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Sammanfattning
Syftet med studien var att ge psykologisk undervisning i skolan for att 6ka medvetenheten om
kéanslor och forbattra ungdomars maende. Det syftade aven till att undersoka sambandet mellan
ungdomars maende och sjalvforverkligande perspektivet. Undervisningen skedde pa
Katrinelundsgymnasiets i ak 3 pa vard och omsorgsprogrammet i Goteborg. Undervisningen
bestod av tre lektionstillfallen. Eleverna i de tva klasserna fick fylla i frageformular fore och efter
undervisningstillfallet. Studiens resultat visade att undervisningen bidrog till att nivaerna for
positiv och negativ affektivitet 6kade generellt. Vad géller Self-compassion (SCS) och optimism
(LOT) fick inte eleverna med lagre grad av sjalvforverkligande perspektiv nagon
behandlingseffekt till skillnad fran eleverna med hogre sjalvforverkligande som fick forbattrade
resultat pd bade SCS och LOT. Dessutom hade de med hogre sjalvforverkligande, hogre grad av
optimism jamfort med den andra gruppen béade fore och efter undervisningspassen. Sambandet
mellan sjalvforverkligande och psykisk hélsa kan uttryckas som att hitta sin egen plats och
uppgift i livet verkar vara grundlaggande for att uppleva det meningsfulla och lyckliga livet samt
undvika ohalsa. Det vore dnskvart att fortsatta med utbildningar av denna typ i skolorna, men da
Over en langre tidsperiod. Det ar viktigt med fortsatt forskning om sjalvférverkligande och dess
inverkan pa ungdomars psykiska maende.

Nyckelord: Sjalvforverkligande, ungdomars ohélsa, kort psykologisk undervisning,

kénslomedvetenhet.



Abstract
The aim of the study was to provide psychological education in schools to raise awareness of
emotions and improve young people's mood. It also aimed to examine the relationship between
young people's mood and self-actualization. The teaching took place at Katrinelund High School,
senior level, the treatment and care program in Gothenburg. The teaching consisted of three class
sessions. The students in the two classes had to complete questionnaires and tests before and after
the sessions. The study results showed that the training contributed to that the levels of positive
and negative attitudes generally increased. Regarding Self-compassion (SCS) and optimism
(LOT) did the students with lower levels of self-actualization not get any treatment effects, unlike
the students with higher self-actualization which got improved results for both the SCS and LOT.
Moreover, students with higher self-actualization also assessed higher degree of optimism both
before and after the teaching sessions as compared to the other group. The relationship between
the self-actualization and mental health may be described as to find one’s own place and purpose
in life which may be essential for experiencing a meaningful and happy life and prevent illness. It
would be desirable to continue with programs of this type in schools, but then over a longer
period of time. It is important to continue research on self-actualization and its impact on young

people's mental-states.
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Forord
Ett stort tack till Torsten Norlander, professor i psykologi med anknytning till Karolinska
Institutet och Hogskolan Evidens, for ett fint handledarskap. Din formaga att halla oss pa banan
och peppa oss nar vi korde fast har varit mycket uppskattad och vardefull. Vi vill ocksa tacka
vara fina kollegor Siv Eriksson och Anette Edsberger som tillsammans med oss utforde de
intressanta interventionerna pa skolan. Och sist men inte minst tack till rektor och férstelararen pa
Katrinelundsgymnasiet i Goteborg for hjalp med all logistik, samt till alla elever som deltog i

studien.



Inledning
Den psykiska hadlsan hos ungdomar har undersokts via statliga utredningar de senaste 30

