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Sammanfattning

Livstillfredsstdllelse bland studenter dr ett komplext fenomen kopplat
till en mdngd olika faktorer. Den hdr studien syftade till att undersoka
sambandet mellan perfektionism, sjdilvmedkdnsla, upplevd stress och
livstillfredsstdllelse. Syftet var dven att undersoka hur vil de tre
variablerna perfektionism, sjdilvmedkdnsla och upplevd stress
predicerar livstillfredsstillelse. Urvalet bestod av 154 studenter (M,
= 24.84, SD;,, = 5.09). Kvantitativ data samlades in genom en
online-enkdt ddir respondenterna fick besvara delfragor 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,  sjdilvmedkdinsla, upplevd  stress och
livstillfredsstdllelse. Resultaten visade dven att sjilvmedkdnsla och
upplevd  stress dr  statistiskt  signifikanta  prediktorer  for
livstillfredsstdillelse. Perfektionism dr ddremot inte en statistiskt
signifikant prediktor. Framtida forskning bor komplettera med
longitudinella studier, undersoka fler variabler som kan tdnkas vara
relaterade till livstillfredsstillelse och genomfora moderations- och
mediationsanalyser.
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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 (M,,, = 24.84,
SD,,. = 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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Ar du néjd med ditt liv? - Relationen mellan perfektionism, sjilvmedkinsla, upplevd
stress och livstillfredsstillelse

Resultat fran World Happiness Report visar att Sverige hamnar pé fjarde plats bland
totalt 143 lédnder nar det giller genomsnittlig livsutvardering (Helliwell m.fl., 2024).
Samtidigt visar en enkédtundersokning fran Folkhdlsomyndigheten att psykiskt vilbefinnande
ar som lagst bland 16-29-aringar, trots att de flesta har en god livstillfredsstéllelse
(Folkhdlsomyndigheten, 2023). Vid en undersokning av universitetsstudenter visar resultaten
att omkring sju av tio studerande upplever att de ar stressade flera dagar i veckan (Statistiska
Centralbyréan, 2007) och upplevd stress kan ligga till grund f6r bland annat psykisk ohélsa
(Stecker, 2004). Utover detta ar det inte séllan forekommande att studenter upplever kénslor
av otillracklighet, vilket i utbildningssammanhang kan leda till perfektionistiska beteenden
som exempelvis att jdimfora sina resultat med andra (Karolinska Institutet, 2024). For att
hantera sadana kénslor dr det viktigt att utova sjadlvmedkénsla och minska sjalvkritiken
(Karolinska Institutet, 2024).

Da lag livstillfredsstillelse kan innebdra en 6kad risk for psykisk ohilsa (Pavot &
Diener, 2008) och psykisk ohélsa har visat sig vara vanligt forekommande bland studenter
(Stecker, 2004) ar det av stort intresse att kunna identifiera vilka faktorer som inverkar pa
livstillfredsstillelse for att kunna fraimja en battre psykisk hdlsa bland studenter. Syftet med
den hir studien dr ddrmed att undersoka hur perfektionism, upplevd stress och
sjdlvmedkénsla samvarierar med och bidrar till nivan av livstillfredsstéllelse hos studenter.
Livstillfredsstiillelse

Intresset for individens lycka ar nagot som har existerat under en lang tid och som
finns kvar én idag (Erdogan m.fl., 2012). Det som 1 vardagligt sprak bendmns som lycka
bendmns inom forskningen med bland annat begreppet subjektivt vilbefinnande (Diener,

1984). Livstillfredsstillelse dr en betydelsefull komponent 1 subjektivt vilbefinnande



(Erdogan m.fl., 2012) och ar dirmed en av de mest centrala dimensionerna av vilmaende
(Diener, 1984). Livstillfredsstéllelse kan definieras som en kognitiv utvérdering av ens liv
(Diener, 1984) och ar kopplad till sociala, miljomaéssiga, beteendeméssiga, emotionella, samt
psykologiska resultat (Proctor m.fl., 2009). Det finns bevis for att atminstone vissa
livshandelser och fordndringar i olika doméner av livet kan paverka en individs utvérdering
av livstillfredsstéllelse (Pavot & Diener, 2008). Pa sa sétt kan det argumenteras for att ndjdhet
med livet dr nagot som forandras over livsloppet. Nar man mater tillfredsstéllelse kan lycka
ses som ett mer tillfalligt och ytligt matt, medan livstillfredsstillelse ar ett mer langsiktigt och
djupgéende matt (Chui & Wong, 2016). Aven om lycka och livstillfredsstillelse inte ir
liktydiga begrepp sa ar faktorer relaterade till individers livstillfredsstillelse av stor vikt att
forsta sig pa for att komma underfund med vad som gor méanniskor lyckliga (Erdogan m.fl.,
2012). Livstillfredsstéllelse dr ocksa nagot som manga manniskor varderar hogt och bland
studenter sa vérderar de flesta av dem lycka och livstillfredsstéllelse hogre dn exempelvis
pengar (Diener, 2000). Med tanke pd den betydelse livstillfredsstillelse tycks ha for
manniskor dr det dirmed av intresse att identifiera vilka variabler som ligger till grund for
upplevelsen av livstillfredsstillelse och vilka av dessa som inverkar mest.

Nivan av livstillfredsstéllelse kan vara associerat med individens vilmaende och
utvirdering av sig sjédlv, andra och omvérlden. Exempelvis visar resultat frdn en longitudinell
studie som undersokte 1265 respondenter att personer som lider av psykiska problem, sasom
angest och depression, ocksa har lagre nivaer av livstillfredsstillelse (Fergusson m.fl., 2015).
Personer som har hogre nivaer av livstillfredsstillelse har ocksa en mer positiv syn pé sig
sjdlva, dr inte sa oroliga, samt &r inte sd kritiska mot andra (Emmons & Diener, 1985).
Dessutom upplever personer med hdgre nivaer av livstillfredsstéllelse att de har ett battre liv
jamfort med andra (Erdogan m.fl., 2012). Att ha hogre niva av livstillfredsstéllelse kan

didrmed medfora flera positiva foljder.



Livstillfredsstillelse hos studenter

Tiden som universitetsstudent &r en stressig tid for unga ménniskor, vilket kan
paverka deras niva av livstillfredsstillelse och i sin tur deras akademiska prestationer.
Studenterna behover under denna tid ta pa sig nya akademiska ansvarsomraden samtidigt som
de behdver handskas med den tillkommande stressen och anpassa sig till en ny miljé (Von Ah
m.fl., 2004). Det hér tillsammans med att de befinner sig i en 6vergangsfas till vuxenlivet gor
universitetsstudenter till en sérskilt sarbar grupp nér det géller att uppné och upprétthalla
livstillfredsstillelse, vilket kan ha en negativ inverkan pa deras studieprestationer (Slavinski
m.fl., 2021). Med detta i atanke skulle man kunna f6rvénta sig att unga vuxna, och mer
specifikt studenter, inte upplever sarskilt hog livstillfredsstéllelse. I en studie, som undersokte
535 studenter och som anvénde sig av en tvérsnittsdesign, framkom det att studenter som har
hogre nivéer av subjektivt vdlbefinnande ocksa presterar béttre akademiskt (Chattu m.fl.,
2020). Resultatet av en annan tvarsnittsstudie, som undersokte 357 studenter, visar dven att
studenter som upplever livstillfredsstéllelse i hogre utstrackning ocksé dr mer engagerade i
sina studier jimfort med studenter som inte upplever livstillfredsstéllelse (Antaramian, 2017).
Vidare visar en annan tvarsnittsstudie som undersokte 332 studenter, att stress fran
mellanminskliga relationer, stress kopplat till familjelivet, samt stress relaterat till den
personliga framgéngen som universitetsstudenter upplever kan paverka deras
livstillfredsstillelse negativt (Kuang-Tsan & Fu-Yuan, 2017). Studenter med héga nivaer av
livstillfredsstillelse far dven flera positiva konsekvenser jamfort med de studenter som har
laga nivaer av livstillfredsstéllelse (Proctor m.fl., 2009). Exempel pa dessa ar hogre nivaer av
social stod, hogre nivaer av emotionell, akademisk och social sjdlveffektivitet, samt ldgre
nivaer av beteende- och emotionella problem (Proctor m.fl., 2009). Det dr ddrmed viktigt att
frdmja livstillfredsstéllelse hos studenter for att de ska ha ett gott vélbefinnande, prestera bra

akademiskt och fa flera positiva foljder.



Perfektionism

Perfektionism kan definieras som en dverdriven sjilvutvérdering hos individen 1
stravan efter standarder som denne sjdlv har satt upp och som ar mycket krdvande (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 dven handla om hur en individ ter
sig 1 specifika situationer dir hen forvéntas att prestera. Ett exempel pa en sadan situation kan
vara den akademiska doméanen (Sirois & Molnar, 2016). Trots att perfektionistiska drag kan
leda till bland annat kognitiva, sociala och emotionella konsekvenser, sa efterstravar en
perfektionistisk individ dessa standarder (Shafran m.fl., 2002).

