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Sammanfattning

Livstillfredsställelse bland studenter är ett komplext fenomen kopplat
till en mängd olika faktorer. Den här studien syftade till att undersöka
sambandet mellan perfektionism, självmedkänsla, upplevd stress och
livstillfredsställelse. Syftet var även att undersöka hur väl de tre
variablerna perfektionism, självmedkänsla och upplevd stress
predicerar livstillfredsställelse. Urvalet bestod av 154 studenter (Målder
= 24.84, SDålder = 5.09). Kvantitativ data samlades in genom en
online-enkät där respondenterna fick besvara delfrågor kopplat till
skalorna: Clinical Perfectionism Questionnaire, Self-Compassion
Scale Short Form, Perceived Stress Scale och Satisfaction With Life
Scale. Resultaten visade att det finns ett statistiskt signifikant samband
mellan perfektionism, självmedkänsla, upplevd stress och
livstillfredsställelse. Resultaten visade även att självmedkänsla och
upplevd stress är statistiskt signifikanta prediktorer för
livstillfredsställelse. Perfektionism är däremot inte en statistiskt
signifikant prediktor. Framtida forskning bör komplettera med
longitudinella studier, undersöka fler variabler som kan tänkas vara
relaterade till livstillfredsställelse och genomföra moderations- och
mediationsanalyser.
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Are you satisfied with your life? -
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satisfaction1
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Abstract

Life satisfaction among students is a complex phenomenon linked to a
variety of factors. This study aimed to examine the relationship
between perfectionism, self-compassion, perceived stress, and life
satisfaction. The aim was also to examine how well the three
variables perfectionism, self-compassion, and perceived stress predict
life satisfaction. The sample consisted of 154 students (Mage = 24.84,
SDage = 5.09). Quantitative data was collected through an online
survey where respondents were asked to answer statements and
questions linked to the scales: Clinical Perfectionism Questionnaire,
Self-Compassion Scale Short Form, Perceived Stress Scale, and
Satisfaction With Life Scale. The results showed that there is a
statistically significant relationship between perfectionism,
self-compassion, perceived stress, and life satisfaction. The results
also showed that self-compassion and perceived stress are statistically
significant predictors of life satisfaction. Perfectionism, on the other
hand, is not a statistically significant predictor. Future research
should use longitudinal studies as a complement, examine more
variables that may be related to life satisfaction, and conduct
moderation and mediation analyses.
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Är du nöjd med ditt liv? - Relationen mellan perfektionism, självmedkänsla, upplevd

stress och livstillfredsställelse

Resultat från World Happiness Report visar att Sverige hamnar på fjärde plats bland

totalt 143 länder när det gäller genomsnittlig livsutvärdering (Helliwell m.fl., 2024).

Samtidigt visar en enkätundersökning från Folkhälsomyndigheten att psykiskt välbefinnande

är som lägst bland 16-29-åringar, trots att de flesta har en god livstillfredsställelse

(Folkhälsomyndigheten, 2023). Vid en undersökning av universitetsstudenter visar resultaten

att omkring sju av tio studerande upplever att de är stressade flera dagar i veckan (Statistiska

Centralbyrån, 2007) och upplevd stress kan ligga till grund för bland annat psykisk ohälsa

(Stecker, 2004). Utöver detta är det inte sällan förekommande att studenter upplever känslor

av otillräcklighet, vilket i utbildningssammanhang kan leda till perfektionistiska beteenden

som exempelvis att jämföra sina resultat med andra (Karolinska Institutet, 2024). För att

hantera sådana känslor är det viktigt att utöva självmedkänsla och minska självkritiken

(Karolinska Institutet, 2024).

Då låg livstillfredsställelse kan innebära en ökad risk för psykisk ohälsa (Pavot &

Diener, 2008) och psykisk ohälsa har visat sig vara vanligt förekommande bland studenter

(Stecker, 2004) är det av stort intresse att kunna identifiera vilka faktorer som inverkar på

livstillfredsställelse för att kunna främja en bättre psykisk hälsa bland studenter. Syftet med

den här studien är därmed att undersöka hur perfektionism, upplevd stress och

självmedkänsla samvarierar med och bidrar till nivån av livstillfredsställelse hos studenter.

Livstillfredsställelse

Intresset för individens lycka är något som har existerat under en lång tid och som

finns kvar än idag (Erdogan m.fl., 2012). Det som i vardagligt språk benämns som lycka

benämns inom forskningen med bland annat begreppet subjektivt välbefinnande (Diener,

1984). Livstillfredsställelse är en betydelsefull komponent i subjektivt välbefinnande
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(Erdogan m.fl., 2012) och är därmed en av de mest centrala dimensionerna av välmående

(Diener, 1984). Livstillfredsställelse kan definieras som en kognitiv utvärdering av ens liv

(Diener, 1984) och är kopplad till sociala, miljömässiga, beteendemässiga, emotionella, samt

psykologiska resultat (Proctor m.fl., 2009). Det finns bevis för att åtminstone vissa

livshändelser och förändringar i olika domäner av livet kan påverka en individs utvärdering

av livstillfredsställelse (Pavot & Diener, 2008). På så sätt kan det argumenteras för att nöjdhet

med livet är något som förändras över livsloppet. När man mäter tillfredsställelse kan lycka

ses som ett mer tillfälligt och ytligt mått, medan livstillfredsställelse är ett mer långsiktigt och

djupgående mått (Chui & Wong, 2016). Även om lycka och livstillfredsställelse inte är

liktydiga begrepp så är faktorer relaterade till individers livstillfredsställelse av stor vikt att

förstå sig på för att komma underfund med vad som gör människor lyckliga (Erdogan m.fl.,

2012). Livstillfredsställelse är också något som många människor värderar högt och bland

studenter så värderar de flesta av dem lycka och livstillfredsställelse högre än exempelvis

pengar (Diener, 2000). Med tanke på den betydelse livstillfredsställelse tycks ha för

människor är det därmed av intresse att identifiera vilka variabler som ligger till grund för

upplevelsen av livstillfredsställelse och vilka av dessa som inverkar mest.

Nivån av livstillfredsställelse kan vara associerat med individens välmående och

utvärdering av sig själv, andra och omvärlden. Exempelvis visar resultat från en longitudinell

studie som undersökte 1265 respondenter att personer som lider av psykiska problem, såsom

ångest och depression, också har lägre nivåer av livstillfredsställelse (Fergusson m.fl., 2015).

Personer som har högre nivåer av livstillfredsställelse har också en mer positiv syn på sig

själva, är inte så oroliga, samt är inte så kritiska mot andra (Emmons & Diener, 1985).

Dessutom upplever personer med högre nivåer av livstillfredsställelse att de har ett bättre liv

jämfört med andra (Erdogan m.fl., 2012). Att ha högre nivå av livstillfredsställelse kan

därmed medföra flera positiva följder.
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Livstillfredsställelse hos studenter

Tiden som universitetsstudent är en stressig tid för unga människor, vilket kan

påverka deras nivå av livstillfredsställelse och i sin tur deras akademiska prestationer.

Studenterna behöver under denna tid ta på sig nya akademiska ansvarsområden samtidigt som

de behöver handskas med den tillkommande stressen och anpassa sig till en ny miljö (Von Ah

m.fl., 2004). Det här tillsammans med att de befinner sig i en övergångsfas till vuxenlivet gör

universitetsstudenter till en särskilt sårbar grupp när det gäller att uppnå och upprätthålla

livstillfredsställelse, vilket kan ha en negativ inverkan på deras studieprestationer (Slavinski

m.fl., 2021). Med detta i åtanke skulle man kunna förvänta sig att unga vuxna, och mer

specifikt studenter, inte upplever särskilt hög livstillfredsställelse. I en studie, som undersökte

535 studenter och som använde sig av en tvärsnittsdesign, framkom det att studenter som har

högre nivåer av subjektivt välbefinnande också presterar bättre akademiskt (Chattu m.fl.,

2020). Resultatet av en annan tvärsnittsstudie, som undersökte 357 studenter, visar även att

studenter som upplever livstillfredsställelse i högre utsträckning också är mer engagerade i

sina studier jämfört med studenter som inte upplever livstillfredsställelse (Antaramian, 2017).

Vidare visar en annan tvärsnittsstudie som undersökte 332 studenter, att stress från

mellanmänskliga relationer, stress kopplat till familjelivet, samt stress relaterat till den

personliga framgången som universitetsstudenter upplever kan påverka deras

livstillfredsställelse negativt (Kuang-Tsan & Fu-Yuan, 2017). Studenter med höga nivåer av

livstillfredsställelse får även flera positiva konsekvenser jämfört med de studenter som har

låga nivåer av livstillfredsställelse (Proctor m.fl., 2009). Exempel på dessa är högre nivåer av

social stöd, högre nivåer av emotionell, akademisk och social själveffektivitet, samt lägre

nivåer av beteende- och emotionella problem (Proctor m.fl., 2009). Det är därmed viktigt att

främja livstillfredsställelse hos studenter för att de ska ha ett gott välbefinnande, prestera bra

akademiskt och få flera positiva följder.
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Perfektionism

Perfektionism kan definieras som en överdriven självutvärdering hos individen i

strävan efter standarder som denne själv har satt upp och som är mycket krävande (Shafran

m.fl., 2002). Dessa perfektionistiska standarder kan ta sig i uttryck genom att det antingen

beskriver en generell tendens hos en individ, men det kan även handla om hur en individ ter

sig i specifika situationer där hen förväntas att prestera. Ett exempel på en sådan situation kan

vara den akademiska domänen (Sirois & Molnar, 2016). Trots att perfektionistiska drag kan

leda till bland annat kognitiva, sociala och emotionella konsekvenser, så eftersträvar en

perfektionistisk individ dessa standarder (Shafran m.fl., 2002).

