Jag har svart
att koppla av, for jag tinker hela tiden pad att ‘okej efter jobbet maste jag plugga
mer’ eller att jag ligger efter. Och ndr jag blir stressad blir jag jdttearg, jag dr
ldtt irriterad pa allt.” - Intervjuperson 1

’

“Det kdnns som att jag alltid ligger efter. Det gor mig irriterad och ledsen.” -
Intervjuperson 10

“Ibland kdnns det verkligen som att jag hdller pa att gd in i viggen. Jag kinner mig
helt drdnerad och paralyserad néir allt kommer samtidigt. Jag tappar fokus,
motivation och blir litt irriterad. Stressen ligger liksom kvar hela tiden, dven ndr jag
forscker vila, och det gor att det kinns omojligt att komma ikapp eller kinna sig glad
igen.” - Intervjuperson 3

“Jag har gratit i personalrummet ndgra ganger. Det blir for mycket ibland, men man
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fortsdtter dndd.” - Intervjuperson 9
Andra studenter belyser att stressen istillet visade sig med fysiska symptom.

“Det har gdtt sd langt att kroppen reagerar fysiskt pd stressen. Jag har borjat fa
ndsblod ndstan varje dag och jag sover vildigt daligt. Hjdrtat slar snabbare, jag far
yrsel och det kinns som att kroppen forsoker sdga ifran, men jag kan inte stanna upp
for jag har bdde skolan och jobbet att ta hand om. Det dr som att jag dr mitt i en ond
cirkel som jag inte vet hur jag ska ta mig ur.” - Intervjuperson 3

“Jag kdnner hjdrtklappning ndr jag tdnker pa allt jag mdste hinna. Det dr som att
stressen sitter fast i kroppen.” - Intervjuperson 10

Stressens pétaglighet dr nagot som dven paverkar studenternas sjidlvaktning och
sjalvbild.

“Ndr jag kéinner att allt blir for mycket kan jag ibland stinga av helt. Jag gor
ingenting, jag orkar inte ta upp datorn eller bérja plugga, utan allt bara stannar upp.
Det dr som att kroppen och hjdrnan behéver en paus, men samtidigt blir stressen virre
ndr jag vet att jag mdste ta igen det jag missat. Det dr jobbigt, och ibland kinner jag
mig riktigt utmattad.” - Intervjuperson 1

“Jag tinker mycket pa att jag inte fdar misslyckas. Det gor att jag blir hard mot mig
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sjdlv och ldtt borjar grata ndr allt blir fér mycket.” - Intervjuperson 10

Detta reflekterar en inre konflikt hos individen nér studier, arbete och fritid krockar
med varandra. Flera av studenterna beskriver dven en inre press att leva upp till egna
och andras forvantningar, sérskilt frdn familj, vilket ledde till oro, nedstdmdhet och
frustration.

Stressen paverkar inte bara kroppen utan dven studenternas tankeliv och soémn. For
vissa tar sig detta uttryck i en 6verdrivet grubblande och svarigheter att komma till ro
pa kvéllarna.

"Jag tinker sa mycket att jag inte kan sova. Jag blir helt slut men hjdrnan vigrar
stdnga av.” - Intervjuperson 8

Stod

En annan viktig faktor som studenterna delar med sig av ar stod som beskrivs som en
resurs for vissa, och sarbarhet hos andra. Arbetet redogors av vissa som en motesplats
for deras sociala liv, medan andra kénner sig avskilda i sin akademiska situation.
Négra av studenterna beskriver att kollegorna pé jobbet ger dem energi.

“Det dr mycket det sociala som gor att jag gillar att jobba, jag trivs med mina
kollegor - Intervjuperson 1

“Mina kollegor dr typ min andra familj. Det gor jobbet roligare.” - Intervjuperson 8

Andra studenter upplever daremot det motsatta och beréttar att forstaelsen av studier
bredvid deltidsarbete &r bristande hos chefer, arbetsgivare och lérare.

“Jag sdger att jag har seminarium men de bokar dndd in mig. Det kdnns som att mitt
liv inte spelar ndagon roll.” - Intervjuperson 6

“Min chef bokar in mig pad pass jag inte kan jobba pd dven fast jag sagt att jag inte dr
tillgdnglig” -Intervjuperson 5

Universitetets stod varierar ocksa. Brist pa stod hos klasskamrater skapar en
ensamhetskinsla och utanforskap hos studenter. Nagra upplever bra kontakt med
larare och kurskamrater, medan andra kinner ensambhet:

“Om man inte kdnner ndagon i klassen blir det mycket svdrare att orka.” -
Intervjuperson 8

“Pa avdelningen i sjukhuset dr det bra, men i skolan dr det som att ingen bryr sig att
vi jobbar. Man mdste bara klara sig sjdlv.” - Intervjuperson 9

“I skolan finns det inte lika mycket stéd. Alla har sina egna liv och alla dr stressade.
Man far klara sig ganska mycket sjdlv. Efter jag bytte klass hade jag inte heller mdnga
att umgds med” - Intervjuperson 1

Det sociala stodet har en stor paverkan pa hur studenter hanterar och klarar av att
studera och arbeta. Det kan ibland vara bristande vilket gor det svarare for studenter
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att hitta en balans, men vid mer social stdd skapas en storre kontroll 1 vardagen for
studenterna och péaverkar dven deras motivation och samhorighet.