aren och de flesta studier visar att ungdomars maende forsamrats. Under tiden har det svenska
samhéllet fortsatt gora allt for att forsakra barn och ungdomar om en god uppvaxt. Det har
inrattats modravardcentraler, betald foraldraledighet, barnbidrag, battre bostader, daghem,
skolhalsovard, foraldrautbildning, barn och ungdomspsykiatrisk vard och sociala stodsystem med
mera som pa manga satt ar bland de béasta i varlden (Cederblad, 2013). | en nyligen publicerad
stor internationell studie har man tittat pa vanor och maende hos tonaringar i ett 40-tal europeiska
lander. Det resultat som publicerades om svenska ungdomars psykiska maende ar mycket
oroande (Inchley & Currie, 2016). Den psykiska ohdlsan har 6kat mer i Sverige an i andra lander
mellan 2009/10 och 2013/14. Fran att ha legat nara genomsnittet (pa ohalsa, matt med hjalp av
sjalvrapporterade psykiska och somatiska besvéar, 6kade mer i plats 19 av 39), placerar sig
Sverige nu pa plats 8 av 42 i listan 6ver storst forekomst av psykisk ohalsa. Samma tendens ses
inte i de andra nordiska landerna. Tvartom ligger Norge, Danmark och Finland bland de fem
lander som har lagst forekomst av psykisk ohélsa (Inchley & Currie, 2016).

En rapport av Socialstyrelsen fran ar 2011 (Socialstyrelsen, 2013) visar att i
aldersgruppen 18 -24 ar sa hade 7 procent av mannen och 10 procent av kvinnorna nagon form av
kontakt med psykiatrin eller at psykofarmaka. Psykisk ohélsa hos barn och ungdomar paverkar
bland annat deras kanslomassiga valbefinnande. Det kan ocksa leda till att de hindras fran att
utvecklas optimalt. Symtomen handlar oftast om ont i magen, huvudvérk, oro och nedstdmdhet.
Besvaren vid psykisk ohalsa kan vara svar for den unge att formedla, vilket i stéllet kommer i
utlopp som ett utatagerande beteende menar Olausson och Otterblad (2015). Omgivning har en
stor paverkan pa hur barnet mar eftersom barnet ar i beroendestéallning till de vuxna. Barns
psykiska ohalsa kan ocksa bero pa sarbarhetsfaktorer. Det finns en stor arftlighet for nedstamdhet
och oroande, samt en benéagenhet att reagera med angest vid stressituationer (Psykologiguiden,
2009).

Barnens rétt i samhéllet (BRIS) har gjort en sammanstalining av barns och ungas egna ord
genom samtal, mejl och sms, om hur de upplever psykisk ohéalsa (Johansson & Irgens, 2012). Det
framgar att véaldigt manga barn och unga far kdmpa hart for att fa ett battre liv. Stor del av

energin gar at till yttre eller inre strider sa det knappt finns nagon kraft kvar for att ta sig igenom



vardagen. Manga unga har ocksa svart att tala om hur de mar pa grund av att de kanner skam och
skuld infor sin situation. Unga kan ta pa sig skulden och intala sig sjélv att det &r deras eget fel att
de blir utsatta for psykisk misshandel av olika slag. Detta leder till ett ldge som blir oférandrat da
de inte talar om hur de egentligen mar, vilket i sin tur kan 6ka sarbarheten for hoppl6shet och
depression.

Folkhalsomyndigheten (2016) pavisar att fler ungdomar uppger att de har besvar med
huvudvark, somnsvarigheter och nedstamdhet under de senaste 30 aren. Det framgar ocksa att
skolungdomars psykosomatiska besvar ar vanligare hos tonaringar som &r stressade éver
skolarbetet. | samma takt som skolstressen har 6kat har det ocksa visat sig att skolprestationerna
har minskat. Andra orsaker till den radande ohalsoutvecklingen tros vara den 6kade
individualiseringen, ungdomsarbetsldsheten samt de 6kade trosklarna till arbetsmarknaden,
familjen socioekonomiska villkor och teknikens snabba utveckling. Antalet sjukdomstillfallen for
depression har attadubblats for flickor i aldrarna 15-19 ar under perioden 1980-2003 och det hade
blivit vanligare att pojkar i samma alder vardas for depression. (SOU, 2006:77) Att de
rapporterade ohalsotalen &r sa mycket hogre i Sverige an i andra lander ar nagot som forbryllar
forskarna (Cederlund, 2013). De finns en svarighet att bedéma barn och ungdomars maende. | de
studier SOU-Rapporten (SOU, 2006:77) baserar sina uppgifter pa ér sjalvrapporterade. De
baseras pa barnens subjektiva symtom, inte deras funktionshinder. Detta &r nagot som bland
annat framhalls av Kungliga Akademins arbetsgrupp som granskat jamférande studier som SOU-
rapporten grundas pa (Petersen, Bergstrom & Cederblad, 2010). | en sammanstéllning av studier
fran 31 lander dar istallet foraldrarna till barn pa 6-18 ar har svarat pd barnens maende placerade
sig Sverige med nast lagsta medelpoédng, endast Japan uppgav ett lagre medeltal (Rescorla, el al.,
2007). Likartat resultat uppnaddes da 19 850 forskolebarns foraldrar fran 24 lander fick svara pa
likadana enkatfragor. De svenska foraldrarna rapportera de nast lagsta totalpoangen for
beteenderubbningar, endast Danmark lag lagre (Rescorla, el al., 2011). Dessa resultat star i skarp
kontrast till de 24 studier dar ungdomar i aldern 12-18 ar sjalvrapporterar sina symtom, da var
Sverige istéllet bland de sex mest symtombelastade nationerna (Rescorla, el al., 2007). Detta
belyser att man kan dra helt olika slutsatser om hur svenska barn och ungdomar mar i férhallande
till barn och ungdomar i andra lander beroende pa om det &r barnen eller deras foréaldrar som ar
informanter (Cederblad, 2013). Men hur ska vi da forsta vad som far 20 % av vanliga elever att