Perfektionism é&r ett multidimensionellt begrepp. Enligt Hewitt och Flett (1991) kan
perfektionism delas in i tre olika dimensioner; sjdlvorienterad perfektionism (eng.
self-oriented), perfektionism riktad mot andra (eng. other-oriented) och socialt féreskriven
perfektionism (eng. socially prescribed). Sjdlvorienterad perfektionism innebér att individen
har hoga forvantningar pa sig sjdlv och sina egna formagor, vilket skapar en tendens hos
individen att strikt utvdrdera och granska sig sjdlv. Denna typ av perfektionism drivs av en
motivation att uppna perfektion i1 de anstringningar som gors och en stravan efter att undvika
misslyckanden. Medan sjdlvorienterad perfektionism berdr individens héga forvéntningar pa
sig sjdlv handlar perfektionism riktad mot andra istdllet om individens hoga forvéntningar pa
andra. Individen utvérderar dirmed andra och forvéintar sig att andra ska vara och prestera
perfekt. Den socialt foreskrivna perfektionismen handlar om att individen upplever att andra
personer som dr viktiga for denne stéller orealistiska krav och férvéntningar som individen
vill na upp till. Individen upplever pa sé sitt en stor press fran dessa viktiga andra att sjalv
vara perfekt. Den hir pressen och upplevda énskan om perfektionism kan innebéra flertalet
negativa konsekvenser sdsom depression, ilska och dngest, eftersom man tror att man ar

oformdgen att tillfredsstélla andra, eller att man upplever att andra har orealistiska



forvintningar pa en (Hewitt & Flett, 1991). I den hér studien ligger fokus enbart pa en
dimension av perfektionism; sjdlvorienterad perfektionism, eftersom denna dimension ligger
till grund inom kliniskt arbete och forskning for att beddma perfektionism, vilket gor att
uteslutning av de tva ovriga dimensionerna anses godtagbart av studiens forfattare.
Sammanfattningsvis finns det flera dimensioner av perfektionism, men denna studie har som
avsikt att enbart undersoka den sjdlvorienterade perfektionismen.

Att ha perfektionistiska drag kan ha en negativ effekt pa bade den psykiska och
fysiska hélsan. Perfektionism kan medfora en 6kad risk for daligt psykiskt valbefinnande
(Sirois & Molnar, 2016) och 6kad stresskénslighet (Blatt & Shahar, 2005). Perfektionism kan
dven vara en bidragande faktor till kroniska sjukdomar, sdsom kroniskt trotthetssyndrom
(Kempke m.fl., 2016). Att vara dverdrivet perfektionistisk kan ocksa vara en faktor som gor
det svarare att hantera kroniska sjukdomar, som exempelvis Crohns sjukdom (Flett m.fl.,
2011). Att ha perfektionistiska drag kan ddrmed vara bade problematiskt och ohdlsosamt.

Perfektionistiska drag kan paverka studenters vdlmaende och akademiska prestationer.
Naér studenterna ar rddda for att misslyckas, stiller hoga akademiska krav pa sig sjdlva, har en
misstro pa sig sjdlva, samt oroar sig for utomstaendes forvantningar pad dem sa kan deras
valmaende bli lidande (Sotardi & Dubien, 2019). Resultat fran en sambandsstudie som
undersokte 353 studenter visar att det finns ett samband mellan perfektionism,
sjdlvmedkénsla och livstillfredsstillelse hos studenter. Nar nivan av perfektionism bland
studenter 0kar sd minskar deras sjdlvmedkénsla, och nir sjdlvmedkanslan minskar sd minskar
aven deras livstillfredsstillelse (Rahimzade & Mirza Sadeghi, 2023). Liknande resultat kunde
dven identifieras 1 en annan studie med tvérsnittsdesign dar 309 studenter undersoktes. I den
studien fann man att de tre dimensionerna av perfektionism (sjdlvorienterad perfektionism,
perfektionism riktad mot andra och socialt foreskriven perfektionism) har ett negativt

samband med sjdlvmedkinsla och att sjdlvorienterad perfektionism och socialt foreskriven



perfektionism negativt predicerar livstillfredsstéllelse genom 14g sjdlvmedkénsla (Stoeber
m.fl., 2020). Dessa resultat stdds ytterligare 1 en annan studie, som dven den hade en
tvérsnittsdesign och som undersokte sambandet mellan sjdlvorienterad perfektionism och
livstillfredsstillelse hos 230 studenter. I den fann man dven att sjdlvorienterad perfektionism
kan fungera som en prediktor for studenters livstillfredsstéllelse och akademiska
prokrastinering (Capan, 2010). Samtidigt kan perfektionistiska drag ha en positiv effekt
(Madigan, 2019). Att ha hoga nivaer av perfektionistiska drag kan gora att studenten blir mer
uthallig och engagerad, men ocksa att studenten ldgger mer tid pa relevanta uppgifter vilket i
sin tur kan leda till béttre prestationer (Madigan, 2019). Att ha perfektionistiska drag, och
mer specifikt sjdlvorienterad perfektionism, kan dven gora att studenter blir mer
disciplinerade och motiverade att lyckas (Capan, 2010). Att ha hogre nivéer av
sjilvorienterad perfektionism innebidr ocksa att man dr mindre trolig att prokrastinera sina
akademiska uppgifter (Cho & Lee, 2022), eftersom individer med hogre nivaer av
sjalvorienterad perfektionism sétter hoga och orealistiska standarder pa sig sjdlva samtidigt
som de vill undvika att bega misstag (Hewitt & Flett, 1991). Detta gor att de dr ambitiosa och
motiverade att lyckas med sina mal (Mills & Blankstein, 2000). Perfektionism kan ddrmed
ses som bade en fordel och nackdel nir 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 pé studenters vilmaende och akademiska prestationer.
Sjalvmedkéinsla

Sjdlvmedkénsla ér ett begrepp som handlar om hur vi férhaller oss till oss sjdlva nér
vi upplever misslyckanden, personligt lidande eller otillrdcklighet (Neff, 2016). Neff (2016)
menar att sjdlvmedkénsla bestér av tre huvudkomponenter; sjdlvvénlighet kontra att vara
kritisk mot sig sjdlv, mindfulness kontra Gveridentifiering, samt en kénsla av

allmdanmaénsklighet kontra isolering. Dessa tre komponenter har en positiv respektive negativ



pol som i kombination med varandra antingen representerar ett medkénnande eller
icke-medkinnande beteende. Sjilvvinlighet handlar om att ha forstaelse for sig sjdlv istéllet
for att doma sig sjilv for sina personliga brister. Det handlar d&ven om att aktivt trésta och
lugna sig sjilv. Mindfulness handlar om att ha en insikt om att man lider, men att kunna
distansera sig fran negativa tankar om sig sjélv eller sina erfarenheter och inte uppslukas av
dem. Allmédnmainsklighet handlar om att ha en forstaelse for att alla manniskor kan
misslyckas och géra misstag snarare dn att kdnna sig isolerad i1 tankar om att man dr den enda
som lider eller gor fel. Aven om sjilvmedkinsla kan delas in i olika separata komponenter,
kan dessa komponenter 6msesidigt paverka varandra och ddrmed utgora ett enda konstrukt.
Sjdlvmedkénsla kan ses som en dynamisk balans mellan olika sétt att vara medkdnnande och
icke-medkinnande pa sa sétt att det dr nagot som ar fordnderligt och inte konstant (Neff,
2016). Med det sagt kan sjalvmedkénsla ses som ett komplext begrepp dé det representerar en
interaktion mellan de olika komponenterna. Om man tittar pa det ur en teoretisk standpunkt
kan man ta ett exempel pa tva individer som uppvisar ungefdr samma niva av sjdlvvénlighet,
mindfulness och allmdnmaénsklighet. Den individ som ar mer kritisk mot sig sjélv, mer
overidentifierande och mer isolerad kommer dé att uppfattas som mindre sjdlvmedkénnande,
medan den individ som dr mer vanlig mot sig sjdlv, har mer mindfulness och mer kdnsla av
allmdanmaénsklighet istillet kommer att uppfattas som mer sjalvmedkinnande (Neft, 2016).
Sjalvmedkaénsla ér viktigt for studenters akademiska prestationer. Att utova
sjdlvmedkénsla i utbildningssammanhang innebér att ha en storre kédnsla av upplevd
kompetens, en mindre rddsla for att misslyckas, samt ett storre sjélvfortroende 1 sin formaga
att lara sig (Neff m.fl., 2005). Att utdva sjalvmedkidnsla kan dven gynna studenters
inldrningsprocess genom att buffra konsekvenserna av hérd sjdlvkritik, 6veridentifiering och
isolering infor misslyckanden (Neff m.fl., 2005). Sjalvmedkénsla kan istillet gora att

studenterna blir mer vénliga mot sig sjdlva och ge dem en kinsla av allmdnmaéansklighet och



kénslomissig balans. Att ha en sddan konstruktiv attityd gentemot sig sjdlv kan ocksd gora att
studenterna inte oroar sig for sina prestationer utan kan istédllet hjilpa dem att fokusera pé att
klara sina uppgifter, behalla fortroendet for sin kompetens och frimja motivation (Neff m.fl.,
2005). Sjalvmedkénsla dr pa sa sétt en viktig komponent for att studenter ska kunna hantera
de utmaningar som de stills infor.

Sjalvmedkénsla spelar dven en betydelsefull roll for det psykiska vdlméendet pé sa
sétt att det dr associerat med mindre angest och depression samt okad livstillfredsstillelse
(Neftf, 2003). I en studie som anvinde sig av en tvdrsnittsdesign och som undersokte 306
studenter, framkom det att studenter med hogre nivaer av sjdlvmedkéansla upplever mer
vilbefinnande och mindre angest relaterat till sina studier (Fong & Loi, 2016). I samma
studie framkom det dven att sjailvmedkénsla kan fungera som en mediator bade i relationen
mellan stress och depression, och mellan utbrandhet och depression (Fong & Loi, 2016).
Sjalvmedkénsla kan ocksd moderera sambandet, genom att &dndra riktning eller styrka pa
sambandet, mellan utbrdndhet och depression, och mellan utbrandhet och psykiskt vilméende
hos studenter (Woo Kyeong, 2013). Att utdva sjdlvmedkénsla kan dirmed buffra dessa
negativa effekter och framja mer vilbefinnande.