Hanteringsstrategier

Ett annat tema handlar om hur studenter forsdker hantera den stress som uppstér.
Strategierna varierar, men flera beskriver att de forsoker strukturera sin vardag genom
planering, tidsstyrning och fysiska aktiviteter. Andra anvénder mer kénslostyrda
strategier, sdsom att distrahera sig med sociala medier eller stinga av’” mentalt nir
stressen blir for hog.

En strategi som studenterna beskriver &r att ga pd promenader och ta frisk luft.

“Jag gillar att promenera, det dr ett bra sdtt att hantera stressen. Att bara ga runt
utan att tanka sa mycket. Ibland om jag blir trott ndr jag pluggar sd gar jag ut i tio
minuter och kommer tillbaka med mer energi. Det hjdlper faktiskt.” - Intervjuperson 1

“Ndr jag gdr ut och promenerar far jag tillbaka min energi.” - Intervjuperson 9

En annan student beskriver att prokrastinering dr nagot som hjilpte for att slippa
angesten forut, men att hen lart sig att det inte hjalper 1dngsiktigt. Idag anvinder sig
studenten istillet av planering och mal for att klara av studierna.

"Jag brukar sdtta upp mal for dagen ndr jag pluggar. Vad jag vill ha avklarat. Och dd
kéinner jag ocksd att jag har kontroll och har tid for att vila sen” - Intervjuperson 2

En annan student beskriver liknande hanteringssitt:
“Jag sdtter upp mdl och gor listor, annars far jag panik.” - Intervjuperson 7

En annan student beskriver att de anvinder mer undvikande strategier nér stressnivan
blir for hog. Dessa strategier ger en kort paus frén pressen, men bidrar séllan till
langsiktig dterhdmtning.

“Ndr jag dr stressad stinger jag av. Jag bara ligger i sdangen och scrollar.” -
Intervjuperson 10

En annan form av hanteringsstrategi handlade om att prioritera det mest akuta nér
belastningen blev for stor:

“Jag gor det som brinner mest. Resten fdr vinta dven om det blir kaos sen.” -
Intervjuperson 6

Trots ménga olika hanteringsstrategier upplever manga endast en kortvarig ldttnad,
och att stressen aterkommer sa snart studierna eller arbetet kraver uppmarksamhet
igen. Detta tyder pd att studenterna finner det svart att upprétthalla langsiktigt
effektiva sitt att hantera sin belastning.

Motivation

Det sista temat belyser studenternas hopp om framtid och drivkraft. Trots att manga av
studenterna upplever hog press och stress, uttrycker flera att de ser arbetet som en
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motivationsfaktor. Detta genom antingen genom att ge ett mal till varfor man studerar
eller genom praktisk erfarenhet.

“Jag jobbar med klienter som har missbruksproblematik och dr tvangsvardade, vilket
gor arbetet vdldigt ldrorikt. Jag far ett bredare perspektiv och ldr mig mycket som jag
kan ta med mig som socionom och fdr erfarenheter som kompletterar mina studier” -

Intervjuperson 2

“Arbetet ger mig glddje. Det kinns som jag gor nagot meningsfullt.” - Intervjuperson
7

Andra studenter beskriver att arbetet har gett en tydligare vision varfor studier ar sa
viktigt.

“Ndr jag jobbar mdrker jag att jag inte vill stanna pd arbetsplatsen. Det gor att jag
blir mer motiverad att plugga, for jag vill ta mig ldngre dn sd, jag vill inte vara kvar
pd ett stille ddr jag inte utvecklas. Det dr typ det som far mig att fortsdtta dven ndr det
dr jobbigt.” - Intervjuperson 1

“Ndr jag jobbar fattar jag varfor jag pluggar. Jag vill inte sta i caféet hela livet.” -
Intervjuperson 8

Samtidigt upplever andra att motivationen minskar av den hdga belastningen.

“Det kdnns meningslost och omotiverade, ndr man har tvd sysselsdttningar kdnns det
svdrt att gora nagot fullt ut” - Intervjuperson 3

1

“Ibland undrar jag varfor jag hdller pa. Jag gor allt men jag gor inget bra.” -
Intervjuperson 10

Motivationen péaverkas alltsd av flera faktorer, sdsom stdd, arbetsmiljo, arbetsvillkor
och studenternas upplevelse av kontroll 6ver sin vardag. For vissa fungerar
deltidsarbetet som en viktig drivkraft som skapar mening, utveckling och en tydligare
riktning 1 deras utbildning. For andra leder den 6kade belastningen 1 stéllet till
minskad ork, sdmre sjilvfortroende och tvivel pa den egna formagan att prestera.

