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Indledning	
I	nutidens	samfund	er	det	at	føle	sig	stresset	for	mange	et	livsvilkår	og	noget	som	mange	

forsøger	at	leve	med.	I	den	Nationale	Sundhedsprofil	fra	2021	scorer	hele	29,1%	af	de	

adspurgte	højt	på	den	anerkendte	stressskala:	Cohens	Percieved	Stress	Scale	(PSS)1	og	i	den	

Nationale	Sundhedsprofil	konkluderes	det,	at	det	at	føle	sig	stresset,	er	et	stigende	problem	i	

Danmark.	Fra	2013	til	2021	er	andelen	af	stressramte	steget	på	tværs	af	alle	aldersgrupper	og	

køn.	Den	opfattet	stress	er	altså	et	samfundsproblem	i	stigning.		

	

Overraskende	nok	var	de	16-24-årige	den	aldersgruppe,	hvor	flest	scorede	et	højt	

stressniveau,	hele	41,7%	af	de	adspurgte	scorede	over	normalen.	Dette	undrer	mig.	Blandt	

mine	venner	omtaler	vi	ofte	os	selv	som	”stresset”,	men	det	er	sjældent,	at	vi	gør	noget	ved	

det.	Vi	ser	det	som	en	del	af	det	at	være	ung	i	nutidens	samfund.	Vi	erkender,	at	det	nok	er	

noget	vi	må	leve	med.	Det	handler	om	den	evige	kamp	med	at	balancere	uddannelse	og	

fritidsjob,	og	samtidig	ikke	at	bukke	under	for	uddannelsespresset.		

	

En	kvalitativ	interviewundersøgelse	af	gymnasieelever2	viser,	at	det,	som	stresser	eleverne	i	

gymnasiet,	er	de	konstant	høje	krav	i	skriftlige	afleveringer	kombineret	med	dag-til-dag	

lektier.		Det	stresser,	fordi	hele	gymnasietiden	i	sidste	ende	koges	ned	til	én	karakter,	et	

gennemsnit,	som	har	betydning	for	de	unges	fremtid.		

	

Da	forskning	viser3	at	længerevarende	stress	kan	have	alvorlige	konsekvenser,	fandt	jeg	det	

mærkværdigt,	at	vi	bare	accepterer	stress	som	et	af	de	vilkår,	som	følger	med	at	være	ung	

med	akademiske	ambitioner.	Derfor	gik	jeg	ind	i	dette	projekt	med	ønsket	om	at	belyse	emnet.	

	

Projektets	formål	
Formålet	med	mit	projekt	er	at	kortlægge,	hvor	store	konsekvenser	det	pres,	som	unge	møder	

i	uddannelsessystemet,	har	for	deres	fysiske	helbred.		

	

Jeg	har	derfor	udarbejdet	følgende	forskningsspørgsmål,	som	jeg	har	udviklet	et	

forskningsdesign	på	baggrund	af.	Spørgsmålet	lyder	således:		
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”Bliver	unge	gymnasieelever	udsat	for	så	stort	et	pres	i	uddannelsessystemet,	at	det	påvirker	

deres	fysiske	helbred	på	den	korte	bane?”		

	

Jeg	har	herudover	udarbejdet	2	arbejdshypoteser:	

1) De	gymnasieelever	der	har	et	konstant	højt	niveau	af	opfattet	stress,	har	et	højere	

niveau	af	stresshormoner	og	derved	også	mere	sygefravær,	fordi	stresshormoner	

nedsætter	immunforsvarets	funktion.		

	

2) De	gymnasieelever,	der	restituerer	jævnligt,	og	som	i	perioder	har	et	højt	stressniveau,	

ser	ingen	effekt	på	immunforsvarets	funktion.	Derfor	bliver	de	heller	ikke	syge.		

	

Grunden	til	at	jeg	finder	det	interessant	at	undersøge	disse	to	hypoteser	er,	at	hvis	man	har	

været	udsat	for	længerevarende	stress,	så	er	man	mere	eksponeret	for	at	udvikle	andre	

sygdomme,	som	for	eksempel	depression4,	der	årligt	koster	samfundet	rigtig	mange	penge.5	

Derfor	er	det	kun	i	alles	interesse	at	revurdere	om	uddannelsessystemet	kan	ændres	så	de	

unge	bliver	mindre	stressede.			