Upplevd stress

Upplevd stress kan forklaras pa sé sétt att det utgor ett person-omgivningsférhallande.
Upplevelsen av stress uppstar som ett resultat ndr individen bedomer att krav frdn
omgivningen dverskrider individens resurser (Bovier m.fl., 2004; Lazarus & Folkman, 1984).
Eftersom upplevd stress utgor ett samspel mellan individ och omgivning (Lazarus &
Folkman, 1984) kan upplevd stress ses som en dynamisk foreteelse. Stressresponser dr och
har varit en viktig fysiologisk mekanism for médnniskors 6verlevnad genom att agera som ett
forsvar vid upplevelsen av ett akut fysiskt hot (Lundberg, 2005). I det moderna samhéllet vi

lever 1 idag tar sig stressresponserna ddremot 1 uttryck mer psykologiskt eller psykosocialt



snarare dn fysiskt, vilket har fatt som konsekvens att stressresponserna kan vara mer till skada
an skydd for individen (Lundberg, 2005).

Under de senaste aren har den upplevda stressen bland studenter 6kat, vilket skapar ett
okat behov av att kunna identifiera vilken effekt stress har pa studenters vdlméaende
(Dickhéuser m.fl., 2024). Universitetsstudenter stills infor hoga krav pa sina prestationer,
stora mangder information att bearbeta, samt krdvande uppgifter (Karolinska Institutet,

2024). En nodvéndig forutsittning for att universitetsstudenter ska kunna beméta de krav som
stélls pa dem dr ddrmed att de kan prestera under press. Att leva med hog press kan fa som
konsekvens att studenter upplever hogre nivaer av stress (Zhang m.fl., 2018), vilket i sin tur
kan medfora en risk for minskad studieframgéng (Shankar & Park, 2016). Utover detta
befinner sig manga studenter pa universitet och hogskolor i en 6vergangsfas dér de utvecklas
frén tondringar till vuxna. Den hér fasen kan vara utmanande och gora studenterna mottagliga
for psykiska problem (Zhang m.fl., 2018). Faktum ar att upplevd stress dr en viktig orsak till
utbrandhet (Rodrigues m.fl., 2018), minskad livskvalitet (Ribeiro m.fl., 2018) och andra
psykologiska problem sasom depression (Sawatzky m.fl., 2012). Resultatet av en studie med
tvarsnittsdesign som undersokte upplevd stress hos 2486 doktorander visade att upplevd
stress kan ha bade en direkt och indirekt effekt pa hur n6jda studenterna dr med sin utbildning
(Feizi m.fl., 2024). Upplevd stress kan dessutom bidra till en hogre risk for att studenter
overviger att hoppa av sin utbildning (Feizi m.fl., 2024). For att minska risken for dessa
negativa effekter dr det viktigt att studenter har tilltro till sin egen forméga att hantera stress
(Dickhéuser m.fl., 2024; Sawatzky m.fl., 2012) och har effektiva copingstrategier (Chao,
2012; Lazarus & Folkman, 1984). Att ha ett positivt socialt stod frdn omgivningen kan dven
underlétta for studenter 1 deras forsok att hantera sin stress (Chao, 2012). Vidare har det
framkommit att sjalvfortroende kan utgdra en viktig faktor for att skydda fran de negativa

effekter som upplevd stress kan ha pa den mentala hélsan (Bovier m.fl., 2004). For att
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sékerstélla studenters vilmaende ar det dirmed av stort intresse att reducera den upplevda
stressen genom att forebygga de underliggande stressorerna och stdrka studenters resurser.
Hur hanger perfektionism, sjilvmedkénsla, upplevd stress och livstillfredsstillelse
ihop?

Tidigare forskning visar att det finns samband mellan perfektionism och
livstillfredsstillelse (Kim & Kim, 2022), sjdlvmedkénsla och livstillfredsstillelse (Yang m.fl.,
2016) samt mellan upplevd stress och livstillfredsstillelse (Ocafia-Moral m.fl., 2021). Vidare
lyfts personlighet alltmer som en viktig faktor for att kunna f6rstd hilsorelaterade utfall,
delvis pa 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 darfor argumenteras for att utgora en del av
personligheten. Hur, var och nér perfektionistiska drag kan utgoéra en risk for en individs
hilsa och vdlmaende, och specifikt livstillfredsstéllelse, blir dirmed viktigt att forsta.
Eftersom utbildningssammanhang kan utgdra en risk for perfektionistiska beteenden
(Karolinska Institutet, 2024) blir detta dnnu viktigare att forstd nar det giller studenter.
Utover detta har tidigare forskning visat att sjadlvmedkénsla ér en viktig komponent for hur
studenter presterar akademiskt, genom att exempelvis frimja studiemotivation, 6ka kédnslan
av upplevd kompetens och minska rddslan for att misslyckas (Neff m.fl., 2005) och hur
studenter presterar akademiskt har i sin tur visat sig vara relaterat till det subjektiva
vilbefinnandet (Chattu m.fl., 2020). Vidare visar annan forskning att man kan skapa en battre
utvirdering av sitt liv om man har en snill och positiv attityd mot sig sjilv, samtidigt som
man inte domer sig sjilv for sina egna svarigheter och begransningar (Yang m.fl., 2016). Med
anledning av detta kan man argumentera for att studenters nivaer av sjdlvmedkénsla sannolikt
kommer att predicera deras niva av livstillfredsstéllelse. Studenter lever 4&ven med hog press

vilket kan fa som konsekvens att de upplever mer stress (Zhang m.fl., 2018). I sin tur kan
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hoga nivaer av upplevd stress leda till konsekvenser som psykisk ohélsa (Stecker, 2004),
exempelvis i form av utbrdndhet (Rodrigues m.fl., 2018), minskad livskvalitet (Ribeiro m.fl.,
2018) och depression (Sawatzky m.fl., 2012). Dessa negativa konsekvenser kan medfora att
studenter har en sdémre upplevelse av livet och pé sa sitt kunna predicera hur tillfredsstédllda
de dr med sina liv. D4 sjdlvmedkénsla handlar om att forhalla sig vianlig och forstaende mot
sig sjdlv vid upplevelse av misslyckande och personligt lidande (Neft, 2016), skulle det
kunna argumenteras for spela en roll for hur perfektionism inverkar pé livstillfredsstéllelse.
Perfektionism, sjdlvmedkénsla, upplevd stress och livstillfredsstéllelse kan argumenteras
hidnga samman genom att upplevd stress kan skapa en kénsla av att inte ha kontroll 6ver sitt
liv d& man upplever att man inte kan na upp till de krav som omgivningen stéller pa en. Att
vara en perfektionistisk person kan i sin tur géra det svarare att hantera den upplevda
stressen, eftersom man strivar efter perfektion i det man gor och blir mycket kritisk mot sig
sjdlv om man inte lyckas uppna dessa krav. Huruvida en person utovar sjalvmedkénsla eller
inte kan dérefter paverka hur personen hanterar sin sjalvkritik och sitt misslyckande.
Exempelvis, en person som upplever stress och dr perfektionistisk men som inte utdvar
sjdlvmedkénsla kommer formodligen att ha en sdmre livstillfredsstéllelse, medan en person
som upplever stress, dr perfektionistisk och utdvar sjalvmedkénsla kommer att vara mer
vanlig och forstdende mot sig sjilv vid eventuella misslyckanden och dirmed ha en hogre
livstillfredsstillelse. Sammanfattningsvis finns det manga faktorer som paverkar
livstillfredsstillelse och denna studie kommer att fokusera pa att undersoka nagra faktorer
som finns inom individen.
Begransningar med tidigare forskning

Perfektionism, sjalvmedkinsla, upplevd stress och livstillfredsstéllelse &r relativt
vilbeforskade fenomen var for sig. Ddremot saknas det savitt vi vet studier som undersoker

alla dessa variabler tillsammans. Utover detta finns det ett flertal studier som binder dessa
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enskilda variabler till livstillfredsstéllelse. Exempelvis indikerar forskningen att det finns ett
samband mellan perfektionism och subjektivt vilbefinnande, vilket inkluderar
livstillfredsstillelse (Stoeber m.fl., 2020), och att universitetsstudenter som upplever hogre
nivaer av stress har en lagre livstillfredsstéllelse (Chang, 1998), samt att sjdlvmedkénsla &r
associerat med mindre angest och depression och okad livstillfredsstillelse (Neff, 2003).
Dessa resultat vicker fragan huruvida perfektionism, sjdlvmedkénsla och upplevd stress
predicerar livstillfredsstéllelse. Det vacker dven fragan om vilken av dessa variabler som har
storst inverkan pa livstillfredsstéllelse da detta inte har kunnat identifieras i tidigare studier,
trots att ett antal studier har visat att situationella faktorer och faktorer ldnkade till
personlighet spelar en avgorande roll. Det argumenteras dven for att det finns ett behov av
mer forskning kring vad som predicerar individers upplevelser av livstillfredsstillelse (Pavot
& Diener, 2008) med tanke pa de positiva foljder som hdgre nivaer av livstillfredsstéllelse
och lycka kan ge. Som tidigare nimnt dr lycka relaterat till livstillfredsstéllelse (Erdogan
m.fl., 2012) och lyckligare ménniskor har visat sig bland annat ha béttre psykisk och fysisk
hilsa, vara mer kreativa och bittre pa att 16sa problem (Lyubomirsky m.fl., 2005). Det har
dven argumenterats for att mer forskning behovs kring sambandet mellan sjdlvmedkinsla och
hilsorelaterade beteenden for att kunna na en djupare forstaelse for betydelsen av
sjdlvmedkénsla pa individers vilmaende (Terry & Leary, 2011). Att fa en djupare forstaelse
for sjdlvmedkénsla kan hjélpa till att utveckla interventioner med fokus pé sjilvmedkénsla
vilket kan fa individer att hantera hélsorelaterade beteenden och medicinska problem mer
effektivt (Terry & Leary, 2011). Det var studie bidrar med ér att delvis replikera tidigare
studier som har undersokt sambandet mellan variablerna och delvis utdka forskningen genom
att fylla den rddande kunskapsluckan om vilken variabel som har storst inverkan pa

livstillfredsstillelse. Pa sa sétt kan man sedan implementera relevanta interventioner for
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studenter med fokus pé de variabler som &r statistiskt signifikanta och har mest betydelse for
livstillfredsstillelse.
Syfte och fragestillningar

Syftet med studien &r att bade replikera och utdka tidigare forskning genom att
undersdka sambandet mellan perfektionism, sjdlvmedkénsla, upplevd stress och
livstillfredsstillelse. Syftet &r dven att undersoka hur vél de tre variablerna perfektionism,
sjdlvmedkénsla och upplevd stress predicerar livstillfredsstillelse. Studien syftar till att
besvara foljande fragestéllningar:

(1) Finns det ndgot samband mellan perfektionism, sjadlvmedkénsla, upplevd stress
och livstillfredsstéllelse bland svenska studenter?