Sammantaget visade resultaten att deltidsarbete kan fylla en dubbel funktion i
studenternas liv: det kan bade stéirka och underminera motivationen. A ena sidan kan
arbetet ge energi, erfarenhet och kénslan av att réra sig mot framtida mél, & andra
sidan kan det bidra till utmattning, minskad studiemotivation och kénslan av att aldrig
ricka till. Detta visar att motivationens roll i studenternas liv 4r komplex och beroende
av hur vél deras resurser, stodstrukturer och aterhamtning mojligheter matchar de krav
de moter. Nar balansen mellan krav och resurser saknas riskerar motivationen att
forsvagas, nagot som i sin tur paverkar bade deras psykiska hélsa och deras
mojligheter att uppna goda studieresultat.

Diskussion

Syftet med rapporten var att undersdka universitetsstudenters upplevelse av psykisk
ohélsa och stress 1 kombination av studier och deltidsarbete. Syftet var dven att forsta
vilka faktorer som bidrar till stressen och dess paverkan pa studenternas vélbefinnande
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vilket undersoks med forskningsfragan “Hur paverkar deltidsarbete
universitetsstudenters upplevda stress och deras psykiska vilbefinnande?”. Resultatet
indikerar att studenterna upplever en kombination av svéarighet med det ekonomiska,
tidsbrist, &terhdmtning samt har skilda upplevelser av motivation och stod. Dessa
faktorer samspelar och paverkar studenternas vardag som gor att manga hamnar
mellan grénsen till att kunna hantera sin stress och i risk for psykisk ohélsa
(Robotham, 2009).

Ekonomisk sarbarhet dr ett av temana som framstar som en avgorande faktor for
studenterna. I intervjuerna beskriver flera studenter hur de kdnner sig tvungna att
arbeta fOr att deras ekonomi inte ska fallera. Manga upplever att det ar som ett slags
tvang och att de gar till sina arbetsplatser, oavsett deras maende. Utifran JD-R
modellen ses ekonomi som bade en belastning och som en resurs. Inkomsten skapar
krav pa arbete vilket kan bidra med stress, samtidigt som den ger stabilitet och
fungerar som en yttre resurs. Flera studenter upplever dven arbetet som ett “maéste” for
att vardagen ska ga ihop, vilket sitter dem 1 en ekonomisk sérbarhet som kan ses som
praktisk men dven emotionell. Denna dubbla sida av en faktor ar central i JD-R
modellen, dvs att stressnivan endast reduceras nér individen har tillrackligt med stod
for att hantera kraven (Demerouti et al., 2001). Becks kognitiva teori framtrader dven
genom att den ekonomiska stressen bidrar till destruktiva tankebanor och minskad
sjalvkénsla (Rulovius & Reinhard, 1990).

Ett annat framtrddande tema &r tidsbristen. Studenterna upplever att tiden for att hinna
med bade studier och arbete brister, vilket leder till kdnslan av en dubbel borda. Flera
av studenterna dterberittar dven att da de strukturerar och planerar pa ett effektivt sitt
upplever de en otillrdcklig kapacitet. I JD-R modellen bekréftas studenternas
upplevelser da det beskrivs hur energiforlust kan skapas genom kombinationen av fa
resurser och hoga krav. Studenters situation skiljer sig at, da kraven och resurserna ar
varierande (Demerouti et al., 2001). Lazarus och Folkmans teori visar diremot att det
inte bara &r kraven i sig som dr betydande utan dven hur individen tolkar situationen,
vilket kan variera hos studenterna. Flera av studenterna tolkar stressen som hanterbar
och anvdnder hanteringsstrategier som fysisk aktivitet, planering, och strukturella
scheman. Detta visar en positiv appraisal och ett mer aktivt sitt att behandla stressen.
Trots dessa hanteringsstrategier kvarstar svarigheten att kombinera tiden, orken och
vilan d& den inte star i proportion till forvéntningarna. Deras hanteringsstrategier
véander sig dérav istillet mot en negativ appraisal, sdsom isolering, att skjuta upp
skoluppgifter eller aktivt stdnga av frdn omvérlden (Simaes et al., 2024).