skara och brénna sig och anvénda andra sjalvskadebeteenden? Desperata beteenden som tidigare



bara setts hos svart psykiskt sjuka pa de gamla mentalsjukhusen, hos psykopatiska
ungdomsvardskoleelever och hos fangar (Bjarehed, 2012). Statistiken ovan vilken presenterades i
tva studier varav en i sodra Sverige och en i Ostergotland som publicerades 2012 &r starkt
oroande (Bjarehed, 2012). Lindblad och Lindgren (2009) poéngterar att den ékande ohdlsan
baseras pa sjalvrapporterade subjektiva upplevelse och menar att det ssmmanfaller med radande
samhallsvarderingar. For hogt stallda krav pa hélsa och vélbefinnande. Det menas att denna
“ohélsans nollvision” leder till ett dngsligt 6verbeskydd och s6kande mot potentiella faror. Att ha
ont i magen och huvudet ibland &r normalt for alla. Att vara 6verdrivet observant kan istéllet
minska en sund tolerans for smarta som en del av livsvillkoren. Férhoppningen om att ha en god
hélsa har istallet blivit en forvéntan. Forfattarna kallar detta “hdlsomani”. Det papekas ocksa att
stresshegreppet missforstatts. Stress kan vara nagot gott som kan framja utveckling och ge
stimulans. Inte nagot som maste undvikas genom minskade krav. Det menas aven att detta leder
till “stresspanik™ och att dessa inslag i den svenska tidsandan istéllet leder till oro, tomhet, apati.
Denna “negativa energi” aterspeglas i psykosomatiska besvér, somnsvarigheter, livsleda och
nedstdmdhet (Lindblad & Lindgren, 2009).

Visserligen har den psykiska ohélsan 6kat i hela samhallet men 6kningen &r snabbare hos
ungdomar &n bland vuxna individer. Tva huvudsakliga orsaker till detta kan urskiljas enligt
Bremberg, Haeggman och Lager (2006). | en sammanstélining av ett flertal internationella och
svenska studier antas som tidigare namnts, den ena orsaken var 6kade svarigheten for ungdomar
att komma in pa arbetsmarknaden. Den andra huvudorsaken anses vara de okade
valmojligheterna vilket bidrar till 6kad stress och psykisk ohalsa. Alla forvantas nu att ga sina
egna vagar i livet utan att ta hansyn till tidigare generationers traditionella roller. Vi kan vélja och
aven byta forsorjningssatt, partner, religion och &ven vilken kon vi 6nskar ha (Bremberg,
Haeggman & Lager, 2006).