(2) Hur vl predicerar de tre variablerna (perfektionism, sjdlvmedkénsla och upplevd
stress) livstillfredsstillelse bland svenska studenter? Vilken av variablerna perfektionism,
sjdlvmedkénsla eller upplevd stress predicerar storst andel av variansen i livstillfredsstillelse
bland svenska studenter?

Utifrén tidigare forskning har f6ljande hypoteser formulerats:

H;,: Det finns ett samband mellan perfektionism, sjadlvmedkénsla, upplevd stress och
livstillfredsstillelse.
a) Perfektionism har ett negativt samband med livstillfredsstéllelse, pa sa sitt att hogre
niva av perfektionism dr associerat med ligre niva av livstillfredsstillelse.
b) Sjidlvmedkinsla har ett positivt samband med livstillfredsstéllelse, pa sa sétt att hogre
niva av sjdlvmedkénsla dr associerat med hogre niva av livstillfredsstillelse.
c) Upplevd stress har ett negativt samband med livstillfredsstillelse, pé s sitt att hogre
niva av upplevd stress &r associerat med lagre niva av livstillfredsstéllelse.
H,: Perfektionism, sjdlvmedkénsla och upplevd stress bidrar unikt till nivan av

livstillfredsstallelse.
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d) Perfektionism bidrar unikt till nivan av livstillfredsstéllelse, pa sa sitt att hogre niva
av perfektionism &r relaterat till lagre niva av livstillfredsstillelse.

e) Sjalvmedkénsla bidrar unikt till nivan av livstillfredsstéllelse, pa sa sétt att hogre niva
av sjdlvmedkénsla ar relaterat till hogre niva av livstillfredsstéllelse.

f) Upplevd stress bidrar unikt till nivan av livstillfredsstillelse, pa sa sétt att hdgre niva

av upplevd stress ar relaterat till 1agre niva av livstillfredsstillelse.

Metod

Deltagare

Studien inhdmtade data ur en svensk population av universitetsstudenter (N = 161).
Kraven for att delta i studien var att respondenten fyllt 18 &r och var studerande vid hogskola
eller universitet.

Sju respondenter angav i enkéten att de inte studerade vid hogskola eller universitet.
Dessa respondenter exkluderades déarfor fran urvalet eftersom de inte uppfyllde kraven for
deltagande i studien. Tre respondenter ldmnade dven en delfraga obesvarad i1 enkéten. For att
hantera detta berdknades ett medelvérde for 6vriga items i den berdrda skalan, vilket sedan
kom att ersétta det saknade svaret. En respondent ldmnade tre delfrdgor obesvarade i en och
samma skala, men eftersom respondenten hade besvarat > 75 % av delfrdgorna i skalan
kunde ett medelvirde riknas ut for 6vriga items i den berorda skalan. Aven detta medelvirde
anvéandes sedan foOr att ersitta de saknade svaren. Efter exkludering av bortfall resulterade det
slutgiltiga urvalet i totalt 154 respondenter med en konsfordelning pd 116 kvinnor (75.3 %),
37 min (24.0 %) och en person med annan konstillhdrighet (0.6 %). Aldersintervallet gick

fran 19 till 56 ar (M = 24.84, SD = 5.09).
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Mitinstrument
Demografisk information

Respondenterna fick inledningsvis ange sin konstillhdrighet med svarsalternativen:
kvinna, man och annat. Déarefter fick respondenterna ange sin alder med ett 6ppet
svarsalternativ. Avslutningsvis fick respondenterna ange om de studerade vid hogskola eller
universitet med svarsalternativen: ja och nej.
Perfektionism

For att mita respondenternas perfektionism anvdndes den svenska versionen av
enkéten Clinical Perfectionism Questionnaire (CPQ) (Parks m.fl., 2021). CPQ bestér av tolv
frdgor och anvinder sig av en fyrgradig likertskala som gar frén 1 (inte alls) till 4 (hela
tiden), se Bilaga 1. Skalan méter individens stridvan efter att na hogt uppsatta krav. Ett
exempel pa en fraga fran denna skala ar: “Har du varit rddd for att inte lyckas leva upp till
dina krav?”. Tva av fragorna i skalan (item 2 och 8) omkodades vid den statistiska analysen
for att viardena skulle kunna tolkas i samma riktning. Det ldgsta virdet man kan fa pa skalan
ar 12 och det hogsta vardet ar 48. Lagre podng pa skalan indikerar ldgre nivéer av
perfektionistiska drag, medan hogre podng pé skalan indikerar hogre nivaer av
perfektionistiska drag. Parks m.fl. (2021) rapporterade en néstintill godtagbar intern
reliabilitet for hela skalan (o = .68). I denna studie uppmattes ett Cronbachs alfa pa a = .80.
Sjdlvmedkdnsla

For att mita respondenternas sjdlvmedkénsla anvandes skalan Self-Compassion Scale
Short Form (SCS-SF) vilket dr en forkortad version av skalan Self-Compassion Scale (Raes
m.fl., 2011). Den forkortade versionen har en nistan perfekt korrelation med den
ursprungliga skalan. Pa grund av den hir studiens begrénsade tidsram ansags den forkortade
versionen ldmplig att anvdnda. Den forkortade versionen ansags dven lamplig da den

forlangda skalan skulle kunna medf6ra ett storre bortfall 1 respondenter pa grund av dess
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omfattning. Enligt Raes m.fl. (2011) bor man anvinda den fullstdndiga versionen av skalan
(SCS) snarare dn den forkortade versionen (SCS-SF) om man vill undersoka subskalor, da
poidng pa subskalorna inte anses vara reliabla i den korta versionen (Raes m.fl., 2011). Med
tanke pa att vi ville anvénda den forkortade versionen av skalan i studien slogs darfor
subskalorna ihop till en enda skala som maéter nivan av sjdlvmedkénsla (fran
icke-medkannande till medkdnnande). SCS-SF bestar av tolv pastdenden och anvinder sig av
en femgradig likertskala som gar fran 1 (ndstan aldrig) till 5 (ndstan alltid), se Bilaga 2.
Skalan mater i vilken utstrackning individen kdnner medkénsla for sig sjdlv vid upplevelser
av misslyckanden, personligt lidande och otillrdcklighet. Skalan bestar av sex subskalor;
self-kindness (SK), self-judgement (SJ), common humanity (CH), isolation (I), mindfulness
(M) och over-identification (OI). Ett exempel pa pastdende fran denna skala ar: “Ndr jag gar
igenom en vdldigt tuff tid ger jag mig sjdilv den omtanke och omhet jag behover”. Samtliga
pastaenden i subskalorna SJ, I och OI (item 1, 4, 8, 9, 11 och 12) omkodades vid den
statistiska analysen for att vardena skulle kunna tolkas i samma riktning. Det ldgsta vérdet
man kan fa pa skalan dr 12 och det hogsta vérdet ar 60. Lagre podng pa skalan indikerar lagre
nivaer av sjalvmedkénsla, medan hogre poéng pa skalan indikerar hogre nivaer av
sjdlvmedkénsla. Raes m.fl. (2011) rapporterade en hog intern reliabilitet for hela skalan (o =
.86). I denna studie uppmidttes ett Cronbachs alfa pa o = .84.
Upplevd stress

For att méta respondenternas upplevda stress anvindes skalan Perceived Stress Scale
(PSS-10) (Roberti m.fl., 2006). PSS-10 bestar av tio frdgor och anvinder sig av en femgradig
likertskala som gér fran 0 (aldrig) till 4 (vdldigt ofta), se Bilaga 3. Skalan maiter 1 vilken
utstrackning individen upplever aspekter av sitt liv som okontrollerbart och 6verbelastat. Ett
exempel pa en fraga fran denna skala ar: “Har du ként att svarigheter hopat sig sa hogt att du

inte kunnat 6vervinna dem?”. Fyra av frdgorna 1 skalan (item 4, 5, 7 och 8) omkodades vid
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den statistiska analysen for att vdrdena skulle kunna tolkas 1 samma riktning. Det ldgsta
véirdet man kan fa pé skalan dr 0 och det hogsta vérdet dr 40. Lagre podng pa skalan indikerar
lagre nivaer av upplevd stress, medan hégre podng pd skalan indikerar hogre nivier av
upplevd stress. Roberti m.fl. (2006) rapporterade en hog intern reliabilitet for hela skalan (o =
.89). I denna studie uppmidttes ett Cronbachs alfa pa a = .82.
Livstillfredsstiillelse

For att mita respondenternas livstillfredsstéllelse anvéndes en svensk Oversittning av
skalan Satisfaction With Life Scale (SWLS) (Pavot & Diener, 1993). Denna svenska
overséttning har ingen rapporterad psykometrisk data. SWLS bestar av fem pastdenden och
anvander sig av en sjugradig likertskala som gar fran 1 (haller inte alls med) till 7 (haller helt
med), se Bilaga 4. Skalan miter individens upplevelse av tillfredsstéllelse 1 livet i sin helhet.
Ett exempel pa pastaende fran denna skala ér: “Jag dr nojd med mitt liv’. Det lagsta vérdet
man kan fa pa skalan dr 5 och det hogsta vérdet ar 35. Légre podng pa skalan indikerar lagre
nivaer av livstillfredsstillelse, medan hogre podng pé skalan indikerar hogre nivaer av
livstillfredsstillelse. Pavot och Diener (1993) rapporterade en hog intern reliabilitet for hela
skalan (o = .87). I denna studie uppmadttes ett Cronbachs alfa pa o = .86.
Procedur