Samtidigt kan studenternas tolkningar inte bara uppfattas som subjektiva bedomningar
helt bortkopplade fran sjdlvaste kontexten. Tvéartom kan flera av tolkningarna verka
rimliga i sammanhanget till studenternas levnadsforhallanden, da upplevd hog stress
kan bero pa kontraster i studenternas krav och resurser (Simaes et al., 2024).
Exempelvis kan omfattningen av deltidsarbete, schemalédggning och andra krav ha en
paverkan pé hur en situation hanteras och bedéms. Séledes kan studenternas appraisal
inte bara handla om individens tolkning av en och samma héndelse. Istéllet kan det
bero pa att de befinner sig 1 olika situationer, och att tolkning av denna situation
baseras pé forutséttningarna studenten faktiskt har. Utifrén resultaten blir det dirmed
tydligt att kontexten har en central betydelse for hur stressen hanteras och upplevs av
studenterna.
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Ett annat tema som uttrycks hos manga studenter dr mental utmattning. Flera
beskriver kroppsliga reaktioner pa stressen och emotionell distansering. Intervjuperson
3 beskriver exempelvis hur stressen tog sig uttryck i fysiska symtom sdsom nésblod
och hjirtklappning, men att dessa signaler ignorerades eftersom bade arbete och
studier upplevdes som viktigare. Darigenom blev den egna psykiska hélsan
bortprioriterad. Detta illustrerar hur en ldngvarig obalans mellan krav och tillgangliga
resurser kan leda till bade fysiska reaktioner och psykisk utmattning. JD-R-modellens
begrepp burnout aterspeglas dven hér, di krav fran bade studier och arbete successivt
drénerar studentens energi och aterhdmtningsforméga (Demerouti et al., 2001). Becks
kognitiva teori blir d&ven synlig, di tolkningen av dessa symtom kan forstés som
individuella misslyckanden snarare &n som konsekvens av en strukturell
overbelastning (Rulovius & Reinhard, 1990). Lazarus och Folkmans teori kan dven
kopplas till mental utmattning, da kraven overstiger studentens resurser under en
langre period, vilket skapar en negativ appraisal och uppfattas som ett hot mot bade
prestation och vilbefinnande (Simaes et al., 2024).

Stodet, eller snarare bristen pa det, dr en viktig faktor som dterkommer i studenternas
upplevelser. Vissa studenter beskriver en forstéelse och stdd fran larare och chefer,
medan andra upplever bristande kommunikation och forstéelse. Bristen okar risken for
fysisk och psykisk utsatthet. Detta stimmer éverens med JD-R modellen dér socialt
stod har en avgdrande roll for ifall en individ kan reducera sin stress (Demerouti et al.,
2001). Nér stodet ar svaratkomligt beskriver ménga av studenterna situationen som
ohallbar, vilket i enlighet med Lazarus och Folkman forsvarar dterhdmtningen och
kdnslan av inflytande. De som upplever att de har stod anvinder problemldsande
hanteringsstrategier, men de som inte har samma resurser tenderar att uppleva
emotionell overstimulering och undvikande beteende (Simaes et al., 2024).

Aterhimtning ir ett av de mest framtridande temana. Nistan alla studenter beskriver
att de 1 sin vardag i1 princip nistan aldrig upplever vila. I linje med Becks kognitiva
teori (Rulovius & Reinhard, 1990) kan detta forstads som en situation dér stress och
sjalvkritiska tankemdnster samverkar och forsvérar aterhdmtningen. Studenterna
beskriver hur krav och prestationsfokus gor det svart att tillata sig vila, da
aterhdmtning ofta forknippas med skuld och otillrdcklighet. Utan mojlighet till
aterhdmtning forstarks bade fysiska och emotionella symtom, vilket kan bidra till en
ond cirkel dir pressen i sin tur forstiarker stressen.

Det sista temat som framtrader dr motivation. Studenterna beskriver att nér krav blir
for stora sa sjunker motivationen medan andra upplever att arbetet ger energi och
struktur. En student belyser hur motivationen minskat och en kénsla av tving ersatt
vilket visar hur glddje och mening gradvis trings undan av press och stress. Becks
teori forklarar detta genom hopp om framtiden och sjalvfortroendet minskas av
sjalvkritiska tankemdnster och sjalvfordomande. Nar drivkraften sjunker okar stressen
dnnu mer, vilket skapar en utsatthet for studenter i riskzonen att bibehalla akademiska
resultat och mentalt vdlméende (Rulovius & Reinhard, 1990).

Temana som identifierades och analyserades visar att flera faktorer samverkar i
studenternas vardag, vilket ligger i linje med tidigare forskning. Akademiska krav,
ekonomisk press och tidsbrist har i tidigare studier identifierats som centrala faktorer
som paverkar studenters psykiska vilbefinnande (Slimmen et al., 2022), vilket dven
overensstimmer med vara resultat. Exempelvis framtrdder ekonomiska krav som en
stressor 1 vart tema ekonomisk sarbarhet, dir studenter beskriver hur behovet av
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inkomst skapar bade trygghet och 6kad belastning. P4 motsvarande sitt speglas
tidsrelaterad stress och svarigheter att upprétthalla balans mellan studier, arbete och
aterhdmtning i temat tidsbrist och balans, dér studenterna beskriver en stindig
upplevelse av att tiden inte ricker till. Aven 6vriga identifierade teman; mental
utmattning, stod, hanteringsstrategier och motivation dverensstimmer med tidigare
forskning och belyser hur olika krav och resurser samspelar i studenters liv.
Sammantaget forstarker detta vart resultat och visade att de pafrestningar som
identifierats har en betydande paverkan pé studenters formaga att hantera vardagens
krav och bibehélla psykiskt vilbefinnande (Slimmen et al., 2022).