	

Afgrænsning	

Der	er	en	række	faktorer,	som	jeg	bevidst	har	valgt	at	fokusere	på	i	min	undersøgelse.	Disse	er	

beskrevet	nærmere	i	det	følgende:		

	

Undersøgelsesgruppe:	

Jeg	har	valgt	de	unge,	da	jeg	selv	er	en	del	af	denne	gruppe.	Også	fordi	jeg	på	forhånd	har	et	

stort	kendskab	til	gruppen.	Jeg	har	mere	specifikt	valgt	at	fokusere	på	elever	på	de	gymnasiale	

uddannelser	(STX,	HHX	og	HTX),	og	ikke	at	inkludere	HF,	fordi	disse	elever	har	en	mere	intens	

skolegang	og	afslutning	efter	2	år.	I	UNG19	rapporten	kan	det	blandt	andet	ses,	at	der	blandt	

gymnasieelever	er	omkring	8%	af	drengene	og	15%	af	pigerne,	som	oplever	stress	dagligt6.	

Derfor	er	der	altså	blandt	denne	gruppe	grund	til	bekymring.	De	fleste	i	gruppen	føler	sig	som	

minimum	stresset	ugentligt	eller	månedligt.		
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Stressorer:	

Da	jeg	ønsker	at	se	på	den	rolle	som	gymnasiet	spiller	som	stressor,	er	det	vigtigt,	at	

deltagerene	ikke	døjer	med	andre	stressorer,	når	de	melder	sig	til	forsøget.	Det	kan	være	

store	livsændringer,	så	som	at	flytte,	ændringer	i	hvem	der	bor	i	hjemmet,	forældre	der	

separeres,	familiemedlemmer	der	er	alvorligt	syge	eller	dør	og	betydelige	helbredsproblemer	

hos	den	unge7.		

Empiri	

Stress	set	på	tre	måder	

Begrebet	”stress”	bruges	ofte	i	hverdagssproget,	men	dets	definition	er	ikke	entydigt	indenfor	

alle	felter.	I	denne	opgave	har	jeg	valgt	at	tage	udgangspunkt	i	definitionen	fra	bogen	

”Measuring	Stress”8.	Den	siger	generelt	om	stress,	at	det	er	den	situation	hvor	”environmental	

demands	tax	or	exceed	the	adaptive	capacity	of	an	organism,	resulting	in	psychological	and	

biological	changes	that	may	place	persons	at	risk	for	disease.	“	Herved	deles	stress	op	i	3	dele.	

Den	miljømæssige	del,	den	psykologiske	del	og	den	biologiske	del.	Den	miljømæssige	del	

omhandler	de	begivenheder,	der	kræver	tilpasning,	her	omtalt	som	stressorer.	Den	

psykologiske	del	omhandler	individets	subjektive	evaluering	af	deres	egne	evner	til	at	

håndtere	forskellige	stressorer.	Det	der	i	hverdagen	kaldes	”stress”	men	i	videnskaben	er	

opfattet	stress.	Den	biologiske	del,	her	benævnt	som	stressrespons.	Den	fokuserer	på	hvorvidt	

de	fysiologiske	systemer,	der	kan	relateres	til	stress,	bliver	aktiveret.	Dette	vil	jeg	beskrive	

nærmere	i	næste	afsnit.		

	

Stressrespons	

Kroppen	forsøger	konstant	at	opretholde	et	stabilt	indre	miljø,	ved	den	såkaldte	homeostase.	

Ved	udefrakommende	påvirkninger	aktiverer	kroppen	nervesystemet	og	hormonsystemet	for	

at	tilpasse	sig	ændringer.	Kroppen	gør	sig	klar	til	enten	at	kæmpe	eller	flygte,	som	beskrevet	

af	Walter	Cannon9.	Efter	at	faren	er	overstået	genvinder	kroppen	igen	homeostase.	

Stressresponsen	forløber	ved	at	nervesystemet	aktiverer	det	sympatiske	nervesystem.		

Hormonelt	styres	stressresponsen	af	hypothalamus-hypofyse-binyre	aksen	(HPA-aksen).	

Tilsammen	resulterer	det	i,	at	der	i	stigende	grad	dannes	de	såkaldte	stresshormoner:	

Noradrenalin,	adrenalin	og	cortisol.	Stresshormonerne	bidrager	til	at	vi	som	mennesker	
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reagerer	på	farer.	Men	hvis	stresspåvirkningen	er	længerevarende,	genvinder	kroppen	ikke	

homeostase,	og	der	er	nu	tale	om	langvarig	stress.	Mange	af	kroppens	andre	processer	

negligeres	under	langvarig	stress,	heriblandt	også	immunforsvarets	funktion.	Derfor	er	folk	

med	høj	opfattet	stress	mere	modtagelige	overfor	forkølelsessygdomme10.		