Studiens datamaterial inhdmtades genom en enkédt som publicerades online. Lankar
till enkdten publicerades 1 en Facebook-grupp avsedd for universitets- och hogskolestudenter
1 en mellanstor stad 1 Sverige, samt pa forfattarnas privata Facebook-konton. Flygblad med
QR-koder ldankade till enkdten delades dven ut till studenter pa ett universitet i en mellanstor
stad 1 Sverige. Enkéten 14g 6ppen for deltagande i tre veckor (fran den 3 april till den 24 april
2024) och publicerades 1 Facebook-gruppen for studenter vid totalt fyra tillfdllen 1 forsok att
generera en sa hog svarsfrekvens som mojligt. Genomforandet av enkéten berédknades ta cirka

fem till tio minuter. I samband med enkétens paborjan presenterades ett informationsbrev
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innehdllande beskrivningar av studiens utformning sasom studiens syfte, hantering av data
och kontaktuppgifter till ansvariga for studien och handledare. Samtycke till deltagande var
ett krav for att respondenten skulle kunna gé vidare till enkdten. Den inledande delen av
enkédten bestod av demografiska fragor. Darefter presenterades Self~-Compassion Scale Short
Form (SCS-SF), Clinical Perfectionism Questionnaire (CPQ), Perceived Stress Scale
(PSS-10) och Satisfaction With Life Scale (SWLS). Avslutningsvis begirdes samtycke
aterigen fran respondenten innan enkdten kunde skickas in for att sékerstélla respondenternas
godkinnande till anvdandningen av deras svar 1 studien.

Tva av skalorna som anvindes i studien (Self~-Compassion Scale Short Form och
Perceived Stress Scale) var ursprungligen utformade pa engelska och dirmed ansags en
framét-bakat Gversittning vara nddvéandig. Da den har studien 6nskade att undersdka en
svensk mélgrupp behovde en sadan overséttning genomforas for att sdkerstilla skalornas
tillforlitlighet med svenska som sprak. Oversittningen gick till pa sa sitt att alla delfragor i
respektive skala forst 6versattes fran engelska till svenska och sedan tillbaka fran svenska till
engelska av en person som tidigare inte hade undersokt delfrdgorna och som var oberoende
av studien. Oversittningar som denna oberoende person uppfattade som felaktiga och
oprecisa hanterades genom att byta ut de orden mot alternativa synonymer som skulle kunna
passa bittre. Sedan genomfordes en Oversittning pa nytt for att kontrollera att det nya ordet
overensstimde battre med originalversionen.

Etik

Det finns fyra forskningsetiska principer som bor tas hdnsyn till inom psykologisk
forskning. Dessa dr informations-, samtyckes-, konfidentialitets- och nyttjandekravet
(Vetenskapsradet, 2002). I den hér studien togs dessa krav i beaktande genom att deltagande 1
studien var frivilligt och baserat pa respondenternas informerade samtycke. Samtycke

efterfragades vid tva tidpunkter. Respondenterna fick forst ge sitt samtycke till deltagande 1
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studien efter att ha ldst informationsbrevet som presenterades innan enkétens paborjan. [
informationsbrevet blev respondenterna informerade om studiens syfte och dvergripande
innehall. Respondenterna blev dven informerade om mdjligheten till att avbryta sin
medverkan utan att behova ange anledning om sa dnskades och var de skulle vénda sig vid
eventuella negativa konsekvenser av sitt deltagande. Respondenterna fick dérefter ge
samtycke till anvdandning av deras svar i studien efter att ha besvarat alla delfragor i enkéten
innan den kunde skickas in. Inga personuppgifter eller personuppgifter som kan anses vara
kdnsliga samlades in i studien, vilket gjorde att det inte ansags nddvandigt att genomfora
nagon registrering i GDPR. Fragan om alder och huruvida respondenten studerade vid
universitet eller hogskola var obligatoriska att besvara i enkédten da detta var nddvandiga
kriterier for att kunna delta i studien. Aven frigorna om samtycke var obligatoriska att
besvara da samtycke var en forutsittning for att kunna delta. Bortsett fran detta var inga
delfrdgor i enkéten obligatoriska att besvara. Enkdten som anvéndes i studien distribuerades
genom ORU-survey vilket sdkerstéiller anonymitet for deltagande da verktyget inte gor det
mojligt att spara IP-adresser till specifika respondenter eller svar (Orebro universitet, 2022).
De uppgifter som har samlats in i studien har enbart varit tillgdngliga for de som ansvarar for
studien och har forvarats pa personliga och 16senordsskyddade datorer. Personliga
inloggningar fanns dven vid anvindning av ORU-survey och statistikprogrammet SPSS. De
insamlade uppgifterna har enbart anvénts i studien och kommer senare att raderas efter att
analyser har genomforts och ett godkédnt betyg har uppnatts. Det erbjods ingen kompensation
till respondenterna for deltagande i studien.
Statistiska analyser

De statistiska analyserna genomfordes i statistikprogrammet /BM Statistical Package

for the Social Sciences [IBM SPSS] 28.0. For att besvara studiens fragestéllningar
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analyserades datan med hjilp av en Pearsons korrelationsanalys och en multipel
regressionsanalys.

Inledningsvis berdknades deskriptiv statistik for de demografiska variablerna kon och
alder. Sedan berdknades deskriptiv statistik for variablerna sjdlvmedkénsla, perfektionism,
upplevd stress och livstillfredsstillelse. Darefter genomfordes normalitetstestet
Kolmogorov-Smirnov som indikerade att skalorna SCS-SF (p = .200), PSS-10 (p = .062) och
SWLS (p = .097) var normalférdelade. Daremot indikerade testet att skalan CPQ (p = .019)
inte var normalfordelad. Trots detta indikerade skewness och kurtosis normalférdelning for
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 dven de pa att samtliga skalor var relativt
normalfordelade. Parametriska test genomfordes, trots att Kolmogorov-Smirnov inte visade
pa normalfordelning for en av skalorna, eftersom den 6vervigande majoriteten av testen
visade pa normalfordelning. Ett oberoende t-test genomfordes dven for att ge deskriptiv
information om eventuella konsskillnader i sjalvmedkénsla, perfektionism, upplevd stress och
livstillfredsstillelse innan de huvudsakliga analyserna genomfordes. Kraven for att kunna
genomfora ett oberoende t-test dr att den oberoende variabeln ska vara kategorisk och den
beroende variabeln kontinuerlig, grupperna som undersoks ska vara oberoende av varandra,
det bor rdda en homogen spridning mellan grupperna och datan ska vara normalfordelad.
Samtliga krav uppfylldes for att kunna genomfora analysen.

Den forsta huvudsakliga statistiska analysen som genomfordes var en Pearsons
korrelationsanalys, dd syftet var att undersoka sambandet mellan perfektionism,
sjdlvmedkénsla, upplevd stress och livstillfredsstillelse. En signifikansniva pa p < 0.05
tillimpades. Innan péborjad analys kontrollerades ett antal antaganden. Det forsta kravet for

att kunna genomfora en Pearsons korrelationsanalys dr att sambandet mellan X och Y ska
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vara linjért, vilket kontrollerades med hjdlp av en scatterplot. Det andra kravet &r att
variablerna ska vara pa ordinal-, intervall- eller kvotniva, vilket uppfylldes d& samtliga
variabler dr pd intervallniva. Det sista kravet for att kunna genomfora analysen ér att
variablerna ska vara normalfordelade, vilket kontrollerades genom att undersoka skewness,
kurtosis, Kolmogorov-Smirnov, stem-and-leaf och histogram. En Spearmans
korrelationsanalys genomfordes dven da normalitetstestet Kolmogorov-Smirnov visade att
inte alla skalor var normalférdelade, trots att skewness och kurtosis, stem-and-leaf och
histogram indikerade att samtliga skalor var normalfordelade. Den icke-parametriska
analysen genomfordes for att sdkerstilla att resultaten var trovirdiga och stimde 6verens med
resultaten fran den parametriska analysen.

Den andra huvudsakliga statistiska analysen som genomfordes var en multipel
regressionsanalys, da syftet d&ven var att undersoka hur vil de tre variablerna perfektionism,
sjdlvmedkénsla och upplevd stress predicerar livstillfredsstillelse. En signifikansniva pé p <
0.05 tillampades. Innan analysen genomfordes kontrollerades aterigen ett antal antaganden.
Det forsta kravet for att kunna genomfora en multipel regressionsanalys ér att uppfylla
stickprovsstorleken, N > 50 + (8*M) dar M ér antalet prediktorer. Kravet forutsatte att minst
74 respondenter deltog i studien, vilket uppfylldes da urvalet bestod av mer édn dubbelt sa
manga respondenter. Det andra kravet handlar om att kunna utesluta multikollinearitet (VIF
under 5, tolerance néra 1, ingen korrelation som dverstiger » = .70), vilket efter kontroll
kunde uteslutas. Det tredje kravet dr att variablerna ska vara normalférdelade, vilket
kontrollerades genom att undersoka skewness, kurtosis, Kolmogorov-Smirnov, stem-and-leaf
och histogram. Det fjarde kravet ar att sambandet ska vara linjart, vilket kontrollerades med
hjilp av en scatterplot. Det femte kravet &r att residualerna ska vara normalfordelade, vilket
kontrollerades genom en P-P-plot. Det sjitte kravet for att kunna genomfora en multipel

regressionsanalys ar att kontrollera homoskedasticiteten, vilket ocksa kontrollerades genom
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en scatterplot. Det sjunde kravet dr att det inte bor finnas ndgra extrema outliers. Vid
granskning av datan upptécktes ett fatal outliers. Dessa analyserades genom att undersoka
boxplots och genomfora z-transformering. Utifran detta kunde de inte beddmas som extrema,
utan som true outliers och ddrmed beslutades att de skulle inkluderas i analysen. Samtliga

krav uppfylldes ddrmed for att kunna genomfora analysen.