Trots att dessa samband kan identifieras i tidigare forskning specificeras deltidsarbete
inte som en egen stresskilla 1 studien av Slimmen et al. (2022). Deltidsarbete
framtrader ddremot som en central faktor i var studie och paverkar flera av de
identifierade temana, exempelvis genom ekonomisk press. Aven om det finns
omfattande forskning om studenters stress, psykiska hilsa och studier i kombination
med arbete, visade tidigare studier ofta kvantitativa samband eller fokuserar pa
enskilda stressfaktorer (Robotham, 2009; Draghici & Cazan, 2022). Firre studier
belyser studenters egna upplevelser av hur deltidsarbete samspelar med flera
vardagliga krav sdsom ekonomi, tidsbrist, aterhimtning, stod och motivation.Var
studie bidrar darfor med en fordjupad och mer nyanserad forstaelse av hur
deltidsarbete upplevs i relation till studenters psykiska vilbefinnande genom en
kvalitativ ansats. Den semistrukturerade intervjuerna som genomfordes mojliggjorde
en djupgdende analys och framhdvde subjektiva upplevelser (Braun & Clarke, 2006).
Analysen av studenternas beréttelser identiferade sex tematiska omraden som fangade
dynamiken mellan krav och resuser vilket ofta missas i kvantitiativa studier.
Rapporten betonar dven deltidsarbetet som en belastning och som en resurs. Studien
visar dven hur personliga uppfattningar och appraisal processer har en central
paverkan pé stressnivaer, ndgot som forstarker tidigare forskning dar fokus framst
ligger pé yttre krav utan inblick i subjektiva perspektiv. Pa sa sitt kompletterar studien
tidigare forskning genom att lyfta fram komplexiteten 1 studenters vardag snarare dn
att betrakta deltidsarbete som enbart en risk eller skyddsfaktor.

Eftersom intervjufragorna var kopplade till forskningsfragan blev de tematiska
temana i linje med hur deltidsarbete samspelar med psykisk hilsa och stress.
Intervjufrdgorna hade & ena sidan kunnat varit inriktade pé sociala relationer, som
familj, fritid och sociala nitverk, ddremot hade det sannolikt framtridde andra teman
och monster. Likasa hade fragor om langsiktiga mal, framtidsplaner samt karridr
kunnat ge en djupare inblick i studenternas forvéntningar och appraisal processer for
framtiden, men med resultat av andra teman. Saledes ar det centralt att ha i1 atanke att
de resultat och slutsatser som presenteras i studien har en néra koppling till
konstruktionen av fragorna i intervjuguiden. Samtidigt tydliggors det att
avgransningen i forskningsfrdgan har gett en djupare inblick i forskningsfragan, men
dven begréansat upptickten av andra faktorer som inte ryms inom denna kontext.

Sammanfattningsvis tyder resultaten pé att deltidsarbete har en stor paverkan pa
studenters psykiska vilbefinnande, genom en sammanvéivnad av komplexa krav, press,
tankemonster och hanteringsstrategier (Slimmen et al., 2022; Draghici & Cazan,
2022). Den ekonomiska aspekten driver minga studenter till att pressa sig sjdlva mer
dn vad som &r hédlsosamt men stod kan bidra med viss balans vilket saknas hos manga.
Nar stressen blir langvarig paverkar det motivationen och aterhdmtningen dr nigot
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som uteblir hos de flesta, dven da det ar kritiskt for den psykiska hélsan. Dessa
faktorer kan samspela pa bade ett positivt men dven ett negativt sétt, vilket kan leda till
psykisk ohdélsa, stress och sjdlvkritiska tankar. Vid sadana fall finns det stor risk for
mental utmattning. I studien belyses darfor vikten av att individuella och strukturella
atgirder dr avgorande for att skapa en héllbar balans for studenter som kombinerar
deltidsarbete och studier (Demerouti et al., 2001).

Uppléggets styrkor och svagheter

Studiens upplédgg har flera styrkor och svagheter. Semistrukturerade intervjuer kan ses
ur en positiv aspekt men de kan dven vara subjektiva da det bygger pa forskarens
tolkning. Detta kan siledes ha haft en paverkan pa reliabiliteten. Urvalet i sin tur kan
aven lett till en viss urvalsbias da studenterna som deltar mojligtvis inte var de mest
representativa for alla studenter med deltidsarbete. Samtidigt var det endast 10
studenter som intervjuades vilket begransade mojligheten till generaliseringar for hela
populationen. Datainsamlingen och transkriberingen var dven tidskrdvande, och
digitala intervjuer kan ha begrinsat mojligheten for forskarna att tolka och jamfora
rumsliga signaler som hade varit synliga i fysiska méoten.