Den o6kade individualiseringen verkar vara extra tydlig i Sverige enligt Word Value
Survey som &r en internationell undersékning som regelbundet méter och foljer manniskors
varderingar i olika lander. | dversikten som presenterades 1990, dar ett hundratal lander
undersoks sarskiljer forfattarna tva dimensioner av attityder som anknyter till individualiserings-
begreppet. Den ena dimensionen handlar om traditionell auktoritet kontra en sekul&r och rationell
auktoritet. Personer med sekul&ra-rationella varderingar tycker att den enskilde kan gora egna

rationella bedémningar och har en ifragasattande attityd. | Sverige dominerar sekuléra-rationella



varderingar (Word Value System, 1990). Den andra dimensionen ar enligt den namnda
undersokningen inriktning pa dverlevnad och materiella varderingar kontra individuellt
sjalvforverkligande. | 6versikten av World Value system som presenterades i mars 2016 Sverige
ar det land i varlden som lagger storst vikt vid individuellt valbefinnande och sjalvférverkligande
(SOU 2006:77).

| en undersokning fran 2001 organiserad av WHO, undersoktes forekomst av psykisk
problematik pa allmanlakarmottagningar i 11 lander i Europa, Amerika, Asien och Afrika
(Maercker, 2001). Forfattarna fann patagliga samband vid jamforelse mellan landernas kulturella
varderingar. | lander dar tillhcrigheten till gruppen betonades mer an betoningen pa individen var
det patagligt ovanligare att manniskor uppgav psykiska problem, eller fick diagnosen
generaliserat angestsyndrom. Forfattarna fann dven att depressioner var mindre vanligt i dessa
lander med mer traditionella véarderingar (Eckersley & Dear, 2002). | den andra studie jamfordes
forekomst av suicid ibland mén mellan 1950-1990 i 17 OECD-lander dar &ven manniskornas
varderingar hade registrerats. Forfattarna fann att suicidfrekvensen var patagligt hogre i lander
dar ungdomar och vuxna lade stor vikt vid och varderade personlig frihet och oberoende hogt.
Ungefar hélften av variationen av suicid landerna emellan kunde forklaras av hur mycket man
betonade dessa varderingar (Eckersley et al 2002). Da traditionell religiositet verkar vara mer
ovanligt i lander med individualistiska varderingar har studier av sambandet mellan forekomsten
av suicid och traditionell religiositet ett intresse. | en tredje studie har forekomsten av suicid i 26
lander kontrollerats utifran omfattningen av traditionell religiositet. Efter stallningstagande till
och kontroll mot socioekonomiska forhallanden pavisades ett tydligt negativt samband mellan
traditionell religiositet och suicid bland mé&n men inte hos kvinnor (Neeleman & Lewis, 1990). |
en fjarde studie som genomfordes pa vuxna i USA pavisades ocksa ett negativt samband mellan
deltagande i religiosa aktiviteter och férekomst av sjalvmord (Nisbet, Duberstein, Conwell &
Seidlitz, 2000). Samtliga studier har sina begransningar enligt Statens Offentliga Utredning
(SOU, 2006), men de anses anda peka pa en okad risk for psykisk ohalsa i individualistiska och
sekulariserade samhéllen. Enligt Wilber (2001) forflyttas fokus, meningsskapande, intresse och
engagemang successivt allt mer fran klan/familj/stat till ett mer individcentrerat perspektiv som
innehaller egoistiska inslag men fordjupas efterhand till ett sjalvforverkligande perspektiv i

samspel med andras mojligheter till utveckling (Wilber, 2001).



Hur kan det da forstas att svenska barn och ungdomars sjélvrapporterade maende ar bland
det lagsta i internationella jamforelserna? Sverige utmarker sig som redan namnts, genom att
vara det mest sekulariserade och individualiserade samhallet. Sadana samhéllen har som
diskuterats, ocksa i tidigare undersokningar visat sig medfora okad risk for psykisk ohalsa
eftersom individen forvantas att pa helt egen hand skapa sitt liv, forma sin egen identitet, skapa
sin egen utvecklingsbana och gora egna sjalvstandiga val genom egna rationella bedémningar.
Detta kan ju upplevas berikande och stimulerande for den resursstarke. For de barn och
ungdomar som lever i en annan kontext och har en mer belastad biopsykosocial och
socioekonomisk verklighet ar troligen chanserna till sjalvforverkligande i realiteten mycket
begransade (Cederblad, 2013). Foreliggande studie intresserar sig darfor fér sambandet mellan
ungdomars maende och sjalvforverkligandeperspektivet.