Resultat

Deskriptiv statistik

Deskriptiv statistik for perfektionism, sjdlvmedkénsla, upplevd stress och
livstillfredsstillelse for det slutliga urvalet presenteras i Tabell 1. Ett oberoende t-test
genomfordes for att undersdka om det forekom statistiskt signifikanta skillnader mellan
kvinnor och mén i perfektionism, sjilvmedkénsla, upplevd stress och livstillfredsstéllelse.
Resultatet (se Tabell 1) visade att kvinnor och mén skiljde sig statistiskt signifikant at i
upplevd stress, #(151) = -2.55; p = .012, dér kvinnor upplevde statistiskt signifikant mer stress
(M=21.24,SD=5.78) &an mian (M = 18.49, SD = 5.55). Resultatet visade dven att det fanns
en liten medelviardesskillnad mellan konen 1 perfektionism, dock var denna skillnad inte stor
nog for att vara signifikant och har dirmed ingen praktisk betydelse. Kvinnor och mén skiljde
sig inte statistiskt signifikant at i varken sjdlvmedkénsla eller livstillfredsstillelse.
Tabell 1

Deskriptiv statistik for perfektionism, sjdlvmedkdnsla, upplevd stress och livstillfredsstillelse.

Scale M SD Range Min-Max t(151)
CPQ 2.87 47 2.33 1.58-3.92 -1.92!
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 = sjdlvmedkénsla, PSS-10 = upplevd stress,
SWLS = livstillfredsstéllelse.

1.05<p<.06

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

Finns det ndgot samband mellan perfektionism, sjilvmedkéinsla, upplevd stress och
livstillfredsstillelse bland svenska studenter?

Pearsons korrelationsanalys (se Tabell 2) visade att livstillfredsstéllelse och
sjdlvmedkénsla korrelerade statistiskt signifikant (» = .45, p <.001). Sambandet var mattligt
starkt och positivt. Det innebar att hdgre niva av sjdlvmedkinsla dr associerat med hogre niva
av livstillfredsstéllelse, och tvartom. Livstillfredsstillelse och perfektionism korrelerade
ocksa statistiskt signifikant (» = -.23, p = .002). Sambandet var svagt negativt. Det innebdr att
hogre nivé av perfektionism &r associerat med ldgre niva av livstillfredsstéllelse, och tvartom.
Aven livstillfredsstillelse och upplevd stress korrelerade statistiskt signifikant (» = -.44, p
<.001). Sambandet var mattligt starkt och negativt. Det innebér att hogre niva av upplevd
stress dr associerat med ldgre niva av livstillfredsstillelse, och tvartom. Resultat fran en
Spearmans korrelationsanalys bekréftade resultaten fran Pearsons korrelationsanalys.

Tabell 2
Pearsons korrelationskoefficienter for perfektionism, sjialvmedkdnsla, upplevd stress och

livstillfredsstdllelse.

CPQ SCS-SF PSS-10 SWLS

CPQ 1 - 49k 4wk - 23

SCS-SF 1 - 65 45k

PSS-10 1 e
SWLS 1

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

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

Hur vil predicerar de tre variablerna (perfektionism, sjilvmedkéinsla och upplevd
stress) livstillfredsstillelse bland svenska studenter? Vilken av variablerna predicerar
storst andel av variansen?

Den multipla regressionsanalysen (se Tabell 3) visade att perfektionism,
sjdlvmedkénsla och upplevd stress statististiskt signifikant forklarade 22 % av variansen i
livstillfredsstillelse, F(3,150) = 15.43; p <.001. Bade sjalvmedkansla (B = .29, p = .004) och
upplevd stress (f = -.26, p = .008) var statistiskt signifikanta prediktorer for
livstillfredsstillelse. Perfektionism (B = .02, p =.778) var ddremot inte en statistiskt
signifikant prediktor for livstillfredsstéillelse. Resultaten visar att ju mer sjadlvmedkénsla man
utovar, och ju mindre stress man upplever, desto hogre livstillfredsstillelse har man.
Sjalvmedkénsla var den starkaste prediktorn (B = .29) i modellen for livstillfredsstéllelse.
Tabell 3

Multipel regressionsanalys for perfektionism, sjilvmedkdnsla och upplevd stress.

Variabel R? Adj. B p

Final model 24 22 <.00]*%**
CPQ .02 78
SCS-SF .29 .004%%*
PSS-10 -.26 .008**

Kommentar: CPQ = perfektionism, SCS-SF = sjdlvmedkénsla, PSS-10 = upplevd stress.
Utfallsvariabel = Livstillfredsstillelse (SWLS).

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

Diskussion
Den hér studien genomfordes for att undersoka om det finns ett samband mellan

perfektionism, sjdlvmedkénsla, upplevd stress och livstillfredsstillelse. Studien genomfordes
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dven fOr att undersoka hur vil de tre variablerna perfektionism, sjilvmedkénsla och upplevd
stress predicerar livstillfredsstéllelse. Studiens syfte mynnade ut i f6ljande tvé
fragestillningar: (1) Finns det ndgot samband mellan perfektionism, sjdlvmedkénsla, upplevd
stress och livstillfredsstéllelse bland svenska studenter? (2) Hur vil predicerar de tre
variablerna (perfektionism, sjilvmedkénsla och upplevd stress) livstillfredsstéllelse bland
svenska studenter? Vilken av variablerna perfektionism, sjalvmedkénsla eller upplevd stress
predicerar storst andel av variansen i livstillfredsstillelse bland svenska studenter? Malet med
studien var ddrmed att bidra med en fordjupad forstaelse for hur dessa variabler inverkar pa
livstillfredsstillelse for att pa sa sétt kunna fridmja en béttre psykisk hélsa bland studenter.
Studiens resultat gor det tydligt att det finns ett samband mellan samtliga variabler och att hur
tillfreds studenter &r med sina liv prediceras av deras nivéer av sjalvmedkédnsla och upplevd
stress, men inte av deras niva av perfektionism. Det framgar dven tydligt frdn resultatet att
sjdlvmedkénsla dr den starkaste prediktorn for livstillfredsstillelse. Det var studie bidrar med
ar att ge en djupare analys av sambandet mellan variablerna genom att undersoka det relativa
bidraget av de olika prediktorerna for utfallet.

Studiens resultat visar att det finns ett statistiskt signifikant samband mellan
perfektionism och livstillfredsstéllelse, mellan sjalvmedkénsla och livstillfredsstéllelse, samt
mellan upplevd stress och livstillfredsstéllelse, vilket Gverensstimmer med studiens forsta
formulerade hypotes (H;). Vidare visar resultaten fran denna studie att bade sjalvmedkénsla
och upplevd stress ér statistiskt signifikanta prediktorer for livstillfredsstéllelse. I kontrast till
detta visar resultaten att perfektionism inte dr en statistiskt signifikant prediktor for
livstillfredsstillelse. Resultaten ligger ddarmed till viss del 1 linje med studiens andra
formulerade hypotes (H,) som var att alla variabler bidrar unikt till nivan av

livstillfredsstallelse.
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Sambandet mellan perfektionism och livstillfredsstéllelse &r negativt, vilket innebar
att ju mer perfektionistisk man dr, desto mindre livstillfredsstéllelse har man. Detta resultat
ligger 1 linje med hypotes (a) som var att perfektionism har ett negativt samband med
livstillfredsstillelse, pa sa sitt att hogre niva av perfektionism &r associerat med lagre niva av
livstillfredsstillelse. Perfektionism dr ddremot inte en signifikant prediktor for
livstillfredsstillelse vilket gar emot var hypotes (d) som var att perfektionism bidrar unikt till
nivan av livstillfredsstillelse. Resultatet visar dven att betavérdet for perfektionism &r
positivt, vilket gér emot den del av hypotesen som var att hogre niva av perfektionism ar
relaterat till lagre niva av livstillfredsstéllelse. Resultatet fran var studie ligger dirmed 1 linje
med tidigare forskning som sédger att personer med hdga nivaer av sjalvkritisk perfektionism
ocksa har laga nivaer av livstillfredsstéllelse (Kim & Kim, 2022). En anledning till varfor
studenter med hogre nivaer av perfektionism upplever mindre livstillfredsstillelse kan vara
att de har hoga krav pa sig sjilva, ar sjalvkritiska och rddda for att misslyckas, vilket kan gora
deras vidlméende lidande. Individer som &r perfektionistiska kan antas ldgga stora mangder tid
och energi pa att prestera bra och leva upp till sina krav, vilket kan leda till att de kanske gér
miste om annat i livet som dr viktigt for deras livstillfredsstillelse. En ytterligare forklaring
kan vara att perfektionistiska individer domer sig sjdlva, kénner sig misslyckade nir de inte
nar sina mal och kanske till och med undviker situationer pa grund av ridsla for att
misslyckas. Att stindigt jimfora sig sjdlv med andra kan ocksa tdnkas skapa tankar om att
andra lever ett mycket béttre liv dn en sjilv vilket gor att man varderar sitt eget liv som dnnu
samre. Diaremot gar resultatet fran vér studie emot tidigare forskning som visat att
sjélvorienterad perfektionism kan fungera som en prediktor for studenters livstillfredsstillelse
(Capan, 2010). Framtida studier bér dirmed undersoka perfektionism som prediktor for

livstillfredsstillelse ytterligare da detta fortfarande utgér en kunskapslucka.
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Sambandet mellan sjdlvmedkénsla och livstillfredsstillelse dr positivt, vilket innebér
att ju mer sjalvmedkéinsla man utovar, desto mer livstillfredsstéllelse har man. Detta resultat
ligger 1 linje med hypotes (b) som var att sjdlvmedkénsla har ett positivt samband med
livstillfredsstillelse, pa sa sitt att hogre niva av sjdlvmedkénsla dr associerat med hogre niva
av livstillfredsstéllelse. Studiens resultat visar dven att sjilvmedkénsla dr en signifikant
prediktor, vilket ligger i1 linje med var hypotes (e) som var att sjilvmedkénsla bidrar unikt till
nivan av livstillfredsstillelse. Betavirdet for sjdlvmedkénsla dr positivt vilket bekréftar den
del av hypotesen som var att hdgre niva av sjalvmedkénsla ar relaterat till hdgre niva av
livstillfredsstillelse. Detta bekriftas dven av tidigare forskning som visar att sjilvmedkénsla
spelar en betydelsefull roll for det psykiska vdlmaendet pa sa sétt att det dr associerat med
mindre angest och depression samt 6kad livstillfredsstéllelse (Neff, 2003). En potentiell
forklaring till det hir resultatet skulle kunna vara att individer med laga nivaer av
sjdlvmedkénsla kan tendera att kinna sig olyckligare jimfort med andra nir de upplever
negativa kénslor och tendera att bli fixerade vid det som &ar negativt i livet snarare dn det som
ar positivt. Detta kan skapa en negativt vinklad uppfattning om hur livet dr och pé sa sitt
kunna medfora en lag livstillfredsstéllelse.