En av styrkorna i studien var att semistrukturerade intervjuer mojliggjorde en mer
djupgéende och detaljerad insamling av studenternas upplevelser dn exempelvis
enkdtundersokningar. Samtidigt sékerstéllde intervjuguiden att flexibilitet och detaljer
kunde 0ka eftersom det fanns ett utrymme for foljdfragor, trots att alla studenter fick
liknande fragor. En annan styrka i studien var den tematiska analysen, da det var en
metod som inte bara var viletablerad utan dven gav forutsittningar till identifiering av
gemensamma teman.

Framtida forskning

Framtida forskning bor 1 hogre grad fordjupa forstdelsen av hur kombinationen av
deltidsarbete och studier paverkar studenters psykiska hélsa over tid. I tidigare
forskning har stress, kognitiv belastning och utmattning ofta undersokts antingen ur ett
rent akademiskt perspektiv eller i relation till arbetslivet, men det finns begrénsat med
studier som specifikt fokuserar pd studenter som kombinerar bada rollerna samtidigt
(Barbayannis et al, 2022; Draghici & Cazan, 2022). Eftersom denna grupp star infor
dubbla krav skulle det vardefullt att genomfora longitudinella studier som kan fanga
hur stress och psykisk ohilsa utvecklas dver ldngre perioder, vilket Simaes et al.
(2024) lyfter som centralt ndr man studerar studenters kognitiva beddmningar av
stress.

Flera teoretiska perspektiv som anvénds i denna studie, saisom JD-R modellen
(Demerouti et al., 2001), Lazarus och Folkmans transaktionella stressmodell (Simaes
et al., 2024) samt Becks kognitiva teori s (Rulovius & Reinhard, 1990) visar att
balansen mellan krav och resurser dr avgdrande for individens vdlméende. Framtida
forskning skulle darfor kunna undersoka vilka typer av resurser som ar mest
betydelsefulla for att motverka den negativa paverkan av deltidsarbete. Exempelvis
hade faktorer som stod fran arbetsgivare, studietekniska resurser, ekonomiska villkor
eller socialt stdd frén ldroséten och omgivning kunnat haft en paverkan. Kvantitativa
studier med storre urval skulle kunna testa dessa samband statistiskt och identifiera
vilka faktorer som ger storst skyddseffekt mot stress, utmattning och nedstimdhet.

Det skulle ocksa vara relevant att undersoka om olika former av deltidsarbete paverkar
studenters psykiska vélbefinnande pa olika sitt. Till exempel kan emotionellt krdvande
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arbeten, som vard och omsorg, innebédra andra typer av belastning jamfort med mer
rutinméissiga servicearbeten, nagot som dagens forskning endast berdr i begransad
omfattning. Aven variationer mellan utbildningsprogram, alder, socioekonomiska
forutsittningar och tidigare psykisk ohélsa skulle vara vésentliga att studera, da dessa
variabler kan paverka studenters sarbarhet eller dess motstandskraft.

Slutligen finns ett behov av att utforska hur studenter utvecklar hallbara
hanteringsstrategier over tid. Nuvarande forskning visar att vissa strategier kan minska
stress medan andra forstirker den (Simaes et al., 2024: Cordova Olivera et al., 2023).
Framtida studier skulle kunna undersoka vilka insatser exempelvis universitetens
stodprogram, arbetsplatsanpassningar eller utbildning i stresshantering som faktiskt
forbattrar studenters psykiska hélsa och ddrmed kan vara anvéndbara i1 praktisk
tillampning.

Slutsats

Denna studie har undersokt hur universitetsstudenter upplever kombineringen av
deltidsarbete och studier och hur det paverkar deras psykiska hélsa. Resultatet visar att
arbete kan framsta som péfrestande men dven stodjande. Detta beror péd hur studentens
krav stimmer overens med de resurser de upplever att de har. Nir denna balans
daremot stdrs okar risken for studenters psykiska hilsa. Den ekonomiska faktorn
framstar som en avgorande aspekt varfor studenterna véljer att kombinera studier och
arbete. Denna nddvindighet leder & ena sida till minskad aterhimtning och storre
stress (Butler, 2007). Tidsbrist, lag energi samt bristande sOmn dr d&ven nagra aspekter
som manga studenter upplever vilket bidrar for de nirmare en utmattningsgréns.