Perfektionism är ett multidimensionellt begrepp. Enligt Hewitt och Flett (1991) kan

perfektionism delas in i tre olika dimensioner; självorienterad perfektionism (eng.

self-oriented), perfektionism riktad mot andra (eng. other-oriented) och socialt föreskriven

perfektionism (eng. socially prescribed). Självorienterad perfektionism innebär att individen

har höga förväntningar på sig själv och sina egna förmågor, vilket skapar en tendens hos

individen att strikt utvärdera och granska sig själv. Denna typ av perfektionism drivs av en

motivation att uppnå perfektion i de ansträngningar som görs och en strävan efter att undvika

misslyckanden. Medan självorienterad perfektionism berör individens höga förväntningar på

sig själv handlar perfektionism riktad mot andra istället om individens höga förväntningar på

andra. Individen utvärderar därmed andra och förväntar sig att andra ska vara och prestera

perfekt. Den socialt föreskrivna perfektionismen handlar om att individen upplever att andra

personer som är viktiga för denne ställer orealistiska krav och förväntningar som individen

vill nå upp till. Individen upplever på så sätt en stor press från dessa viktiga andra att själv

vara perfekt. Den här pressen och upplevda önskan om perfektionism kan innebära flertalet

negativa konsekvenser såsom depression, ilska och ångest, eftersom man tror att man är

oförmögen att tillfredsställa andra, eller att man upplever att andra har orealistiska
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förväntningar på en (Hewitt & Flett, 1991). I den här studien ligger fokus enbart på en

dimension av perfektionism; självorienterad perfektionism, eftersom denna dimension ligger

till grund inom kliniskt arbete och forskning för att bedöma perfektionism, vilket gör att

uteslutning av de två övriga dimensionerna anses godtagbart av studiens författare.

Sammanfattningsvis finns det flera dimensioner av perfektionism, men denna studie har som

avsikt att enbart undersöka den självorienterade perfektionismen.

Att ha perfektionistiska drag kan ha en negativ effekt på både den psykiska och

fysiska hälsan. Perfektionism kan medföra en ökad risk för dåligt psykiskt välbefinnande

(Sirois & Molnar, 2016) och ökad stresskänslighet (Blatt & Shahar, 2005). Perfektionism kan

även vara en bidragande faktor till kroniska sjukdomar, såsom kroniskt trötthetssyndrom

(Kempke m.fl., 2016). Att vara överdrivet perfektionistisk kan också vara en faktor som gör

det svårare att hantera kroniska sjukdomar, som exempelvis Crohns sjukdom (Flett m.fl.,

2011). Att ha perfektionistiska drag kan därmed vara både problematiskt och ohälsosamt.

Perfektionistiska drag kan påverka studenters välmående och akademiska prestationer.

När studenterna är rädda för att misslyckas, ställer höga akademiska krav på sig själva, har en

misstro på sig själva, samt oroar sig för utomståendes förväntningar på dem så kan deras

välmående bli lidande (Sotardi & Dubien, 2019). Resultat från en sambandsstudie som

undersökte 353 studenter visar att det finns ett samband mellan perfektionism,

självmedkänsla och livstillfredsställelse hos studenter. När nivån av perfektionism bland

studenter ökar så minskar deras självmedkänsla, och när självmedkänslan minskar så minskar

även deras livstillfredsställelse (Rahimzade & Mirza Sadeghi, 2023). Liknande resultat kunde

även identifieras i en annan studie med tvärsnittsdesign där 309 studenter undersöktes. I den

studien fann man att de tre dimensionerna av perfektionism (självorienterad perfektionism,

perfektionism riktad mot andra och socialt föreskriven perfektionism) har ett negativt

samband med självmedkänsla och att självorienterad perfektionism och socialt föreskriven
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perfektionism negativt predicerar livstillfredsställelse genom låg självmedkänsla (Stoeber

m.fl., 2020). Dessa resultat stöds ytterligare i en annan studie, som även den hade en

tvärsnittsdesign och som undersökte sambandet mellan självorienterad perfektionism och

livstillfredsställelse hos 230 studenter. I den fann man även att självorienterad perfektionism

kan fungera som en prediktor för studenters livstillfredsställelse och akademiska

prokrastinering (Çapan, 2010). Samtidigt kan perfektionistiska drag ha en positiv effekt

(Madigan, 2019). Att ha höga nivåer av perfektionistiska drag kan göra att studenten blir mer

uthållig och engagerad, men också att studenten lägger mer tid på relevanta uppgifter vilket i

sin tur kan leda till bättre prestationer (Madigan, 2019). Att ha perfektionistiska drag, och

mer specifikt självorienterad perfektionism, kan även göra att studenter blir mer

disciplinerade och motiverade att lyckas (Çapan, 2010). Att ha högre nivåer av

självorienterad perfektionism innebär också att man är mindre trolig att prokrastinera sina

akademiska uppgifter (Cho & Lee, 2022), eftersom individer med högre nivåer av

självorienterad perfektionism sätter höga och orealistiska standarder på sig själva samtidigt

som de vill undvika att begå misstag (Hewitt & Flett, 1991). Detta gör att de är ambitiösa och

motiverade att lyckas med sina mål (Mills & Blankstein, 2000). Perfektionism kan därmed

ses som både en fördel och nackdel när det kommer till studenter. Dessa tvetydiga resultat

indikerar att det finns ett behov av mer forskning som kan ge en tydligare bild av

perfektionismens inverkan på studenters välmående och akademiska prestationer.

Självmedkänsla

Självmedkänsla är ett begrepp som handlar om hur vi förhåller oss till oss själva när

vi upplever misslyckanden, personligt lidande eller otillräcklighet (Neff, 2016). Neff (2016)

menar att självmedkänsla består av tre huvudkomponenter; självvänlighet kontra att vara

kritisk mot sig själv, mindfulness kontra överidentifiering, samt en känsla av

allmänmänsklighet kontra isolering. Dessa tre komponenter har en positiv respektive negativ
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pol som i kombination med varandra antingen representerar ett medkännande eller

icke-medkännande beteende. Självvänlighet handlar om att ha förståelse för sig själv istället

för att döma sig själv för sina personliga brister. Det handlar även om att aktivt trösta och

lugna sig själv. Mindfulness handlar om att ha en insikt om att man lider, men att kunna

distansera sig från negativa tankar om sig själv eller sina erfarenheter och inte uppslukas av

dem. Allmänmänsklighet handlar om att ha en förståelse för att alla människor kan

misslyckas och göra misstag snarare än att känna sig isolerad i tankar om att man är den enda

som lider eller gör fel. Även om självmedkänsla kan delas in i olika separata komponenter,

kan dessa komponenter ömsesidigt påverka varandra och därmed utgöra ett enda konstrukt.

Självmedkänsla kan ses som en dynamisk balans mellan olika sätt att vara medkännande och

icke-medkännande på så sätt att det är något som är föränderligt och inte konstant (Neff,

2016). Med det sagt kan självmedkänsla ses som ett komplext begrepp då det representerar en

interaktion mellan de olika komponenterna. Om man tittar på det ur en teoretisk ståndpunkt

kan man ta ett exempel på två individer som uppvisar ungefär samma nivå av självvänlighet,

mindfulness och allmänmänsklighet. Den individ som är mer kritisk mot sig själv, mer

överidentifierande och mer isolerad kommer då att uppfattas som mindre självmedkännande,

medan den individ som är mer vänlig mot sig själv, har mer mindfulness och mer känsla av

allmänmänsklighet istället kommer att uppfattas som mer självmedkännande (Neff, 2016).

Självmedkänsla är viktigt för studenters akademiska prestationer. Att utöva

självmedkänsla i utbildningssammanhang innebär att ha en större känsla av upplevd

kompetens, en mindre rädsla för att misslyckas, samt ett större självförtroende i sin förmåga

att lära sig (Neff m.fl., 2005). Att utöva självmedkänsla kan även gynna studenters

inlärningsprocess genom att buffra konsekvenserna av hård självkritik, överidentifiering och

isolering inför misslyckanden (Neff m.fl., 2005). Självmedkänsla kan istället göra att

studenterna blir mer vänliga mot sig själva och ge dem en känsla av allmänmänsklighet och
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känslomässig balans. Att ha en sådan konstruktiv attityd gentemot sig själv kan också göra att

studenterna inte oroar sig för sina prestationer utan kan istället hjälpa dem att fokusera på att

klara sina uppgifter, behålla förtroendet för sin kompetens och främja motivation (Neff m.fl.,

2005). Självmedkänsla är på så sätt en viktig komponent för att studenter ska kunna hantera

de utmaningar som de ställs inför.

Självmedkänsla spelar även en betydelsefull roll för det psykiska välmåendet på så

sätt att det är associerat med mindre ångest och depression samt ökad livstillfredsställelse

(Neff, 2003). I en studie som använde sig av en tvärsnittsdesign och som undersökte 306

studenter, framkom det att studenter med högre nivåer av självmedkänsla upplever mer

välbefinnande och mindre ångest relaterat till sina studier (Fong & Loi, 2016). I samma

studie framkom det även att självmedkänsla kan fungera som en mediator både i relationen

mellan stress och depression, och mellan utbrändhet och depression (Fong & Loi, 2016).

Självmedkänsla kan också moderera sambandet, genom att ändra riktning eller styrka på

sambandet, mellan utbrändhet och depression, och mellan utbrändhet och psykiskt välmående

hos studenter (Woo Kyeong, 2013). Att utöva självmedkänsla kan därmed buffra dessa

negativa effekter och främja mer välbefinnande.