Om man slar upp ordet sjalvforverkligande i den fria encyklopedin star det féljande
forklaring: “innebdr d ena sidan att utveckla sin personlighet sd att den dverensstimmer med
idealjaget, och a andra att lyckas skaffa sig ett yttre jag (inbegripet det sociala eller ekonomiska
livet) som dverensstammer med 6verjagets varderingar (Wikipedia, 2016). Sjalvforverkligande
kan alltsa ses ur tva perspektiv, det inre och det yttre. Det inre jaget handlar om att forverkliga sitt
ideal-jag och att leva upp till dessa ideal. Detta forverkligande handlar om att skaffa sig en god
sjalvkénsla. Sjalvforverkligandet som beskriver det yttre jaget handlar om identiteten som man
skaffar sig infor andra. Ur denna synpunkt handlar sjalvforverkligande om att skaffa sig den bild
man vill ha om sig sjalv och att man lyckas i livet. For en del individer handlar
sjalvforverkligande om bade ekonomisk och social framgang som att ha ett bra arbete, lyckligt
karleksliv fa barn och familj med mera (Wikipedia, 2016).

Vanligtvis Oversitts engelskans “self-actualisation”, self-realization och self-fulfillment
med svenskans sjalvforverkligande. Olika teoretiker anvénder sig av den term de uppfattar bast
beskriver det de vill poéngtera. Taylor (1991) diskuterar om och hur sjalvférverkligande &r en
stravan efter nagot hogre, att leva i samklang med vara innersta énskningar. Taylor pekar pa tva
drivkrafter bakom méanniskors stravan efter sjalvforverkligande. Det ena handlar om en
kontextuell del dar vi &r beroende av att utifran vart sociala sammanhang och vara
betydelsehorisonter far tillgang till vissa ideal och levnadssitt for att uppfatta dem som
efterstravansvarda. Han talar har om de “narcissistiska kulturen” som han forstar som “’the spread

of an outlook that makes self-fulfillment the major value in life and seems to recognize few
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external moral demands or serious commitment to others” (Taylor, 1991). Mer centralt i Taylors
tankande &r dock det han kallar autenticitetskulturen. | Taylors tankar finns strak som pekar mot
en mer universell ontologisk grund fér manniskors stravan efter sjalvforverkligande. En langtan
efter andlig frihet eller 6nskan att resa sig 6ver det rent méanskliga. ’the aspiration to spiritual
freedom, to something more than the merely human is much too fundamental a part of human life
ever to be simply set aside” (Taylor, 1985). Han 6ppnar har for mojligheten till en underliggande
mer universell kraft for sjalvforverkligande. Taylor forsvarar sjalvforverkligandet, men det ar
viktigt for honom att avgransa autenciteten fran sjalvcentrering och narcissism (Nilsson, 2005).
Han tror pa autenciteten som ett sjalvforverkligande, vilket inte behGver vara inriktad pa att i
forsta hand tillfredsstalla individens begar och énskningar (Taylor, 1991). Han menar att det
istallet innebér att det &r fullt mojligt att ménniskan handlar av andra motiv an rent egenintresse.
Det sker en forandring av onskningar vilket forenar andras intressen med mina egna. Det blir da
mojligt for subjektet att identifiera sig med dessa — na en annan sjalvforstaelse, se det som ett
uttryck for det autentiska liv jag vill leva (Nilsson, 2005).