Genom analys av teorier som JD-R modellen, Lazarus och Folkmans modell samt
Becks kognitiva teori visade resultatet tydliga samband. Enligt JD-R modellen
indikerar analysen att studenterna upplever emotionell utmattning och nedsatt
drivkraft ndr for hoga krav mots av for 1aga resurser (Demerouti et al., 2001). Lazarus
och Folkmans modell indikerar dven att studenternas tolkningar av situationen har en
paverkan. Nar studenterna kénner att de har for lite kontroll, kdnner tvivel eller saknar
strategier for problemhantering sa forvérras den psykiska belastningen (Simaes et al.,
2024). Becks kognitiva teori visar i sin tur att studenternas sjdlvkénsla och kritiskt
tankemonster paverkas av for hog press langvarig stress (Rulovius & Reinhard, 1990).

Analysen visar dirav att deltidsarbete i sig inte &r ett problem. Det dr den psykiska
ohélsan som uppstar nir krav fran studier och arbete blir storre dn stodet och resurser
studenten har. Nar studenten har flexibla arbetsvillkor, mojlighet till aterhdmtning, och
socialt stod skapas en béttre balans. Livssituationen som vissa studenter som
kombinerar studier och deltidsarbete har, behover uppmirksammas dé en obalans kan
resultera 1 ldngvariga psykiska konsekvenser.
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BILAGA A
Efterlysning av intervjudeltagare via Facebook / Linkedin

Hej! Vi dr tva studenter pd Sodertdrns hdgskola som studerar personalvetenskap med
psykologi som huvudomrade. Vi skriver nu var C-uppsats som handlar om hur
universitetsstudenter upplever kombinationen av deltidsarbete och studier, med sarskilt
fokus pa stress och psykisk hélsa.

Vi soker dig som:

- Studerar pa universitet eller hogskola

- Arbetar deltid vid sidan av dina studier

Deltagande innebir att du medverkar i en semistrukturerad intervju som beriknas ta
cirka 45-60 minuter. Intervjun genomfors antingen digitalt (via zoom / teams) eller
fysiskt beroende pa vad som passar bést for dig.

Konfidentialitet

Ditt deltagande &r helt frivilligt, Du kan nir som helst avbryta ditt deltagande utan att
behdva ange nadgon anledning. Alla uppgifter behandlas konfidentiellt. Intervjun spelas
in med ditt samtycke och transkriberas ordagrant. Allt material anonymiseras, vilket
innebdr att inga namn eller identifierande uppgifter kommer att férekomma i
uppsatsen. Inspelningar och transkriptioner lagras sikert och raderas efter att
examensarbetet har examinerats.

Resultaten kommer att presenteras i form av teman och avidentifierade citat i den
fardiga C-uppsatsen, som publiceras i Sodertorns hdgskolas 6ppna databas.

Kontakt
Om du har fragor om studien eller ditt deltagande dr du varmt vilkommen att kontakta
0ss:

Lidia Toth, student i psykologi. Sodertorns hogskola.
Mail:xxx@hotmail.com

Sandra Khalid Yass, student i psykologi. Sodertdrns hogskola.
Mail: xxx@gmail.com


mailto:lidiatoth@hotmail.com
mailto:sandrayass97@gmail.com
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BILAGA B
Intervjuguide

Intervju

Introduktion

Hej, vilkommen till denna intervju!

Mitt namn &r (for och efternamn) och tillsammans med (fér och efternamn)
genomfor vi denna intervju for vir C-uppsats. Var C-uppsats handlar om balansen
mellan studier och deltidsarbete med en djupdykning i hur studenter upplever
psykisk hilsa och stress.

Intervjun genomfors med syfte att fa en djupare forstaelse 1 huruvida studenter
hanterar vardagen genom kombineringen av studier och deltidsarbete. Syftet dr 4ven
att se vilka utmaningar det kommer med samt vad f6r hanteringsstrategi som hjélper
studenterna att fa balans. Intervjun berdknas ta 45-60 minuter och kommer att spelas
in, efter ditt godkénnande, via en diktafon. Intervjun kommer enbart att anvéndas
for transkribering och behandlas inte av andra utanfor forskningsarbetet.

All information som du delar med oss idag kommer att behandlas strikt
konfidentiellt. Endast vi forfattare kommer att ha tillgdng till materialet, och
personliga uppgifter som kan kopplas till dig kommer inte framga i studien. Vid
transkriberingen kommer dina uppgifter att anonymiseras och nir studien ar klar
kommer bdde utskrifter samt ljudinspelningar att raderas. P4 sd sétt &r din identitet
skyddad och var studie kommer att presenteras pa ett sitt som gor det omojligt att
urskilja enskilda studenter. Du kan nir som helst avbryta ditt deltagande dé det ar
frivilligt och intervjun berdr d&ven &mnen som kan uppfattas som kinsliga. Du avgor
sjélv ifall du vill besvara alla fragor eller avsta pa enskilda fragor om de skapar
obehag.