Upplevd stress

Upplevd stress kan förklaras på så sätt att det utgör ett person-omgivningsförhållande.

Upplevelsen av stress uppstår som ett resultat när individen bedömer att krav från

omgivningen överskrider individens resurser (Bovier m.fl., 2004; Lazarus & Folkman, 1984).

Eftersom upplevd stress utgör ett samspel mellan individ och omgivning (Lazarus &

Folkman, 1984) kan upplevd stress ses som en dynamisk företeelse. Stressresponser är och

har varit en viktig fysiologisk mekanism för människors överlevnad genom att agera som ett

försvar vid upplevelsen av ett akut fysiskt hot (Lundberg, 2005). I det moderna samhället vi

lever i idag tar sig stressresponserna däremot i uttryck mer psykologiskt eller psykosocialt
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snarare än fysiskt, vilket har fått som konsekvens att stressresponserna kan vara mer till skada

än skydd för individen (Lundberg, 2005).

Under de senaste åren har den upplevda stressen bland studenter ökat, vilket skapar ett

ökat behov av att kunna identifiera vilken effekt stress har på studenters välmående

(Dickhäuser m.fl., 2024). Universitetsstudenter ställs inför höga krav på sina prestationer,

stora mängder information att bearbeta, samt krävande uppgifter (Karolinska Institutet,

2024). En nödvändig förutsättning för att universitetsstudenter ska kunna bemöta de krav som

ställs på dem är därmed att de kan prestera under press. Att leva med hög press kan få som

konsekvens att studenter upplever högre nivåer av stress (Zhang m.fl., 2018), vilket i sin tur

kan medföra en risk för minskad studieframgång (Shankar & Park, 2016). Utöver detta

befinner sig många studenter på universitet och högskolor i en övergångsfas där de utvecklas

från tonåringar till vuxna. Den här fasen kan vara utmanande och göra studenterna mottagliga

för psykiska problem (Zhang m.fl., 2018). Faktum är att upplevd stress är en viktig orsak till

utbrändhet (Rodrigues m.fl., 2018), minskad livskvalitet (Ribeiro m.fl., 2018) och andra

psykologiska problem såsom depression (Sawatzky m.fl., 2012). Resultatet av en studie med

tvärsnittsdesign som undersökte upplevd stress hos 2486 doktorander visade att upplevd

stress kan ha både en direkt och indirekt effekt på hur nöjda studenterna är med sin utbildning

(Feizi m.fl., 2024). Upplevd stress kan dessutom bidra till en högre risk för att studenter

överväger att hoppa av sin utbildning (Feizi m.fl., 2024). För att minska risken för dessa

negativa effekter är det viktigt att studenter har tilltro till sin egen förmåga att hantera stress

(Dickhäuser m.fl., 2024; Sawatzky m.fl., 2012) och har effektiva copingstrategier (Chao,

2012; Lazarus & Folkman, 1984). Att ha ett positivt socialt stöd från omgivningen kan även

underlätta för studenter i deras försök att hantera sin stress (Chao, 2012). Vidare har det

framkommit att självförtroende kan utgöra en viktig faktor för att skydda från de negativa

effekter som upplevd stress kan ha på den mentala hälsan (Bovier m.fl., 2004). För att
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säkerställa studenters välmående är det därmed av stort intresse att reducera den upplevda

stressen genom att förebygga de underliggande stressorerna och stärka studenters resurser.

Hur hänger perfektionism, självmedkänsla, upplevd stress och livstillfredsställelse

ihop?

Tidigare forskning visar att det finns samband mellan perfektionism och

livstillfredsställelse (Kim & Kim, 2022), självmedkänsla och livstillfredsställelse (Yang m.fl.,

2016) samt mellan upplevd stress och livstillfredsställelse (Ocaña-Moral m.fl., 2021). Vidare

lyfts personlighet alltmer som en viktig faktor för att kunna förstå hälsorelaterade utfall,

delvis på grund av dess koppling till riskfaktorer som kan leda till fysiska och psykiska

problem (Hampson m.fl., 2007). Perfektionism kan ses som ett relativt konstant drag hos

individen (Sirois & Molnar, 2016) och kan därför argumenteras för att utgöra en del av

personligheten. Hur, var och när perfektionistiska drag kan utgöra en risk för en individs

hälsa och välmående, och specifikt livstillfredsställelse, blir därmed viktigt att förstå.

Eftersom utbildningssammanhang kan utgöra en risk för perfektionistiska beteenden

(Karolinska Institutet, 2024) blir detta ännu viktigare att förstå när det gäller studenter.

Utöver detta har tidigare forskning visat att självmedkänsla är en viktig komponent för hur

studenter presterar akademiskt, genom att exempelvis främja studiemotivation, öka känslan

av upplevd kompetens och minska rädslan för att misslyckas (Neff m.fl., 2005) och hur

studenter presterar akademiskt har i sin tur visat sig vara relaterat till det subjektiva

välbefinnandet (Chattu m.fl., 2020). Vidare visar annan forskning att man kan skapa en bättre

utvärdering av sitt liv om man har en snäll och positiv attityd mot sig själv, samtidigt som

man inte dömer sig själv för sina egna svårigheter och begränsningar (Yang m.fl., 2016). Med

anledning av detta kan man argumentera för att studenters nivåer av självmedkänsla sannolikt

kommer att predicera deras nivå av livstillfredsställelse. Studenter lever även med hög press

vilket kan få som konsekvens att de upplever mer stress (Zhang m.fl., 2018). I sin tur kan
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höga nivåer av upplevd stress leda till konsekvenser som psykisk ohälsa (Stecker, 2004),

exempelvis i form av utbrändhet (Rodrigues m.fl., 2018), minskad livskvalitet (Ribeiro m.fl.,

2018) och depression (Sawatzky m.fl., 2012). Dessa negativa konsekvenser kan medföra att

studenter har en sämre upplevelse av livet och på så sätt kunna predicera hur tillfredsställda

de är med sina liv. Då självmedkänsla handlar om att förhålla sig vänlig och förstående mot

sig själv vid upplevelse av misslyckande och personligt lidande (Neff, 2016), skulle det

kunna argumenteras för spela en roll för hur perfektionism inverkar på livstillfredsställelse.

Perfektionism, självmedkänsla, upplevd stress och livstillfredsställelse kan argumenteras

hänga samman genom att upplevd stress kan skapa en känsla av att inte ha kontroll över sitt

liv då man upplever att man inte kan nå upp till de krav som omgivningen ställer på en. Att

vara en perfektionistisk person kan i sin tur göra det svårare att hantera den upplevda

stressen, eftersom man strävar efter perfektion i det man gör och blir mycket kritisk mot sig

själv om man inte lyckas uppnå dessa krav. Huruvida en person utövar självmedkänsla eller

inte kan därefter påverka hur personen hanterar sin självkritik och sitt misslyckande.

Exempelvis, en person som upplever stress och är perfektionistisk men som inte utövar

självmedkänsla kommer förmodligen att ha en sämre livstillfredsställelse, medan en person

som upplever stress, är perfektionistisk och utövar självmedkänsla kommer att vara mer

vänlig och förstående mot sig själv vid eventuella misslyckanden och därmed ha en högre

livstillfredsställelse. Sammanfattningsvis finns det många faktorer som påverkar

livstillfredsställelse och denna studie kommer att fokusera på att undersöka några faktorer

som finns inom individen.

Begränsningar med tidigare forskning

Perfektionism, självmedkänsla, upplevd stress och livstillfredsställelse är relativt

välbeforskade fenomen var för sig. Däremot saknas det såvitt vi vet studier som undersöker

alla dessa variabler tillsammans. Utöver detta finns det ett flertal studier som binder dessa
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enskilda variabler till livstillfredsställelse. Exempelvis indikerar forskningen att det finns ett

samband mellan perfektionism och subjektivt välbefinnande, vilket inkluderar

livstillfredsställelse (Stoeber m.fl., 2020), och att universitetsstudenter som upplever högre

nivåer av stress har en lägre livstillfredsställelse (Chang, 1998), samt att självmedkänsla är

associerat med mindre ångest och depression och ökad livstillfredsställelse (Neff, 2003).

Dessa resultat väcker frågan huruvida perfektionism, självmedkänsla och upplevd stress

predicerar livstillfredsställelse. Det väcker även frågan om vilken av dessa variabler som har

störst inverkan på livstillfredsställelse då detta inte har kunnat identifieras i tidigare studier,

trots att ett antal studier har visat att situationella faktorer och faktorer länkade till

personlighet spelar en avgörande roll. Det argumenteras även för att det finns ett behov av

mer forskning kring vad som predicerar individers upplevelser av livstillfredsställelse (Pavot

& Diener, 2008) med tanke på de positiva följder som högre nivåer av livstillfredsställelse

och lycka kan ge. Som tidigare nämnt är lycka relaterat till livstillfredsställelse (Erdogan

m.fl., 2012) och lyckligare människor har visat sig bland annat ha bättre psykisk och fysisk

hälsa, vara mer kreativa och bättre på att lösa problem (Lyubomirsky m.fl., 2005). Det har

även argumenterats för att mer forskning behövs kring sambandet mellan självmedkänsla och

hälsorelaterade beteenden för att kunna nå en djupare förståelse för betydelsen av

självmedkänsla på individers välmående (Terry & Leary, 2011). Att få en djupare förståelse

för självmedkänsla kan hjälpa till att utveckla interventioner med fokus på självmedkänsla

vilket kan få individer att hantera hälsorelaterade beteenden och medicinska problem mer

effektivt (Terry & Leary, 2011). Det vår studie bidrar med är att delvis replikera tidigare

studier som har undersökt sambandet mellan variablerna och delvis utöka forskningen genom

att fylla den rådande kunskapsluckan om vilken variabel som har störst inverkan på

livstillfredsställelse. På så sätt kan man sedan implementera relevanta interventioner för
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studenter med fokus på de variabler som är statistiskt signifikanta och har mest betydelse för

livstillfredsställelse.