Sambandet mellan upplevd stress och livstillfredsstéllelse ar negativt, vilket innebér
att ju mindre stress man upplever, desto mer livstillfredsstillelse har man. Detta resultat
ligger 1 linje med hypotes (c) som var att upplevd stress har ett negativt samband med
livstillfredsstillelse, pa s sitt att hogre niva av upplevd stress dr associerat med ldgre niva av
livstillfredsstillelse. Resultatet fran studien visar dven att upplevd stress dr en signifikant
prediktor for livstillfredsstillelse, vilket ligger i1 linje med var hypotes (f) som var att upplevd
stress bidrar unikt till nivan av livstillfredsstillelse. Betavirdet for upplevd stress dr negativt
vilket bekréftar den del av hypotesen som var att hdgre niva av upplevd stress ar relaterat till

lagre niva av livstillfredsstéllelse. Dessa resultat bekréftas av tidigare forskning som visar att
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upplevd stress ér en viktig orsak till utbrandhet (Rodrigues m.fl., 2018), minskad livskvalitet
(Ribeiro m.fl., 2018) och andra psykologiska problem sdsom depression (Sawatzky m.fl.,
2012). D4 universitetsstudenter stélls infor hdga krav pé sina prestationer, stora méngder
information att bearbeta, samt kravande uppgifter (Karolinska Institutet, 2024), sa ar
resultatet inte ovintat. Dessa krav och den press studenter har skulle kunna gora att de blir
stressade och pa sa sitt uppfattar att de har en lagre livstillfredsstillelse med tanke pa att
upplevd stress ar en viktig orsak till minskad livskvalitet (Ribeiro m.fl., 2018). Tidigare
forskning visar att upplevd stress kan vara ett resultat av att leva med hég press (Zhang m.fl.,
2018), som studenter gor, och detta kan i sin tur riskera att paverka studenternas
studieframgang negativt (Shankar & Park, 2016). Utover detta visar tidigare forskning att den
upplevda stressen kan paverka hur ndjda studenterna dr med sin utbildning och dessutom
bidra till en hogre risk att studenter 6vervager att hoppa av sin utbildning (Feizi m.fl., 2024).
Om man presterar daligt 1 studiesammanhang, &r missndjd med sin utbildning eller till och
med Gvervéger att hoppa av den sé kan man forvénta sig att livstillfredsstillelsen inte dr sa
hog da man kanske inte upplever att ens forutsittningar dr bra eller att man inte lever sitt liv
s& som man hade 6nskat. Detta skulle 4ven kunna gora att man mar sdmre psykiskt vilket i sin
tur kan ha en paverkan pa hur man ser pa sitt liv och hur tillfreds man ér.
Ovintade fynd

Den hér studien har gett ett ovéntat resultat, nimligen att perfektionism inte ar en
statistiskt signifikant prediktor for livstillfredsstéllelse. Tidigare forskning har indikerat att
det finns en koppling mellan perfektionism och livstillfredsstéllelse (Kim & Kim, 2022) och
att sjdlvorienterad perfektionism kan fungera som en prediktor for studenters
livstillfredsstillelse och akademiska prokrastinering (Capan, 2010). Med hinsyn till dessa
forskningsresultat antog vi att perfektionism skulle utgora en statistiskt signifikant prediktor

for livstillfredsstallelse. Att studiens resultat 4 ena sidan visade att det finns ett samband
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mellan perfektionism och livstillfredsstillelse, men att perfektionism & andra sidan inte hade
nagon unik effekt pa livstillfredsstéllelse, kan indikera att sambandet egentligen var ett
skensamband. Med det sagt finns det en risk for att sambandet som pavisades mellan dessa
variabler inte existerar. Samtidigt kan prediktorerna i en multipel regression samvariera,
vilket kan innebéra en risk for att de tar ut effekten av varandra. Det hér kan i sin tur leda till
att effekten pa utfallsvariabeln, vilket i detta fall ar livstillfredsstéllelse, blir statistiskt
insignifikant. Pa sé sitt kan den multipla regressionen generera opalitliga resultat och ge
upphov till andra resultat om studien genomfors med ett annat urval. I denna studie har det
diaremot framkommit att prediktorerna inte samvarierade over » = .70, samtidigt som
VIF-virdet var under 5 och tolerance-virdet ndra 1. Risken for att prediktorerna tagit ut
varandra anses ddrmed inte sdrskilt hog i denna studie.
Begransningar och styrkor

Studien innefattar flertalet begridnsningar och styrkor. En begransning dr den ojimna
konsfordelningen i1 urvalet. Trots att t-test genomfordes for att se medelvardesskillnader
mellan kvinnor och min i de olika variablerna s& kan den ojdmna konsfordelningen ge ett
snedvridet resultat. Majoriteten av respondenterna i den hir studien var kvinnor och det
skulle kunna finnas skillnader mellan kénen som hade kunnat ge upphov till andra resultat
om studien genomforts med fler manliga respondenter. T-testen som genomfordes for att
undersdka medelvardesskillnader mellan konen visade att det finns en statistiskt signifikant
konsskillnad 1 upplevd stress, dar kvinnor upplever mer stress dn man. Resultatet indikerade
dven att det finns en liten konsskillnad i1 perfektionism som inte riktigt nér signifikans.
Medelvirdesskillnaden ar liten och har ddrmed ingen storre praktisk betydelse, men kan
finnas 1 populationen. Det vicker dnda fragan huruvida resultaten vore statistiskt signifikanta
om urvalet var annorlunda. Foljaktligen kan ett forslag pa framtida studier vara att kontrollera

for kon, men da detta inte var av intresse i1 denna studie genomfordes det inte.
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En annan begrinsning med studien &r urvalsstorleken som kan anses som liten 1
proportion till hur ménga personer som kan antas ha exponerats for enkiten. Under
datainsamlingen uppticktes dven en stor miangd paborjade enkétsvar som inte skickades in,
vilket véickte en fraga om den bakomliggande orsaken. En potentiell orsak kan vara att antalet
delfragor i enkéten kan ses som overvildigande. En ytterligare potentiell orsak kan vara att
enkétens innehall kan ge upphov till funderingar hos respondenten vilket kan gora att det tar
langre tid att slutfora enkéten och i sin tur leda till att respondenten tappar motivationen att
avsluta enkédten. Detta kan innebéra en risk for att respondenterna besvarat delfrdgorna i
enkédten slumpmaéssigt och utan storre eftertanke. Problemet med det lilla urvalet och den
uteblivna svarsfrekvensen dr att resultaten som pavisats i denna studie blir svarare att
generalisera till en storre population. Framtida forskning bor darfér komplettera den hér
studien genom att 6ka urvalsstorleken for att béttre kunna generalisera resultaten till en storre
population. Framtida forskning bor d&ven komplettera studien med kvalitativ forskning,
exempelvis 1 form av intervjuer med studenter, for att kunna identifiera bakomliggande
faktorer och for att fa en djupare forstaelse for sambandet mellan perfektionism,
sjdlvmedkénsla, upplevd stress och livstillfredsstillelse.

En ytterligare begransning ar att majoriteten av respondenterna i den hér studien kan
formodas studera pa samma universitet da enkdten publicerades i ett Facebook-forum for ett
specifikt universitet, &ven om enkdten kunde delas vidare och spridas till studenter pa andra
hogskolor eller universitet. Problemet med detta dr att olika universitet och hogskolor kan
skilja sig ét 1 flera hidnseenden, exempelvis 1 arbetsbelastning, vilket kan gora att faktorer
sdsom upplevd stress kan variera. Studenter som studerar vid universitet eller hogskola med
hog prestige skulle d&ven kunna ténkas ha hogre niva av perfektionism dé dessa individer
kanske har en storre ambition att nd hogt uppsatta mal. Denna skillnad i olika universitet och

hogskolor kan 1 sin tur ge en snedférdelad bild av de undersokta variablerna, vilket innebéar
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att resultaten frdn denna studie inte gar att generalisera till alla universitet och hogskolor i
Sverige.

En annan begrinsning med studien &r att normalitetstestet Kolmogorov-Smirnov
visade att en av skalorna inte var normalférdelad. Daremot visade normalitetstestet att de
andra tre skalorna var normalfordelade, samt att skewness, kurtosis, histogram och
stem-and-leaf visade att samtliga skalor var normalfordelade. Dessutom genomfordes det
icke-parametriska testet Spearmans korrelationsanalys for att se om resultaten Gverensstimde
med resultaten fran det parametriska testet Pearsons korrelationsanalys for att pa sa sétt 0ka
studiens trovardighet. Trots detta kan den skala som Kolmogorov-Smirnov visade var icke
normalfordelad ha en inverkan pa studiens resultat och slutsatserna frdn denna studie bor
diarmed tas med forsiktighet.