	

Metode	
Jeg	har	i	undersøgelsen	af	mit	forskningsspørgsmål	valgt	at	bruge	den	deduktive	metode,	da	

der	allerede	er	foretaget	relativt	meget	forskning	indenfor	dette	felt.	Mit	forskningsspørgsmål	

og	-design	er	således	opbygget	på	baggrund	af	eksisterende	viden.	Jeg	har	også	valgt	at	tage	

udgangspunkt	i	den	førnævnte	definition	af	stress	(Se	afsnittet	”Stress	set	på	tre	måder”)	og	

deler	derfor	min	metode	op	i	tre	dele:		

1) Stressorer:	Måles	vha.	“Student	Rating	of	Environmental	Stressors	Scale”	(StRESS)	

(bilag	1)11.	Dette	er	en	skala,	der	er	udviklet	til	unge	på	de	gymnasiale	uddannelser,	

som	giver	informationer	om	hvilke	stressorer,	den	unge	oplever.	For	eksempel	kan	den	

unges	egen	vurdering	af	akademiske	stressorer	(F1	i	bilag	1)	have	en	betydning	på	den	

opfattet	stress.	Skalaen	er	forholdsvis	ny,	så	derfor	er	den	ikke	afprøvet	i	store	

populationer,	men	spørgsmålene	egner	sig	godt	til	at	undersøge	stressorer	hos	unge,	

da	de	er	relevante	for	denne	aldersgruppe.	

2) Opfattet	stress:	Undervejs	i	undersøgelsesperioden,	skal	deltagerne	udfylde	”Percieved	

Stress	Scale-10”	(PSS-10)	(bilag	212).	Skalaen	vides	at	have	høj	evidens	og	er	testet	for	

pålidelighed13.	PSS-10	testen	består	af	10	spørgsmål,	som	deltagerne	skal	vurdere	med	

en	Likert-skala.	Spørgeskemaet	er	kort	og	tager	kun	5	minutter	at	udfylde,	og	egner	sig	

derfor	til	at	blive	udført	gentagne	gange.			

3) Stressrespons:	Måles	ved	stresshormonet	cortisol	i	spytprøver.	Gøres	vha.	en	”enzyme-

linked	immunosorbent	assay”	(ELISA),	hvor	deltagerne	selv	udtager	spytprøver.	

Deltagerne	må	ikke	ryge,	spise,	indtage	koffein,	indtage	alkohol,	dyrke	motion	eller	

sove	umiddelbart	inden	prøveudtagelsen.14	Derudover	skal	prøven	også	udtages	på	

samme	klokkeslæt	hos	den	enkelte,	hver	gang,	da	mængden	af	cortisol	i	kroppen	

varierer	i	løbet	af	døgnet.	
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Der	skal	også	indsamles	data	for	elevernes	sygefravær.	Eleverne	noterer	vha.	skolens	

fraværssystem	årsagen	til	fravær,	og	afkrydser	om	fravær	skyldes	almindelig	

forkølelse	eller	influenza.		

	

Projektets	faser	
I	det	følgende	gives	der	en	beskrivelse	af	projektets	forløb	fra	start	til	slut	med	en	

tidsestimering.		

	

Forarbejde		

Før	projektet	igangsættes	skal	der	udarbejdes	en	dansk	oversættelse	af	StRESS-testen	og	en	

samtykkeerklæring	til	deltagerne,	som	vidner	om	at	de	accepterer	deltagelse	og	er	bevidst	om	

forsøgets	formål,	databehandling	og	deres	mulighed	for	at	afslutte	studiet	i	utide15.	Herudover	

skal	der	også	søges	om	godkendelse	af	projektet	ved	etisk	råd,	fordi	der	udtages	spytprøve	til	

analyse.	

Estimeret	varighed:	3	måneder	

	

Rekruttering	

Der	skal	rekrutteres	80	gymnasielever	(pga.	budget),	der	går	i	3g.,	da	disse	elever	forventes	at	

være	maksimalt	stressede	pga.	et	stort	arbejdspres.		Jeg	forventer	at	kunne	rekruttere	nok	

elever	på	et	gymnasium.	Derfor	vil	jeg	senest	i	efteråret	finde	et	gymnasium,	som	er	

interesseret	i	at	reklamere	for	projektet	overfor	deres	elever.	Der	vil	være	en	gave	til	alle	

deltagere.	