Syfte och frågeställningar

Syftet med studien är att både replikera och utöka tidigare forskning genom att

undersöka sambandet mellan perfektionism, självmedkänsla, upplevd stress och

livstillfredsställelse. Syftet är även att undersöka hur väl de tre variablerna perfektionism,

självmedkänsla och upplevd stress predicerar livstillfredsställelse. Studien syftar till att

besvara följande frågeställningar:

(1) Finns det något samband mellan perfektionism, självmedkänsla, upplevd stress

och livstillfredsställelse bland svenska studenter?

(2) Hur väl predicerar de tre variablerna (perfektionism, självmedkänsla och upplevd

stress) livstillfredsställelse bland svenska studenter? Vilken av variablerna perfektionism,

självmedkänsla eller upplevd stress predicerar störst andel av variansen i livstillfredsställelse

bland svenska studenter?

Utifrån tidigare forskning har följande hypoteser formulerats:

H1: Det finns ett samband mellan perfektionism, självmedkänsla, upplevd stress och

livstillfredsställelse.

a) Perfektionism har ett negativt samband med livstillfredsställelse, på så sätt att högre

nivå av perfektionism är associerat med lägre nivå av livstillfredsställelse.

b) Självmedkänsla har ett positivt samband med livstillfredsställelse, på så sätt att högre

nivå av självmedkänsla är associerat med högre nivå av livstillfredsställelse.

c) Upplevd stress har ett negativt samband med livstillfredsställelse, på så sätt att högre

nivå av upplevd stress är associerat med lägre nivå av livstillfredsställelse.

H2: Perfektionism, självmedkänsla och upplevd stress bidrar unikt till nivån av

livstillfredsställelse.
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d) Perfektionism bidrar unikt till nivån av livstillfredsställelse, på så sätt att högre nivå

av perfektionism är relaterat till lägre nivå av livstillfredsställelse.

e) Självmedkänsla bidrar unikt till nivån av livstillfredsställelse, på så sätt att högre nivå

av självmedkänsla är relaterat till högre nivå av livstillfredsställelse.

f) Upplevd stress bidrar unikt till nivån av livstillfredsställelse, på så sätt att högre nivå

av upplevd stress är relaterat till lägre nivå av livstillfredsställelse.

Metod

Deltagare

Studien inhämtade data ur en svensk population av universitetsstudenter (N = 161).

Kraven för att delta i studien var att respondenten fyllt 18 år och var studerande vid högskola

eller universitet.

Sju respondenter angav i enkäten att de inte studerade vid högskola eller universitet.

Dessa respondenter exkluderades därför från urvalet eftersom de inte uppfyllde kraven för

deltagande i studien. Tre respondenter lämnade även en delfråga obesvarad i enkäten. För att

hantera detta beräknades ett medelvärde för övriga items i den berörda skalan, vilket sedan

kom att ersätta det saknade svaret. En respondent lämnade tre delfrågor obesvarade i en och

samma skala, men eftersom respondenten hade besvarat ≥ 75 % av delfrågorna i skalan

kunde ett medelvärde räknas ut för övriga items i den berörda skalan. Även detta medelvärde

användes sedan för att ersätta de saknade svaren. Efter exkludering av bortfall resulterade det

slutgiltiga urvalet i totalt 154 respondenter med en könsfördelning på 116 kvinnor (75.3 %),

37 män (24.0 %) och en person med annan könstillhörighet (0.6 %). Åldersintervallet gick

från 19 till 56 år (M = 24.84, SD = 5.09).
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Mätinstrument

Demografisk information

Respondenterna fick inledningsvis ange sin könstillhörighet med svarsalternativen:

kvinna, man och annat. Därefter fick respondenterna ange sin ålder med ett öppet

svarsalternativ. Avslutningsvis fick respondenterna ange om de studerade vid högskola eller

universitet med svarsalternativen: ja och nej.

Perfektionism

För att mäta respondenternas perfektionism användes den svenska versionen av

enkäten Clinical Perfectionism Questionnaire (CPQ) (Parks m.fl., 2021). CPQ består av tolv

frågor och använder sig av en fyrgradig likertskala som går från 1 (inte alls) till 4 (hela

tiden), se Bilaga 1. Skalan mäter individens strävan efter att nå högt uppsatta krav. Ett

exempel på en fråga från denna skala är: “Har du varit rädd för att inte lyckas leva upp till

dina krav?”. Två av frågorna i skalan (item 2 och 8) omkodades vid den statistiska analysen

för att värdena skulle kunna tolkas i samma riktning. Det lägsta värdet man kan få på skalan

är 12 och det högsta värdet är 48. Lägre poäng på skalan indikerar lägre nivåer av

perfektionistiska drag, medan högre poäng på skalan indikerar högre nivåer av

perfektionistiska drag. Parks m.fl. (2021) rapporterade en nästintill godtagbar intern

reliabilitet för hela skalan (α = .68). I denna studie uppmättes ett Cronbachs alfa på α = .80.

Självmedkänsla

För att mäta respondenternas självmedkänsla användes skalan Self-Compassion Scale

Short Form (SCS-SF) vilket är en förkortad version av skalan Self-Compassion Scale (Raes

m.fl., 2011). Den förkortade versionen har en nästan perfekt korrelation med den

ursprungliga skalan. På grund av den här studiens begränsade tidsram ansågs den förkortade

versionen lämplig att använda. Den förkortade versionen ansågs även lämplig då den

förlängda skalan skulle kunna medföra ett större bortfall i respondenter på grund av dess
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omfattning. Enligt Raes m.fl. (2011) bör man använda den fullständiga versionen av skalan

(SCS) snarare än den förkortade versionen (SCS-SF) om man vill undersöka subskalor, då

poäng på subskalorna inte anses vara reliabla i den korta versionen (Raes m.fl., 2011). Med

tanke på att vi ville använda den förkortade versionen av skalan i studien slogs därför

subskalorna ihop till en enda skala som mäter nivån av självmedkänsla (från

icke-medkännande till medkännande). SCS-SF består av tolv påståenden och använder sig av

en femgradig likertskala som går från 1 (nästan aldrig) till 5 (nästan alltid), se Bilaga 2.

Skalan mäter i vilken utsträckning individen känner medkänsla för sig själv vid upplevelser

av misslyckanden, personligt lidande och otillräcklighet. Skalan består av sex subskalor;

self-kindness (SK), self-judgement (SJ), common humanity (CH), isolation (I), mindfulness

(M) och over-identification (OI). Ett exempel på påstående från denna skala är: “När jag går

igenom en väldigt tuff tid ger jag mig själv den omtanke och ömhet jag behöver”. Samtliga

påståenden i subskalorna SJ, I och OI (item 1, 4, 8, 9, 11 och 12) omkodades vid den

statistiska analysen för att värdena skulle kunna tolkas i samma riktning. Det lägsta värdet

man kan få på skalan är 12 och det högsta värdet är 60. Lägre poäng på skalan indikerar lägre

nivåer av självmedkänsla, medan högre poäng på skalan indikerar högre nivåer av

självmedkänsla. Raes m.fl. (2011) rapporterade en hög intern reliabilitet för hela skalan (α =

.86). I denna studie uppmättes ett Cronbachs alfa på α = .84.

Upplevd stress

För att mäta respondenternas upplevda stress användes skalan Perceived Stress Scale

(PSS-10) (Roberti m.fl., 2006). PSS-10 består av tio frågor och använder sig av en femgradig

likertskala som går från 0 (aldrig) till 4 (väldigt ofta), se Bilaga 3. Skalan mäter i vilken

utsträckning individen upplever aspekter av sitt liv som okontrollerbart och överbelastat. Ett

exempel på en fråga från denna skala är: “Har du känt att svårigheter hopat sig så högt att du

inte kunnat övervinna dem?”. Fyra av frågorna i skalan (item 4, 5, 7 och 8) omkodades vid
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den statistiska analysen för att värdena skulle kunna tolkas i samma riktning. Det lägsta

värdet man kan få på skalan är 0 och det högsta värdet är 40. Lägre poäng på skalan indikerar

lägre nivåer av upplevd stress, medan högre poäng på skalan indikerar högre nivåer av

upplevd stress. Roberti m.fl. (2006) rapporterade en hög intern reliabilitet för hela skalan (α =

.89). I denna studie uppmättes ett Cronbachs alfa på α = .82.

Livstillfredsställelse

För att mäta respondenternas livstillfredsställelse användes en svensk översättning av

skalan Satisfaction With Life Scale (SWLS) (Pavot & Diener, 1993). Denna svenska

översättning har ingen rapporterad psykometrisk data. SWLS består av fem påståenden och

använder sig av en sjugradig likertskala som går från 1 (håller inte alls med) till 7 (håller helt

med), se Bilaga 4. Skalan mäter individens upplevelse av tillfredsställelse i livet i sin helhet.

Ett exempel på påstående från denna skala är: “Jag är nöjd med mitt liv”. Det lägsta värdet

man kan få på skalan är 5 och det högsta värdet är 35. Lägre poäng på skalan indikerar lägre

nivåer av livstillfredsställelse, medan högre poäng på skalan indikerar högre nivåer av

livstillfredsställelse. Pavot och Diener (1993) rapporterade en hög intern reliabilitet för hela

skalan (α = .87). I denna studie uppmättes ett Cronbachs alfa på α = .86.