Aven Gewirth (2009) vill dela in sjalvforverkligandet i tva delar benamns som
aspirationsforverkligande och kapacitetsforverkligande. Gewirth menar att atskillnaden ar central
da de bada innehallsméssigt ar olika och styrs av olika moraliska varderingar.
Aspirationsforverkligandet handlar om att forverkliga ens djupaste eller éverordnade 6nskningar.
Detta gor denna typ av forverkligande till att vara hogst personlig och skiljer sig fran person till
person. Kapacitetsforvekligandet daremot korresponderar med de vardigaste eller basta
kapaciteterna som en person besitter. Gewirth menar att det finns en relativt stor allmangiltighet i
dessa basta kapaciteter och formagor som manniskor i allmanhet har (Gewirth, 2009). Det
primara ar kapaciteten for handling som &r av intresse da den ar frivilligt och syftesinriktat.
Kapaciteten att blinka eller for blodcirkulation ligger da inte inom samma ram. (Gewirth, 2009).
Malet med kapacitetsforverkligandet ar att gora det basta av en sjalv, av det som finns i en. Han
talar om passiva kapaciteter som anda finns i en person och understryker att den finns inuti aven
om personen inte & medveten om den och den annu inte utvecklats. De tillfors inte utifran och
far betraktas som medfodda (Nilsson, 2005). Har tangerar Gewirth (2009) de tankar om
karaktérsstyrkor som Seligman (2007) framfort. Seligman har genom sin forskning i den Positiva
Psykologin identifierat ett antal karaktarsstyrkor varav varje ménniska besitter ett antal

toppstyrkor, han kallar dem signaturstyrkor. Enligt Seligmans teori sa leder identifiering av en
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individs signaturstyrkor till ett blomstrande, optimalt och lyckligt liv (Seligman, 2007).
Signaturstyrkor definieras som de styrkor en person dger, anvander och standigt tranar (Peterson
& Seligman, 2004). Karaktérsstyrkor definieras som “en inbyggd kapacitet for ett speciellt sitt att
tanka eller kénna, som ar verklig och energigivande for individen och méjliggér optimal
funktion, utveckling och prestation” (Linley, 2008). Forskarna Park, Peterson och Seligman
(2004) har en hypotes om att styrkorna ar biologisk grundade for att berika ménniskan med
moralisk kompetens for att hon ska kunna l6sa viktiga uppgifter for hennes dverlevnad. De har
definierat sex karnformagor, dygder som har varit upphdjda och efterstravansvarda under
artusenden i nastan alla traditioner; Dessa ar vishet, mod, humanitet, rattvisa, mattlighet och
andlighet (Dahlsgaard, Peterson & Seligman, 2005). Under dessa karnférmagor identifierade
forskarna totalt 24 karaktarstyrkor, se Tabell 1.

Tabell 1 héar

Seligman likstaller valmaende och lycka och orden anvands som synonyma begrepp i den
Positiva Psykologin. Valmaendet har enligt denna teori tre komponenter. Det forsta &r positiva
emotioner, det han kallar (det njutningsfulla livet), den andra komponenten ar engagemang (det
goda livet) och den tredje komponenten & mening (det meningsfulla livet) (Seligman, Steen &
Peterson, 2005). Kanslorna som &r centrala i den forsta komponenten (det njutningsfulla livet) gar
att paverka till en viss del men &r aven till en del arftliga och paverkbara bara inom den genetiskt
determinerade ramen. Genom att tréana kanslan av tacksamhet, optimism, hopp, nérvaro i nuet till
exempel genom olika typer av meditation 6kas de positiva kanslorna i nuet. Positiva kanslor kan
aven nas genom till exempel att ta droger, onanera eller att ata pizza. Seligman menar dock att
dessa genvégar till gladje och extas som utfors utan deltagande av den egna personen och
kopplingen till personliga styrkor istéllet kan leda till en inre tomhet, en upplevelse av falskhet
och depression. Enbart njutning och positiva kanslor och tankar ger alltsa inte lycka ensamt
(Seligman et al., 2004, Seligman, 2007). Den andra komponenten (det goda livet) &r ett
engagemang som innebdr deltagande i aktiviteter som engagerar och ger en tillfredstallande
kénsla. Har krévs att karaktarsstyrkor som till exempel kreativitet, humor, social intelligens