Estimeret	varighed:	3	uger	

	

Samtykke	og	instruktion	

De	interesserede	briefes	igen	om	forsøgets	forløb,	dataindsamling	og	opbevaring/behandling	

af	testsvar.		Hvis	de	ønsker	at	deltage,	udfyldes	en	samtykkeerklæring.	Derudover	skal	

deltagerne	også	udfylde	en	erklæring	om	at	skolen	må	udlevere	den	pågældende	elevs	

fraværsdata	(med	årsager)	til	mig.		



Sara Edelenbos Højlund   Middelfart Gymnasium og HF 

 8 

Herefter	skal	deltagerne	udfylde	StRESS	testen	(bilag	1)	online,	og	gemme	resultatet.	De	skal	

også	udfylde	PSS	testen	(bilag	2)	for	at	blive	bekendt	med	skemaet.	Til	sidst	bliver	de	

instrueret	i	hvordan	de	udtager	spytprøver.		

Estimeret	varighed:	1	uge	

	

Selve	forsøget		

Forsøget	skal	løbe	i	6	uger	med	start	i	januar	måned,	da	eleverne	forventes	at	være	maksimalt	

stressede	på	grund	af	et	stort	arbejdspres	og	have	en	lav	modstandskraft	overfor	sygdomme.	

Samtidig	forventes	det,	at	der	er	en	høj	generel	forekomst	af	forkølelses-	og	influenza	virus	i	

samfundet.	Deltagerne	skal	udfylde	en	PSS-10	test	og	udtage	en	cortisol	prøve	en	gang	om	

ugen	i	6	uger.	Prøven	skal	tages	på	samme	klokkeslæt	og	samme	dag,	hver	uge	hos	den	

enkelte	elev.	Det	præcise	tidspunkt	aftales	i	samråd	med	deltagerne.	Herefter	kan	resultaterne	

af	de	to	måleparametre	(PSS-10	test	og	cortisolanalysen)	sammenholdes	med	

arbejdsmængden	(afleveringer	og	lektier)	og	sygedage	som	følge	af	forkølelse	eller	influenza.	

Varighed:	6	uger	

	

Klargøring	af	data	

Her	samles	alle	resultater	for	de	enkelte	analyser	og	data	anonymiseres	(bortset	fra	køn).	

Fraværet	skal	forsimples	så	det	kun	er	sygefravær	fra	almindelig	forkølelses-	og	influenza	

symptomer,	der	medtælles.	Herudover	så	analyseres	spytprøverne.	

Varighed:		6	uger	

	

Dataanalyse	

I	dataanalysen	undersøges	korrelation	mellem:	

- Opfattet	stress	og	cortisol	

- Arbejdsmængde	og	opfattet	stress	

- Arbejdsmængde	og	sygefravær	

- Sygefravær	og	cortisol	

Estimeret	varighed:	1	måned		
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Rapport	

Her	skrives	den	endelige	rapport	og	resultaterne	offentliggøres.		

Estimeret	varighed:	3	måneder	

	

Budget	
BUDGET	

PRODUKT	 KVANTITET	 TOTAL	PRIS	

Cortisol	ELISA	kit	(#1-3002-5)	16	 5 · 96	𝑡𝑒𝑠𝑡𝑠 = 480		 10.60017	kr.	

Hjælp	til	databehandling,	

studentermedhjælper		
130

𝑘𝑟
𝑡𝑖𝑚𝑒𝑛 , 25	𝑡𝑖𝑚𝑒𝑟	

3.250	kr.	

Hjælp	til	instruktion,	

studentermedhjælper	
130

𝑘𝑟
𝑡𝑖𝑚𝑒𝑛 , 10	𝑡𝑖𝑚𝑒𝑟	

1.300	kr.	

Transport	til	og	fra	

gymnasium/laboratorie	

50𝑘𝑟	𝑝𝑒𝑟	𝑡𝑢𝑟, 8	𝑡𝑢𝑟𝑒	 400	kr.	

TOTAL:	 15.550	kr.	

REST	 4.450	kr.	

	

Resten	af	pengene	skal	gå	til	gaver	til	deltagerne	og	uforudsete	udgifter.	Med	det	nuværende	

budget	går	jeg	ud	fra,	at	jeg	kan	låne	diverse	maskiner,	der	skal	bruges	til	at	aflæse	

cortisolniveauerne	i	spytprøverne.	Jeg	har	selv	intention	om	at	udføre	dataanalysen,	og	har	

derfor	i	min	tidsramme	afsat	tid	til	at	lære	og	sætte	mig	ind	i,	hvordan	det	skal	gøres.	Dog	kan	

det	måske	hænde,	at	der	skal	gå	en	sum	penge	til	et	kursus/hjælp	og	til	hjælp	til	at	formulere	

samtykkeerklæringen.		