Procedur

Studiens datamaterial inhämtades genom en enkät som publicerades online. Länkar

till enkäten publicerades i en Facebook-grupp avsedd för universitets- och högskolestudenter

i en mellanstor stad i Sverige, samt på författarnas privata Facebook-konton. Flygblad med

QR-koder länkade till enkäten delades även ut till studenter på ett universitet i en mellanstor

stad i Sverige. Enkäten låg öppen för deltagande i tre veckor (från den 3 april till den 24 april

2024) och publicerades i Facebook-gruppen för studenter vid totalt fyra tillfällen i försök att

generera en så hög svarsfrekvens som möjligt. Genomförandet av enkäten beräknades ta cirka

fem till tio minuter. I samband med enkätens påbörjan presenterades ett informationsbrev



18

innehållande beskrivningar av studiens utformning såsom studiens syfte, hantering av data

och kontaktuppgifter till ansvariga för studien och handledare. Samtycke till deltagande var

ett krav för att respondenten skulle kunna gå vidare till enkäten. Den inledande delen av

enkäten bestod av demografiska frågor. Därefter presenterades Self-Compassion Scale Short

Form (SCS-SF), Clinical Perfectionism Questionnaire (CPQ), Perceived Stress Scale

(PSS-10) och Satisfaction With Life Scale (SWLS). Avslutningsvis begärdes samtycke

återigen från respondenten innan enkäten kunde skickas in för att säkerställa respondenternas

godkännande till användningen av deras svar i studien.

Två av skalorna som användes i studien (Self-Compassion Scale Short Form och

Perceived Stress Scale) var ursprungligen utformade på engelska och därmed ansågs en

framåt-bakåt översättning vara nödvändig. Då den här studien önskade att undersöka en

svensk målgrupp behövde en sådan översättning genomföras för att säkerställa skalornas

tillförlitlighet med svenska som språk. Översättningen gick till på så sätt att alla delfrågor i

respektive skala först översattes från engelska till svenska och sedan tillbaka från svenska till

engelska av en person som tidigare inte hade undersökt delfrågorna och som var oberoende

av studien. Översättningar som denna oberoende person uppfattade som felaktiga och

oprecisa hanterades genom att byta ut de orden mot alternativa synonymer som skulle kunna

passa bättre. Sedan genomfördes en översättning på nytt för att kontrollera att det nya ordet

överensstämde bättre med originalversionen.

Etik

Det finns fyra forskningsetiska principer som bör tas hänsyn till inom psykologisk

forskning. Dessa är informations-, samtyckes-, konfidentialitets- och nyttjandekravet

(Vetenskapsrådet, 2002). I den här studien togs dessa krav i beaktande genom att deltagande i

studien var frivilligt och baserat på respondenternas informerade samtycke. Samtycke

efterfrågades vid två tidpunkter. Respondenterna fick först ge sitt samtycke till deltagande i
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studien efter att ha läst informationsbrevet som presenterades innan enkätens påbörjan. I

informationsbrevet blev respondenterna informerade om studiens syfte och övergripande

innehåll. Respondenterna blev även informerade om möjligheten till att avbryta sin

medverkan utan att behöva ange anledning om så önskades och var de skulle vända sig vid

eventuella negativa konsekvenser av sitt deltagande. Respondenterna fick därefter ge

samtycke till användning av deras svar i studien efter att ha besvarat alla delfrågor i enkäten

innan den kunde skickas in. Inga personuppgifter eller personuppgifter som kan anses vara

känsliga samlades in i studien, vilket gjorde att det inte ansågs nödvändigt att genomföra

någon registrering i GDPR. Frågan om ålder och huruvida respondenten studerade vid

universitet eller högskola var obligatoriska att besvara i enkäten då detta var nödvändiga

kriterier för att kunna delta i studien. Även frågorna om samtycke var obligatoriska att

besvara då samtycke var en förutsättning för att kunna delta. Bortsett från detta var inga

delfrågor i enkäten obligatoriska att besvara. Enkäten som användes i studien distribuerades

genom ORU-survey vilket säkerställer anonymitet för deltagande då verktyget inte gör det

möjligt att spåra IP-adresser till specifika respondenter eller svar (Örebro universitet, 2022).

De uppgifter som har samlats in i studien har enbart varit tillgängliga för de som ansvarar för

studien och har förvarats på personliga och lösenordsskyddade datorer. Personliga

inloggningar fanns även vid användning av ORU-survey och statistikprogrammet SPSS. De

insamlade uppgifterna har enbart använts i studien och kommer senare att raderas efter att

analyser har genomförts och ett godkänt betyg har uppnåtts. Det erbjöds ingen kompensation

till respondenterna för deltagande i studien.

Statistiska analyser

De statistiska analyserna genomfördes i statistikprogrammet IBM Statistical Package

for the Social Sciences [IBM SPSS] 28.0. För att besvara studiens frågeställningar
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analyserades datan med hjälp av en Pearsons korrelationsanalys och en multipel

regressionsanalys.

Inledningsvis beräknades deskriptiv statistik för de demografiska variablerna kön och

ålder. Sedan beräknades deskriptiv statistik för variablerna självmedkänsla, perfektionism,

upplevd stress och livstillfredsställelse. Därefter genomfördes normalitetstestet

Kolmogorov-Smirnov som indikerade att skalorna SCS-SF (p = .200), PSS-10 (p = .062) och

SWLS (p = .097) var normalfördelade. Däremot indikerade testet att skalan CPQ (p = .019)

inte var normalfördelad. Trots detta indikerade skewness och kurtosis normalfördelning för

alla skalor (SCS-SF skewness = 0.23, kurtosis = -0.31; CPQ skewness = -0.26, kurtosis =

-0.17; PSS-10 skewness = 0.08, kurtosis = 0.10; SWLS skewness = -0.18, kurtosis = -0.69).

Stem-and-leaf och histogram visade även de på att samtliga skalor var relativt

normalfördelade. Parametriska test genomfördes, trots att Kolmogorov-Smirnov inte visade

på normalfördelning för en av skalorna, eftersom den övervägande majoriteten av testen

visade på normalfördelning. Ett oberoende t-test genomfördes även för att ge deskriptiv

information om eventuella könsskillnader i självmedkänsla, perfektionism, upplevd stress och

livstillfredsställelse innan de huvudsakliga analyserna genomfördes. Kraven för att kunna

genomföra ett oberoende t-test är att den oberoende variabeln ska vara kategorisk och den

beroende variabeln kontinuerlig, grupperna som undersöks ska vara oberoende av varandra,

det bör råda en homogen spridning mellan grupperna och datan ska vara normalfördelad.

Samtliga krav uppfylldes för att kunna genomföra analysen.

Den första huvudsakliga statistiska analysen som genomfördes var en Pearsons

korrelationsanalys, då syftet var att undersöka sambandet mellan perfektionism,

självmedkänsla, upplevd stress och livstillfredsställelse. En signifikansnivå på p < 0.05

tillämpades. Innan påbörjad analys kontrollerades ett antal antaganden. Det första kravet för

att kunna genomföra en Pearsons korrelationsanalys är att sambandet mellan X och Y ska



21

vara linjärt, vilket kontrollerades med hjälp av en scatterplot. Det andra kravet är att

variablerna ska vara på ordinal-, intervall- eller kvotnivå, vilket uppfylldes då samtliga

variabler är på intervallnivå. Det sista kravet för att kunna genomföra analysen är att

variablerna ska vara normalfördelade, vilket kontrollerades genom att undersöka skewness,

kurtosis, Kolmogorov-Smirnov, stem-and-leaf och histogram. En Spearmans

korrelationsanalys genomfördes även då normalitetstestet Kolmogorov-Smirnov visade att

inte alla skalor var normalfördelade, trots att skewness och kurtosis, stem-and-leaf och

histogram indikerade att samtliga skalor var normalfördelade. Den icke-parametriska

analysen genomfördes för att säkerställa att resultaten var trovärdiga och stämde överens med

resultaten från den parametriska analysen.

Den andra huvudsakliga statistiska analysen som genomfördes var en multipel

regressionsanalys, då syftet även var att undersöka hur väl de tre variablerna perfektionism,

självmedkänsla och upplevd stress predicerar livstillfredsställelse. En signifikansnivå på p <

0.05 tillämpades. Innan analysen genomfördes kontrollerades återigen ett antal antaganden.

Det första kravet för att kunna genomföra en multipel regressionsanalys är att uppfylla

stickprovsstorleken, N > 50 + (8*M) där M är antalet prediktorer. Kravet förutsatte att minst

74 respondenter deltog i studien, vilket uppfylldes då urvalet bestod av mer än dubbelt så

många respondenter. Det andra kravet handlar om att kunna utesluta multikollinearitet (VIF

under 5, tolerance nära 1, ingen korrelation som överstiger r = .70), vilket efter kontroll

kunde uteslutas. Det tredje kravet är att variablerna ska vara normalfördelade, vilket

kontrollerades genom att undersöka skewness, kurtosis, Kolmogorov-Smirnov, stem-and-leaf

och histogram. Det fjärde kravet är att sambandet ska vara linjärt, vilket kontrollerades med

hjälp av en scatterplot. Det femte kravet är att residualerna ska vara normalfördelade, vilket

kontrollerades genom en P-P-plot. Det sjätte kravet för att kunna genomföra en multipel

regressionsanalys är att kontrollera homoskedasticiteten, vilket också kontrollerades genom
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en scatterplot. Det sjunde kravet är att det inte bör finnas några extrema outliers. Vid

granskning av datan upptäcktes ett fåtal outliers. Dessa analyserades genom att undersöka

boxplots och genomföra z-transformering. Utifrån detta kunde de inte bedömas som extrema,

utan som true outliers och därmed beslutades att de skulle inkluderas i analysen. Samtliga

krav uppfylldes därmed för att kunna genomföra analysen.