Studien genomfors i enlighet med Vetenskapsradets principer for god
forskningssed, vilket innebér god tillforlitlighet, drlighet och ansvar
genomsyrar forskningsprocessen.

Har du négra fragor om exempelvis hur dina personliga uppgifter kommer att
behandlas? Kénns allting tydligt och samtycker du for deltagande i denna
studie? (Om ja, paborja intervjun)
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1.

Inledande fragor

Beritta om dig sjilv - vad liser du for utbildning, vad arbetar du med?

Hur lénge har du haft ditt deltidsjobb / hur ldnge har du studerat?
Hur ménga timmar i1 veckan brukar du i genomsnitt arbeta / plugga?
Varfor borjade du arbeta vid sidan av dina studier?

Beskriv hur en vecka kan se ut for dig med béade arbete och studier.

Samspelet

Hur upplever du att det har fungerat att kombinera ditt deltidsarbete med
studier?

3.

Kan du se fordelar / nackdelar med att arbeta samtidigt som du studerar?
Har du upplevt att det finns tillfdllen di det kinns utmanande att ha tid med
bade studier och arbete? Vad har du prioriterat 1 sa fall?

Tror du att ditt deltidsarbete har haft nagon paverkan pa ditt studieresultat?
Hur mycket tid upplever du att du har for att vila och aterhdmta dig?

Skulle du sdga att kombinationen har haft en padverkan pa ditt schema, somn,
fritid, sociala liv?

Stress

Finns det situationer di du kéinner dig stressad i samband med dina studier
och arbete?

Om individen kénner sig stressad:
Tror du att du hade upplevt stress pa samma sétt ifall du inte hade

arbetat samtidigt som du studerar?

Vilka tankar och kénslor upplever du nir du kdnner dig stressad? Hur ser du
pa dig sjilv och situationen nér du upplever stress?

Hur mirker du av fysiskt nér du ar stressad - brukar din kropp reagera pa
nagot speciellt sétt?

Brukar din stress 6ka under vissa perioder? Nar i sadana fall?

Har stressen ndgon paverkan pa ditt humor?

Brukar du kénna att stressen 0kar i takt med att du exempelvis har extra att
gora pd jobbet eller flera pass inbokade?

Om individen kdnner sig stressad (annars hoppa over):
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4. Hanteringsstrategier

Vad brukar du gora for att minska eller hantera stressen? - Hur hanterar du
den?

- Varfor anvénder du just den hanteringsstrategin? Fungerar den i alla
tillfallen?

- Vilka kénslor upplever du efter att ha hanterat en situation du upplevt som
stressfull?

- Tror du att den stress du upplever idag kan ha langsiktiga effekter pa
exempelvis framtida arbete, relationer och hilsa? T

- Har kunskapen av att kombinera jobb och studier pdverkat ditt sétt att
hantera stress generellt?

5. Inflytande

Hur skulle du beskriva att din vardag paverkar ditt vilmiende?

- Genom att kombinera studier och deltidsarbete har du mérkt av férdndringar
1 din motivation eller energi?

- Har arbets/studietider haft en paverkan pa dina matvanor, tréning eller
vardagsrutiner?

6. Deltidsarbetets betydelse

Vad fyller ditt deltidsarbete for syfte och funktion i ditt liv just nu?

- Upplever du ditt deltidsarbete som en motivationsfaktor eller ndgot som
bidrar med en extra belastning?

- Har ditt deltidsarbete paverkan pé din kédnsla av mening?

- Upplever du att du far det stod du behdver fran kollegor / arbetsgivare 1
relation med din studiesituation?

7. Kontroll och Resurser

Hur upplever du din forméiga att hantera krav ifall det dr mycket att gora pa
samma ging?

- Upplever du att du har tillrickligt med resurser for att klara bade arbete och
studier?

- Beskriv vad som brukar hjélpa dig att kénna kontroll for att kunna bibehélla
en balans 1 vardagslivet?
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&. Lirdomar och framtiden

Har du Lirt dig / upptickt nigot om dig sjilv medan du kombinerat arbete och
studier?

- Kommer du pa nagot som du skulle vilja féréndra for att fa en béttre balans i
framtiden?

- Hur ser du pé framtiden, skulle du vilja fortsétta att arbeta vid sidan av dina
studier?

9. Jamforelse med det sociala jimforelse

Brukar du jimfor dig med andra studenter nir du ser hur de klarar att arbeta
vid sidan av sina studier?

e Om ja, paverkar det hur du tinker om din egen insats och dig sjalv?

10. Avslutning

Finns det niagot du tycker att universitetet eller arbetsgivare borde ha bittre
forstaelse for nir det géller studenters situation?

- Vad tror du hade underlattat for studenter att kombinera arbete och studier?
- Finns det ndgot du skulle vilja tilligga som dr viktigt att lyfta ?

Tack for ditt deltagande!
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