	

Konklusion	
Med	mit	projekt	forventer	jeg	at	kunne	få	et	større	indblik	i,	hvor	stor	en	stressfaktor	

uddannelsessystemet	er	for	gymnasieelever.		Hvis	der	er	en	sammenhæng	mellem	

arbejdsmængde	og	sygefravær,	vil	denne	rapport	kunne	føre	til	en	diskussion	af	det	

nuværende	uddannelsessystem.	Jeg	forventer	ikke	at	kunne	konkludere	noget	konkret	på	
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baggrund	af	min	undersøgelse,	da	budgettet	sætter	grænser	for	undersøgelsens	omfang,	men	

jeg	forventer	at	undersøgelsen	kan	bidrage	med	ny	viden	og	medvirke	til	flere	undersøgelser	

af	unges	psykiske	velvære.			

	

Måske	viser	mine	resultater,	at	unge	er	stresset	i	perioder,	men	at	deres	stress	ikke	er	”farlig”.	

For	eksempel	hvis	den	unge	husker	at	restituere,	og	stressniveauet	derfor	ikke	har	nogen	

egentlig	fysisk	konsekvens.	Derved	kan	de	stressede	perioder	måske	”bare”	anses	som	en	

hjælp	for	de	unge,	der	har	en	tendens	til	at	udsætte	store	opgaver.		

	

Men	hvis	der	er	en	egentlig	sammenhæng	mellem	arbejdsmængde	og	sygefravær,	som	ikke	

kan	relateres	til	andre	årsager,	er	det	en	ond	cirkel.	De	unge	som	mister	kontrol	over	den	

arbejdsmængde,	de	bliver	udsat	for,	føler	derved	et	højere	niveau	af	opfattet	stress	end	

gennemsnittet.	Det	resulterer	i	en	stressrespons	fra	kroppen,	som	påvirker	immunforsvarets	

evne	til	at	gøre	dets	job,	at	bekæmpe	sygdomme.	Det	resulterer	i	mere	sårbare	unge,	der	

lettere	angribes	af	virus/bakterier,	som	resulterer	i	flere	sygedage,	som	kan	være	en	ny	

stressor	for	den	unge,	da	de	misser	undervisningen.		

	

Der	er	en	række	ting	som	også	kunne	tænkes	at	påvirke	resultatet,	som	jeg	ikke	har	valgt	at	

tage	højde	for	i	denne	undersøgelse.	Der	kan	være	individuelle	forskelle	mellem	hvor	

modtagelige	unge	er	overfor	sygdomme.	Herudover	kan	det	også	formodes,	at	der	er	forskel	

mellem	kønnene,	da	det	vides,	at	piger	i	højere	grad	er	stressede	end	drenge,	men	dette	

lægger	jeg	ikke	fokus	på	i	min	undersøgelse.		

	

Det	kunne	også	være	interessant	at	inddrage	data	fra	sundhedsregistre,	for	at	se	om	der	er	

sammenhæng	mellem	dem	med	højt	opfattet	stressniveau	og	deres	kontakt	til	egen	læge,	dog	

ville	det	kræve	at	projektet	forløb	over	længere	tid.		

	

Alt	i	alt	er	det	mit	håb	med	dette	projekt	at	kunne	belyse	hvor	stressede	gymnasieelever	er,	

ikke	kun	i	psykologiske	undersøgelser	og	i	kvalitative	uformelle	interviews,	men	også	ved	

egentlige	biologiske	målinger.	At	kunne	kortlægge	sammenhængen	mellem	stressorer	og	

stressresponsen,	og	at	skabe	noget	målbart,	som	forhåbentlig	kan	resultere	i	en	bevidsthed	
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hos	unge	om,	hvad	længerevarende	stress	er	og	risikoen	ved	det,	og	forhåbentlig	i	sidste	ende	

at	kunne	forebygge	langvarig	stress	som	følge	af	et	meget	højt	pres	i	uddannelsessystemet.				

	

Tak	
En	stor	tak	skal	lyde	til	min	forskerkontakt,	Michael	Eriksen	Benros,	professor	i	

immunopsykiatri	ved	Københavns	Universitet	og	Sanne	Nedenskov	Petersen,	Forskerspirer	

koordinator	på	Middelfart	Gymnasium	og	HF.	Tak	for	vejledning	og	støtte	gennem	projektet.		
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Bilag	
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Bilag	2:	
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