Resultat

Deskriptiv statistik

Deskriptiv statistik för perfektionism, självmedkänsla, upplevd stress och

livstillfredsställelse för det slutliga urvalet presenteras i Tabell 1. Ett oberoende t-test

genomfördes för att undersöka om det förekom statistiskt signifikanta skillnader mellan

kvinnor och män i perfektionism, självmedkänsla, upplevd stress och livstillfredsställelse.

Resultatet (se Tabell 1) visade att kvinnor och män skiljde sig statistiskt signifikant åt i

upplevd stress, t(151) = -2.55; p = .012, där kvinnor upplevde statistiskt signifikant mer stress

(M = 21.24, SD = 5.78) än män (M = 18.49, SD = 5.55). Resultatet visade även att det fanns

en liten medelvärdesskillnad mellan könen i perfektionism, dock var denna skillnad inte stor

nog för att vara signifikant och har därmed ingen praktisk betydelse. Kvinnor och män skiljde

sig inte statistiskt signifikant åt i varken självmedkänsla eller livstillfredsställelse.

Tabell 1

Deskriptiv statistik för perfektionism, självmedkänsla, upplevd stress och livstillfredsställelse.

Scale M SD Range Min-Max t(151)

CPQ 2.87 .47 2.33 1.58-3.92 -1.921

SCS-SF 2.71 .66 3.25 1.08-4.33 .93

PSS-10 20.67 5.92 31.00 6.00-37.00 -2.55*

SWLS 4.16 1.30 5.60 1.20-6.80 -1.14
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Kommentar: CPQ = perfektionism, SCS-SF = självmedkänsla, PSS-10 = upplevd stress,

SWLS = livstillfredsställelse.

1 .05 < p <.06

* p <.05 ** p <.01 *** p <.001

Finns det något samband mellan perfektionism, självmedkänsla, upplevd stress och

livstillfredsställelse bland svenska studenter?

Pearsons korrelationsanalys (se Tabell 2) visade att livstillfredsställelse och

självmedkänsla korrelerade statistiskt signifikant (r = .45, p <.001). Sambandet var måttligt

starkt och positivt. Det innebär att högre nivå av självmedkänsla är associerat med högre nivå

av livstillfredsställelse, och tvärtom. Livstillfredsställelse och perfektionism korrelerade

också statistiskt signifikant (r = -.23, p = .002). Sambandet var svagt negativt. Det innebär att

högre nivå av perfektionism är associerat med lägre nivå av livstillfredsställelse, och tvärtom.

Även livstillfredsställelse och upplevd stress korrelerade statistiskt signifikant (r = -.44, p

<.001). Sambandet var måttligt starkt och negativt. Det innebär att högre nivå av upplevd

stress är associerat med lägre nivå av livstillfredsställelse, och tvärtom. Resultat från en

Spearmans korrelationsanalys bekräftade resultaten från Pearsons korrelationsanalys.

Tabell 2

Pearsons korrelationskoefficienter för perfektionism, självmedkänsla, upplevd stress och

livstillfredsställelse.

CPQ SCS-SF PSS-10 SWLS

CPQ 1 -.49*** .42*** -.23**

SCS-SF 1 -.65*** .45***

PSS-10 1 -.44***

SWLS 1

Kommentar: CPQ = perfektionism, SCS-SF = självmedkänsla, PSS-10 = upplevd stress,

SWLS = livstillfredsställelse.
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* p <.05 ** p <.01 *** p <.001

Hur väl predicerar de tre variablerna (perfektionism, självmedkänsla och upplevd

stress) livstillfredsställelse bland svenska studenter? Vilken av variablerna predicerar

störst andel av variansen?

Den multipla regressionsanalysen (se Tabell 3) visade att perfektionism,

självmedkänsla och upplevd stress statististiskt signifikant förklarade 22 % av variansen i

livstillfredsställelse, F(3,150) = 15.43; p <.001. Både självmedkänsla (β = .29, p = .004) och

upplevd stress (β = -.26, p = .008) var statistiskt signifikanta prediktorer för

livstillfredsställelse. Perfektionism (β = .02, p = .778) var däremot inte en statistiskt

signifikant prediktor för livstillfredsställelse. Resultaten visar att ju mer självmedkänsla man

utövar, och ju mindre stress man upplever, desto högre livstillfredsställelse har man.

Självmedkänsla var den starkaste prediktorn (β = .29) i modellen för livstillfredsställelse.

Tabell 3

Multipel regressionsanalys för perfektionism, självmedkänsla och upplevd stress.

Variabel R2 Adj. r2 β p

Final model .24 .22 <.001***

CPQ .02 .778

SCS-SF .29 .004**

PSS-10 -.26 .008**

Kommentar: CPQ = perfektionism, SCS-SF = självmedkänsla, PSS-10 = upplevd stress.

Utfallsvariabel = Livstillfredsställelse (SWLS).

* p <.05 ** p <.01 *** p <.001

Diskussion

Den här studien genomfördes för att undersöka om det finns ett samband mellan

perfektionism, självmedkänsla, upplevd stress och livstillfredsställelse. Studien genomfördes
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även för att undersöka hur väl de tre variablerna perfektionism, självmedkänsla och upplevd

stress predicerar livstillfredsställelse. Studiens syfte mynnade ut i följande två

frågeställningar: (1) Finns det något samband mellan perfektionism, självmedkänsla, upplevd

stress och livstillfredsställelse bland svenska studenter? (2) Hur väl predicerar de tre

variablerna (perfektionism, självmedkänsla och upplevd stress) livstillfredsställelse bland

svenska studenter? Vilken av variablerna perfektionism, självmedkänsla eller upplevd stress

predicerar störst andel av variansen i livstillfredsställelse bland svenska studenter? Målet med

studien var därmed att bidra med en fördjupad förståelse för hur dessa variabler inverkar på

livstillfredsställelse för att på så sätt kunna främja en bättre psykisk hälsa bland studenter.

Studiens resultat gör det tydligt att det finns ett samband mellan samtliga variabler och att hur

tillfreds studenter är med sina liv prediceras av deras nivåer av självmedkänsla och upplevd

stress, men inte av deras nivå av perfektionism. Det framgår även tydligt från resultatet att

självmedkänsla är den starkaste prediktorn för livstillfredsställelse. Det vår studie bidrar med

är att ge en djupare analys av sambandet mellan variablerna genom att undersöka det relativa

bidraget av de olika prediktorerna för utfallet.

Studiens resultat visar att det finns ett statistiskt signifikant samband mellan

perfektionism och livstillfredsställelse, mellan självmedkänsla och livstillfredsställelse, samt

mellan upplevd stress och livstillfredsställelse, vilket överensstämmer med studiens första

formulerade hypotes (H1). Vidare visar resultaten från denna studie att både självmedkänsla

och upplevd stress är statistiskt signifikanta prediktorer för livstillfredsställelse. I kontrast till

detta visar resultaten att perfektionism inte är en statistiskt signifikant prediktor för

livstillfredsställelse. Resultaten ligger därmed till viss del i linje med studiens andra

formulerade hypotes (H2) som var att alla variabler bidrar unikt till nivån av

livstillfredsställelse.
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Sambandet mellan perfektionism och livstillfredsställelse är negativt, vilket innebär

att ju mer perfektionistisk man är, desto mindre livstillfredsställelse har man. Detta resultat

ligger i linje med hypotes (a) som var att perfektionism har ett negativt samband med

livstillfredsställelse, på så sätt att högre nivå av perfektionism är associerat med lägre nivå av

livstillfredsställelse. Perfektionism är däremot inte en signifikant prediktor för

livstillfredsställelse vilket går emot vår hypotes (d) som var att perfektionism bidrar unikt till

nivån av livstillfredsställelse. Resultatet visar även att betavärdet för perfektionism är

positivt, vilket går emot den del av hypotesen som var att högre nivå av perfektionism är

relaterat till lägre nivå av livstillfredsställelse. Resultatet från vår studie ligger därmed i linje

med tidigare forskning som säger att personer med höga nivåer av självkritisk perfektionism

också har låga nivåer av livstillfredsställelse (Kim & Kim, 2022). En anledning till varför

studenter med högre nivåer av perfektionism upplever mindre livstillfredsställelse kan vara

att de har höga krav på sig själva, är självkritiska och rädda för att misslyckas, vilket kan göra

deras välmående lidande. Individer som är perfektionistiska kan antas lägga stora mängder tid

och energi på att prestera bra och leva upp till sina krav, vilket kan leda till att de kanske går

miste om annat i livet som är viktigt för deras livstillfredsställelse. En ytterligare förklaring

kan vara att perfektionistiska individer dömer sig själva, känner sig misslyckade när de inte

når sina mål och kanske till och med undviker situationer på grund av rädsla för att

misslyckas. Att ständigt jämföra sig själv med andra kan också tänkas skapa tankar om att

andra lever ett mycket bättre liv än en själv vilket gör att man värderar sitt eget liv som ännu

sämre. Däremot går resultatet från vår studie emot tidigare forskning som visat att

självorienterad perfektionism kan fungera som en prediktor för studenters livstillfredsställelse

(Çapan, 2010). Framtida studier bör därmed undersöka perfektionism som prediktor för

livstillfredsställelse ytterligare då detta fortfarande utgör en kunskapslucka.
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Sambandet mellan självmedkänsla och livstillfredsställelse är positivt, vilket innebär

att ju mer självmedkänsla man utövar, desto mer livstillfredsställelse har man. Detta resultat

ligger i linje med hypotes (b) som var att självmedkänsla har ett positivt samband med

livstillfredsställelse, på så sätt att högre nivå av självmedkänsla är associerat med högre nivå

av livstillfredsställelse. Studiens resultat visar även att självmedkänsla är en signifikant

prediktor, vilket ligger i linje med vår hypotes (e) som var att självmedkänsla bidrar unikt till

nivån av livstillfredsställelse. Betavärdet för självmedkänsla är positivt vilket bekräftar den

del av hypotesen som var att högre nivå av självmedkänsla är relaterat till högre nivå av

livstillfredsställelse. Detta bekräftas även av tidigare forskning som visar att självmedkänsla

spelar en betydelsefull roll för det psykiska välmåendet på så sätt att det är associerat med

mindre ångest och depression samt ökad livstillfredsställelse (Neff, 2003). En potentiell

förklaring till det här resultatet skulle kunna vara att individer med låga nivåer av

självmedkänsla kan tendera att känna sig olyckligare jämfört med andra när de upplever

negativa känslor och tendera att bli fixerade vid det som är negativt i livet snarare än det som

är positivt. Detta kan skapa en negativt vinklad uppfattning om hur livet är och på så sätt

kunna medföra en låg livstillfredsställelse.