En styrka med den hér studien &r metoden for datainsamling och analys. Datan
samlades in genom en online-enkét via ORU-survey, vilket sdkerstiller anonymitet hos
respondenterna eftersom verktyget inte samlar in ndgon information som kan kopplas till
enskilda svar eller deltagare. Genom att respondenterna forblir anonyma 6kar sannolikheten
for sanningsenliga svar och minskar risken for att respondenterna lamnar svar som &r socialt
onskvérda. Dessutom &r en online-enkét en effektiv metod for att samla in data da
respondenten ges mojlighet att svara pa enkéten nir som helst och var som helst. Pa sa sétt
kan manga svar samlas in under en kortare tidsram. Genom att anvidnda en multipel
regressionsanalys sékerstédller man att man kan identifiera hur mycket varje enskild prediktor
predicerar utfallsvariabeln. En sadan analys ger information om vilka variabler som har storst
inverkan pa livstillfredsstillelse och indikerar ddrmed vilka variabler man bor arbeta mest
med. D4 den hér studien har en tvirsnittsdesign kan man dock inte helt sékert utesluta
inverkan av tredje variabler. For att med storre sdkerhet kunna uttala sig om kausalitet bor

man genomfora longitudinella studier vilket i framtida forskning bor anses som ett
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nodvandigt komplement. Utdver detta har en stor del av den tidigare forskningen anvint sig
av tvirsnittsdesign vilket dr ytterligare ett argument for varfor framtida forskning bor
genomfora longitudinella studier. Pa grund av den begriansade omfattningen och tidsramen
var detta inte mojligt att genomfora i denna studie. Férutom longitudinella studier bor man
dven gora moderations- och mediationsanalyser av liknande data for att undersoka den
eventuella buffrande effekten av sjdlvmedkénsla i relationen mellan perfektionism/upplevd
stress och livstillfredsstéllelse.

En annan styrka med studien ar att &mnet som undersoks dr hogst aktuellt och beror
en stor malgrupp. Psykisk ohélsa har, som tidigare ndmnts, visat sig vara vanligt
forekommande bland studenter (Stecker, 2004). Dartill ar studenter framtidens arbetare och
utgor en grupp vi dr beroende av for ett fungerande samhille. Resultaten som den hér studien
bidrar med ar darfor betydelsefulla for att kunna implementera lampliga och effektiva
interventioner for att 6ka studenters livstillfredsstéllelse. Att frimja studenters vdlmaende och
se till att studenter far de forutséttningar de behover for att klara av de krav som stélls pd dem
ar nodvandigt for att de ska orka slutfora sina studier. For att fa en dnnu djupare forstielse for
studenters livstillfredsstillelse kan framtida forskning komplettera var studie genom att
undersoka flera variabler som exempelvis sjdlvkénsla eller sjdlvfortroende. Vidare skulle man
dven kunna undersoka olika faktorer inom de variabler vi har undersokt i denna studie. Det
skulle till exempel kunna vara vilka faktorer i variabeln upplevd stress som har storst
paverkan; arbetsbelastning, forvantningar, tidspress och sa vidare. En skarpare analys hade
kunnat uppnds om vi hade haft mer information om andra variabler, sdsom respondenternas
fysiska hélsotillstand, privata relationer och sa vidare. Genom att kontrollera for dessa hade
vi kunnat se den relativa inverkan av véra valda prediktorvariabler medan 6vriga variabler
kunde héllas konstanta, vilket hade gett en mer informativ analys. Pa grund av studiens

begrinsade omfattning och tidsram ansags detta inte mojligt. 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 paverka
livstillfredsstillelsen.

En ytterligare styrka med studien &r att urvalet var dubbelt sa stort som kravet for att
kunna genomfora den multipla regressionsanalysen och att studien inte innehéller s& ménga
bortfall. Kravet for att kunna genomfora den multipla regressionen var att det skulle vara
minst 74 respondenter och det slutgiltiga urvalet bestod av 154 respondenter. Sammanlagt
raknades sju bortfall bort ur urvalet, vilket kan anses som en styrka da detta minskar risken
for slumpméssiga fel. Bortfall kan dven medfora risk for att de respondenter som fallit bort
skiljer sig statistiskt signifikant at fran de respondenter som &r kvar i studien. Utdver detta var
orsaken till att de sju bortfallen rdknades som bortfall att de inte uppfyllde kraven for att vara
med 1 var studie — de var inte studenter pa universitet eller hogskola. Dessa respondenter
ingick alltsa inte 1 den malgruppen vi ville underséka och dédrmed vore deras svar inte
relevanta for vér studie. Att utesluta dessa respondenter gor darmed 1 sin tur att urvalet kan ge
en representativ bild av den population vi var intresserade av att undersoka.

Slutsats

Den hér studien bidrar med en fordjupad forstaelse for livstillfredsstéillelse och dess
koppling till perfektionism, sjilvmedkénsla och upplevd stress. Studien bidrar pa sé sitt med
information som kan anvéndas for att utveckla och effektivisera de stodfunktioner som finns
pa universitet och hogskolor for att frimja studenters vilmaende. Med tanke pé de positiva
foljder som kommer av att vara tillfreds med sitt liv bor fokus for framtida forskning ligga pa
att frimja detta hos framforallt studenter, som utgdr en sarbar grupp for psykisk ohilsa och
som befinner sig i1 en stressig och utmanande tid. Framtida forskning bor dérfor fylla de
ovanndmnda kunskapsluckor som fortfarande rader inom detta forskningsfilt. Avslutningsvis,

om man som student vill uppleva hogre niva av livstillfredsstillelse bor man vara snéll och
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forstdende mot sig sjdlv, se dver hur man hanterar sin upplevda stress och sénka kraven pa sig

sjélv.
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Bilaga 1
Clinical Perfectionism Questionnaire (CPQ)
Fraga nummer Fraga

(Under den senaste ménaden...)

I. Har du pressat dig sjélv riktigt hért for att na dina mal?

2. Har du haft en tendens till att fokusera pa det du uppnatt snarare én det du inte
uppnatt?

3. Har du fatt hora av andra att du stéller for hoga krav pa dig sjalv?

4. Har du ként dig misslyckad som person for att du inte lyckats na dina mal?

5. Har du varit rddd for att inte lyckas leva upp till dina krav?

6. Har du hojt kraven pé dig sjalv pa grund av att du tycker att de har varit for litta att
na?

7. Har du domt dig sjdlv utifran hur vil du lyckas att na dina hoga krav?

8. Har du bara gjort precis det som kréivs for att klara dig?

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

10. Tror du att andra personer har tinkt att du dr en “perfektionist™?

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

12. Har du undvikit situationer dér dina prestationer ska bedémas for att du har varit

radd for att misslyckas?

Kommentar: fran Parks m.fl. (2021), 4 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)

Pastiende nummer Subskala

Pastiende
(Hur jag typiskt sett agerar mot mig sjélv i svéra tider...)

1. Ol
2 SK
3 M
4. I

5 CH
6 SK
7 M
8. I

9 Ol
10. CH
11. SJ
12. SJ

Nér jag misslyckas med nagot som ar viktigt for mig blir
jag uppslukad av kénslor av otillrdcklighet.

Jag forsoker att vara forstaende och tdlmodig gentemot
de aspekter av min personlighet som jag inte gillar.

Nir nagot smértsamt sker forsoker jag att ha en
balanserad syn pa situationen.

Niér jag kdnner mig nere tenderar jag att kéinna att de
flesta andra méanniskor formodligen &r lyckligare én jag
ar.

Jag forsoker se mina misslyckanden som en del av det
ménskliga tillstandet.

Nir jag gar igenom en véldigt tuff tid ger jag mig sjélv
den omtanke och dmhet jag behover.

Nér ndgot gor mig upprord forsoker jag att hélla mina
kénslor i balans.

Nir jag misslyckas med négot som &r viktigt for mig
tenderar jag att kinna mig ensam i mitt misslyckande.

Nir jag kdnner mig nere tenderar jag att bli besatt av och
fixerad pa allt som ér fel.

Nér jag kdnner mig otillrdcklig pa ndgot sitt forsoker jag
paminna mig sjélv om att kinslor av otillriacklighet delas
av de flesta ménniskor.

Jag ogillar och domer mina egna brister och min
otillracklighet.

Jag dr intolerant och otélig gentemot de aspekter av min
personlighet som jag inte gillar.

Kommentar: dversatt fran 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)
Fraga nummer Fraga
(Under den senaste méanaden, hur ofta...)
I. Har du varit upprord pa grund av nagot som hént ovéntat?
2. Har du ként att du varit oférmdgen att kontrollera de viktiga sakerna i ditt liv?
3. Har du ként dig nervos och “stressad™?
4. Har du ként dig sdker pa din forméga att hantera dina personliga problem?
5. Har du ként att saker gatt din vag?
6. Har du funnit att du inte kunnat hantera alla saker du varit tvungen att géra?
7. Har du kunnat kontrollera irritationer i ditt liv?
8. Har du ként att du har haft saker under kontroll?
9. Har du blivit arg pa grund av saker som var utanfor din kontroll?
10. Har du ként att svéarigheter hopat sig sa hogt att du inte kunnat 6vervinna dem?

Kommentar: dversatt frdn 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)

Pastiende nummer Pastiaende

1. Det mesta i mitt liv dr néra mitt ideal.

2. Forutsdttningarna for mitt liv ar utmérkta.

3. Jag dr n6jd med mitt liv.

4. Sa har langt har jag fatt de saker jag anser viktiga i livet.

5. Om jag kunde leva om mitt liv, skulle jag inte 4ndra nédstan nagonting.

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