Sambandet mellan upplevd stress och livstillfredsställelse är negativt, vilket innebär

att ju mindre stress man upplever, desto mer livstillfredsställelse har man. Detta resultat

ligger i linje med hypotes (c) som var att upplevd stress har ett negativt samband med

livstillfredsställelse, på så sätt att högre nivå av upplevd stress är associerat med lägre nivå av

livstillfredsställelse. Resultatet från studien visar även att upplevd stress är en signifikant

prediktor för livstillfredsställelse, vilket ligger i linje med vår hypotes (f) som var att upplevd

stress bidrar unikt till nivån av livstillfredsställelse. Betavärdet för upplevd stress är negativt

vilket bekräftar den del av hypotesen som var att högre nivå av upplevd stress är relaterat till

lägre nivå av livstillfredsställelse. Dessa resultat bekräftas av tidigare forskning som visar att
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upplevd stress är en viktig orsak till utbrändhet (Rodrigues m.fl., 2018), minskad livskvalitet

(Ribeiro m.fl., 2018) och andra psykologiska problem såsom depression (Sawatzky m.fl.,

2012). Då universitetsstudenter ställs inför höga krav på sina prestationer, stora mängder

information att bearbeta, samt krävande uppgifter (Karolinska Institutet, 2024), så är

resultatet inte oväntat. Dessa krav och den press studenter har skulle kunna göra att de blir

stressade och på så sätt uppfattar att de har en lägre livstillfredsställelse med tanke på att

upplevd stress är en viktig orsak till minskad livskvalitet (Ribeiro m.fl., 2018). Tidigare

forskning visar att upplevd stress kan vara ett resultat av att leva med hög press (Zhang m.fl.,

2018), som studenter gör, och detta kan i sin tur riskera att påverka studenternas

studieframgång negativt (Shankar & Park, 2016). Utöver detta visar tidigare forskning att den

upplevda stressen kan påverka hur nöjda studenterna är med sin utbildning och dessutom

bidra till en högre risk att studenter överväger att hoppa av sin utbildning (Feizi m.fl., 2024).

Om man presterar dåligt i studiesammanhang, är missnöjd med sin utbildning eller till och

med överväger att hoppa av den så kan man förvänta sig att livstillfredsställelsen inte är så

hög då man kanske inte upplever att ens förutsättningar är bra eller att man inte lever sitt liv

så som man hade önskat. Detta skulle även kunna göra att man mår sämre psykiskt vilket i sin

tur kan ha en påverkan på hur man ser på sitt liv och hur tillfreds man är.

Oväntade fynd

Den här studien har gett ett oväntat resultat, nämligen att perfektionism inte är en

statistiskt signifikant prediktor för livstillfredsställelse. Tidigare forskning har indikerat att

det finns en koppling mellan perfektionism och livstillfredsställelse (Kim & Kim, 2022) och

att självorienterad perfektionism kan fungera som en prediktor för studenters

livstillfredsställelse och akademiska prokrastinering (Çapan, 2010). Med hänsyn till dessa

forskningsresultat antog vi att perfektionism skulle utgöra en statistiskt signifikant prediktor

för livstillfredsställelse. Att studiens resultat å ena sidan visade att det finns ett samband
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mellan perfektionism och livstillfredsställelse, men att perfektionism å andra sidan inte hade

någon unik effekt på livstillfredsställelse, kan indikera att sambandet egentligen var ett

skensamband. Med det sagt finns det en risk för att sambandet som påvisades mellan dessa

variabler inte existerar. Samtidigt kan prediktorerna i en multipel regression samvariera,

vilket kan innebära en risk för att de tar ut effekten av varandra. Det här kan i sin tur leda till

att effekten på utfallsvariabeln, vilket i detta fall är livstillfredsställelse, blir statistiskt

insignifikant. På så sätt kan den multipla regressionen generera opålitliga resultat och ge

upphov till andra resultat om studien genomförs med ett annat urval. I denna studie har det

däremot framkommit att prediktorerna inte samvarierade över r = .70, samtidigt som

VIF-värdet var under 5 och tolerance-värdet nära 1. Risken för att prediktorerna tagit ut

varandra anses därmed inte särskilt hög i denna studie.

Begränsningar och styrkor

Studien innefattar flertalet begränsningar och styrkor. En begränsning är den ojämna

könsfördelningen i urvalet. Trots att t-test genomfördes för att se medelvärdesskillnader

mellan kvinnor och män i de olika variablerna så kan den ojämna könsfördelningen ge ett

snedvridet resultat. Majoriteten av respondenterna i den här studien var kvinnor och det

skulle kunna finnas skillnader mellan könen som hade kunnat ge upphov till andra resultat

om studien genomförts med fler manliga respondenter. T-testen som genomfördes för att

undersöka medelvärdesskillnader mellan könen visade att det finns en statistiskt signifikant

könsskillnad i upplevd stress, där kvinnor upplever mer stress än män. Resultatet indikerade

även att det finns en liten könsskillnad i perfektionism som inte riktigt når signifikans.

Medelvärdesskillnaden är liten och har därmed ingen större praktisk betydelse, men kan

finnas i populationen. Det väcker ändå frågan huruvida resultaten vore statistiskt signifikanta

om urvalet var annorlunda. Följaktligen kan ett förslag på framtida studier vara att kontrollera

för kön, men då detta inte var av intresse i denna studie genomfördes det inte.
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En annan begränsning med studien är urvalsstorleken som kan anses som liten i

proportion till hur många personer som kan antas ha exponerats för enkäten. Under

datainsamlingen upptäcktes även en stor mängd påbörjade enkätsvar som inte skickades in,

vilket väckte en fråga om den bakomliggande orsaken. En potentiell orsak kan vara att antalet

delfrågor i enkäten kan ses som överväldigande. En ytterligare potentiell orsak kan vara att

enkätens innehåll kan ge upphov till funderingar hos respondenten vilket kan göra att det tar

längre tid att slutföra enkäten och i sin tur leda till att respondenten tappar motivationen att

avsluta enkäten. Detta kan innebära en risk för att respondenterna besvarat delfrågorna i

enkäten slumpmässigt och utan större eftertanke. Problemet med det lilla urvalet och den

uteblivna svarsfrekvensen är att resultaten som påvisats i denna studie blir svårare att

generalisera till en större population. Framtida forskning bör därför komplettera den här

studien genom att öka urvalsstorleken för att bättre kunna generalisera resultaten till en större

population. Framtida forskning bör även komplettera studien med kvalitativ forskning,

exempelvis i form av intervjuer med studenter, för att kunna identifiera bakomliggande

faktorer och för att få en djupare förståelse för sambandet mellan perfektionism,

självmedkänsla, upplevd stress och livstillfredsställelse.

En ytterligare begränsning är att majoriteten av respondenterna i den här studien kan

förmodas studera på samma universitet då enkäten publicerades i ett Facebook-forum för ett

specifikt universitet, även om enkäten kunde delas vidare och spridas till studenter på andra

högskolor eller universitet. Problemet med detta är att olika universitet och högskolor kan

skilja sig åt i flera hänseenden, exempelvis i arbetsbelastning, vilket kan göra att faktorer

såsom upplevd stress kan variera. Studenter som studerar vid universitet eller högskola med

hög prestige skulle även kunna tänkas ha högre nivå av perfektionism då dessa individer

kanske har en större ambition att nå högt uppsatta mål. Denna skillnad i olika universitet och

högskolor kan i sin tur ge en snedfördelad bild av de undersökta variablerna, vilket innebär
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att resultaten från denna studie inte går att generalisera till alla universitet och högskolor i

Sverige.

En annan begränsning med studien är att normalitetstestet Kolmogorov-Smirnov

visade att en av skalorna inte var normalfördelad. Däremot visade normalitetstestet att de

andra tre skalorna var normalfördelade, samt att skewness, kurtosis, histogram och

stem-and-leaf visade att samtliga skalor var normalfördelade. Dessutom genomfördes det

icke-parametriska testet Spearmans korrelationsanalys för att se om resultaten överensstämde

med resultaten från det parametriska testet Pearsons korrelationsanalys för att på så sätt öka

studiens trovärdighet. Trots detta kan den skala som Kolmogorov-Smirnov visade var icke

normalfördelad ha en inverkan på studiens resultat och slutsatserna från denna studie bör

därmed tas med försiktighet.

En styrka med den här studien är metoden för datainsamling och analys. Datan

samlades in genom en online-enkät via ORU-survey, vilket säkerställer anonymitet hos

respondenterna eftersom verktyget inte samlar in någon information som kan kopplas till

enskilda svar eller deltagare. Genom att respondenterna förblir anonyma ökar sannolikheten

för sanningsenliga svar och minskar risken för att respondenterna lämnar svar som är socialt

önskvärda. Dessutom är en online-enkät en effektiv metod för att samla in data då

respondenten ges möjlighet att svara på enkäten när som helst och var som helst. På så sätt

kan många svar samlas in under en kortare tidsram. Genom att använda en multipel

regressionsanalys säkerställer man att man kan identifiera hur mycket varje enskild prediktor

predicerar utfallsvariabeln. En sådan analys ger information om vilka variabler som har störst

inverkan på livstillfredsställelse och indikerar därmed vilka variabler man bör arbeta mest

med. Då den här studien har en tvärsnittsdesign kan man dock inte helt säkert utesluta

inverkan av tredje variabler. För att med större säkerhet kunna uttala sig om kausalitet bör

man genomföra longitudinella studier vilket i framtida forskning bör anses som ett
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nödvändigt komplement. Utöver detta har en stor del av den tidigare forskningen använt sig

av tvärsnittsdesign vilket är ytterligare ett argument för varför framtida forskning bör

genomföra longitudinella studier. På grund av den begränsade omfattningen och tidsramen

var detta inte möjligt att genomföra i denna studie. Förutom longitudinella studier bör man

även göra moderations- och mediationsanalyser av liknande data för att undersöka den

eventuella buffrande effekten av självmedkänsla i relationen mellan perfektionism/upplevd

stress och livstillfredsställelse.

En annan styrka med studien är att ämnet som undersöks är högst aktuellt och berör

en stor målgrupp. Psykisk ohälsa har, som tidigare nämnts, visat sig vara vanligt

förekommande bland studenter (Stecker, 2004). Därtill är studenter framtidens arbetare och

utgör en grupp vi är beroende av för ett fungerande samhälle. Resultaten som den här studien

bidrar med är därför betydelsefulla för att kunna implementera lämpliga och effektiva

interventioner för att öka studenters livstillfredsställelse. Att främja studenters välmående och

se till att studenter får de förutsättningar de behöver för att klara av de krav som ställs på dem

är nödvändigt för att de ska orka slutföra sina studier. För att få en ännu djupare förståelse för

studenters livstillfredsställelse kan framtida forskning komplettera vår studie genom att

undersöka flera variabler som exempelvis självkänsla eller självförtroende. Vidare skulle man

även kunna undersöka olika faktorer inom de variabler vi har undersökt i denna studie. Det

skulle till exempel kunna vara vilka faktorer i variabeln upplevd stress som har störst

påverkan; arbetsbelastning, förväntningar, tidspress och så vidare. En skarpare analys hade

kunnat uppnås om vi hade haft mer information om andra variabler, såsom respondenternas

fysiska hälsotillstånd, privata relationer och så vidare. Genom att kontrollera för dessa hade

vi kunnat se den relativa inverkan av våra valda prediktorvariabler medan övriga variabler

kunde hållas konstanta, vilket hade gett en mer informativ analys. På grund av studiens

begränsade omfattning och tidsram ansågs detta inte möjligt. Med det sagt finns det en viss
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brist i denna studie i termer av kontroll av andra variabler som hade kunnat påverka

livstillfredsställelsen.

En ytterligare styrka med studien är att urvalet var dubbelt så stort som kravet för att

kunna genomföra den multipla regressionsanalysen och att studien inte innehåller så många

bortfall. Kravet för att kunna genomföra den multipla regressionen var att det skulle vara

minst 74 respondenter och det slutgiltiga urvalet bestod av 154 respondenter. Sammanlagt

räknades sju bortfall bort ur urvalet, vilket kan anses som en styrka då detta minskar risken

för slumpmässiga fel. Bortfall kan även medföra risk för att de respondenter som fallit bort

skiljer sig statistiskt signifikant åt från de respondenter som är kvar i studien. Utöver detta var

orsaken till att de sju bortfallen räknades som bortfall att de inte uppfyllde kraven för att vara

med i vår studie – de var inte studenter på universitet eller högskola. Dessa respondenter

ingick alltså inte i den målgruppen vi ville undersöka och därmed vore deras svar inte

relevanta för vår studie. Att utesluta dessa respondenter gör därmed i sin tur att urvalet kan ge

en representativ bild av den population vi var intresserade av att undersöka.

Slutsats

Den här studien bidrar med en fördjupad förståelse för livstillfredsställelse och dess

koppling till perfektionism, självmedkänsla och upplevd stress. Studien bidrar på så sätt med

information som kan användas för att utveckla och effektivisera de stödfunktioner som finns

på universitet och högskolor för att främja studenters välmående. Med tanke på de positiva

följder som kommer av att vara tillfreds med sitt liv bör fokus för framtida forskning ligga på

att främja detta hos framförallt studenter, som utgör en sårbar grupp för psykisk ohälsa och

som befinner sig i en stressig och utmanande tid. Framtida forskning bör därför fylla de

ovannämnda kunskapsluckor som fortfarande råder inom detta forskningsfält. Avslutningsvis,

om man som student vill uppleva högre nivå av livstillfredsställelse bör man vara snäll och
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förstående mot sig själv, se över hur man hanterar sin upplevda stress och sänka kraven på sig

själv.
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Bilaga 1

Clinical Perfectionism Questionnaire (CPQ)

Fråga nummer Fråga
(Under den senaste månaden…)

1. Har du pressat dig själv riktigt hårt för att nå dina mål?

2. Har du haft en tendens till att fokusera på det du uppnått snarare än det du inte
uppnått?

3. Har du fått höra av andra att du ställer för höga krav på dig själv?

4. Har du känt dig misslyckad som person för att du inte lyckats nå dina mål?

5. Har du varit rädd för att inte lyckas leva upp till dina krav?

6. Har du höjt kraven på dig själv på grund av att du tycker att de har varit för lätta att
nå?

7. Har du dömt dig själv utifrån hur väl du lyckas att nå dina höga krav?

8. Har du bara gjort precis det som krävs för att klara dig?

9. Har du vid upprepade tillfällen kontrollerat hur väl du har klarat av att leva upp till
dina krav (exempelvis genom att jämföra din prestation med andras)?

10. Tror du att andra personer har tänkt att du är en “perfektionist”?

11. Har du fortsatt att sträva mot att leva upp till dina krav, även om det har inneburit att
du har missat andra saker i livet?

12. Har du undvikit situationer där dina prestationer ska bedömas för att du har varit
rädd för att misslyckas?

Kommentar: från Parks m.fl. (2021), A self-report measure of perfectionism: A confirmatory

factor analysis of the Swedish version of the Clinical Perfectionism Questionnaire
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Bilaga 2

Self-Compassion Scale Short Form (SCS-SF)

Påstående nummer Subskala Påstående
(Hur jag typiskt sett agerar mot mig själv i svåra tider…)

1. OI När jag misslyckas med något som är viktigt för mig blir
jag uppslukad av känslor av otillräcklighet.

2. SK Jag försöker att vara förstående och tålmodig gentemot
de aspekter av min personlighet som jag inte gillar.

3. M När något smärtsamt sker försöker jag att ha en
balanserad syn på situationen.

4. I När jag känner mig nere tenderar jag att känna att de
flesta andra människor förmodligen är lyckligare än jag
är.

5. CH Jag försöker se mina misslyckanden som en del av det
mänskliga tillståndet.

6. SK När jag går igenom en väldigt tuff tid ger jag mig själv
den omtanke och ömhet jag behöver.

7. M När något gör mig upprörd försöker jag att hålla mina
känslor i balans.

8. I När jag misslyckas med något som är viktigt för mig
tenderar jag att känna mig ensam i mitt misslyckande.

9. OI När jag känner mig nere tenderar jag att bli besatt av och
fixerad på allt som är fel.

10. CH När jag känner mig otillräcklig på något sätt försöker jag
påminna mig själv om att känslor av otillräcklighet delas
av de flesta människor.

11. SJ Jag ogillar och dömer mina egna brister och min
otillräcklighet.

12. SJ Jag är intolerant och otålig gentemot de aspekter av min
personlighet som jag inte gillar.

Kommentar: översatt från Raes m.fl. (2011), Construction and factorial validation of a short

form of the Self-Compassion Scale
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Bilaga 3

Perceived Stress Scale (PSS-10)

Fråga nummer Fråga
(Under den senaste månaden, hur ofta…)

1. Har du varit upprörd på grund av något som hänt oväntat?

2. Har du känt att du varit oförmögen att kontrollera de viktiga sakerna i ditt liv?

3. Har du känt dig nervös och “stressad”?

4. Har du känt dig säker på din förmåga att hantera dina personliga problem?

5. Har du känt att saker gått din väg?

6. Har du funnit att du inte kunnat hantera alla saker du varit tvungen att göra?

7. Har du kunnat kontrollera irritationer i ditt liv?

8. Har du känt att du har haft saker under kontroll?

9. Har du blivit arg på grund av saker som var utanför din kontroll?

10. Har du känt att svårigheter hopat sig så högt att du inte kunnat övervinna dem?

Kommentar: översatt från Roberti m.fl. (2006), Further psychometric support for

the 10-item version of the Perceived Stress Scale
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Bilaga 4

Satisfaction With Life Scale (SWLS)

Påstående nummer Påstående

1. Det mesta i mitt liv är nära mitt ideal.

2. Förutsättningarna för mitt liv är utmärkta.

3. Jag är nöjd med mitt liv.

4. Så här långt har jag fått de saker jag anser viktiga i livet.

5. Om jag kunde leva om mitt liv, skulle jag inte ändra nästan någonting.

Kommentar: från Pavot och Diener (1993), Review of the Satisfaction With Life Scale