anvands. Tillgang till kanslan av det vackra och enastaende aterfinns under denna komponent.
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Aktiviteterna kan vara bade tillfredstéllande och njutningsfulla men dven vara forknippade med
obehagliga kanslor. Till exempel smartan vid traning infor ett maratonlopp eller harda studier
infor en tenta men de kan anda beskrivas som intensivt tillfredstallande (Seligman et al., 2004).
Den tredje komponenten av lyckan ar det som ger livet mening (det meningsfulla livet). Pa denna
niva innefattas det som ar storre an den egna individen. Det kan vara att anvanda sina styrkor i ett
bredare perspektiv i relationen till andra. Styrkor som till exempel godhet, kunskap, tapperhet,
ledarskap, klokhet. Omraden for detta kan vara familjen, politiken, kyrkan eller samhéllet i stort.
For att uppna ett meningsfullt liv maste enligt Ben-Shahar (2008) syftet ha en personlig betydelse
for individen och inte vara utifran andras forvantningar. Ett kannetecken for detta ar kanslan av
att ha funnit sin mening, sitt kall i livet och att syftet &r i harmoni med de egna varderingarna.
Dessa tre komponenter sammantaget ger det Seligman och medforfattare (2004) kallar for verklig
lycka. Detta fullstandiga liv innehaller positiva kanslor for framtiden och det forflutna samt att
kunna njuta i nuet. De innebér en tillfredstéllande upplevelse av att de inre styrkorna tas i bruk
samt att kunna anvanda dem i ett storre syfte (Seligman, 2007).

Det existenstialistiska tankeséattet och den nya inriktningen som fick namnet humanistisk
psykologi spred sig i Amerika under 1960-talet. Rérelsen grundades av Abraham Maslow med
representanter som Carl Rogers och Rollo May. De kallade denna rorelse, den tredje kraften inom
psykologin (Larsen, 1997). Rorelsen hade som mal att distansera sig fran de tva andra krafterna
inom psykologin som var psykoanalysen och behaviorismen. Till skillnad fran psykoanalysen
ville den humanistiska psykologin fokusera pa den friska individen. Enligt Maslow ska den
utgdra “sundhetspsykologi”, vilket man fokuserar pa och som leder till utveckling av ménniskans
kreativitet samt ger mojlighet till sjalvforverkligande (Larsen, 1997). Enligt den humanistiska
psykologin ser man ménniskan som en varelse som standigt utvecklas och stravar efter att
forverkliga sig sjalv (Larsen, 1997). Maslow (1943) beskriver att ménniskan ar fodd av sin natur
till att vara en god och social varelse med en vilja till att utvecklas och forverkliga sig sjalv.
Tillvaron &r inte pa nagot satt i forvag bestamd att vara meningslos eller absurd, utan enligt
humanistiska psykologer ett inbyggt livsbejakande syfte, ndmligen sjalvforverkligande (Barmark,
1985). Maslows manniskobild &r en central del av hans vérldsbild. Genom att studera och
formulera individens antaganden utformade Maslow sina teorier om ménniskans behov och som

kan formuleras i fyra punkter (Barmark, 1985):
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1. Varje manniska har ett medfort “sjilv”. Man kan tala om en “inre natur” hos mdnniskan.
Det medfodda “sjilvet” har en rad instinktliknande behov.

2. Varje mdnniska har ett medfott "sjilv”’ som dr delvis unikt for henne och delvis dr
artomfattande.

3. Det medfodda Sjdlvet dr antingen “gott” eller “neutralt”.

4. Om detta "sjilv” utvecklas, kommer mdnniska att utveckla egenskaper som kreativitet”,

“alturism”, "intuition”, “demokratiskt sinneslag”

De viktigaste och det grundlaggande i Maslows teori ar att tillgodose individens
grundlaggande behov innan man kan ta sig vidare till nasta steg. Manniskans kognitiva formagor
styrs av var individen befinner sig pa behovsskalan. Om en manniska &r nara att svalta blir
hennes fokus att dela upp varlden i en atbar och en icke atbar vérld. Ménniska &r inte kapabel att
ta nésta steg innan matbehovet ar tillfredsstallt.

De olika stegen delas upp i fem olika nivaer (Barmark, 1985). Den forsta nivan tillhor de
grundlaggande och fysiologiska behoven. Dessa behov handlar om mat, vatten, luft, somn och
sex. Maslow menar att manniskas kognitiva processer och perception kommer att vara inriktad pa
att se till att dessa behov blir tillfredsstallda. Individen kommer att uppfatta vérlden utifran sitt
matbehov och kan darfor inte ga vidare till steg tva innan detta behov ar tillfredsstallt. Nar de
grundlaggande behoven ar tillgodosedda kommer individen till niva tva som handlar om trygghet.
Nu handlar det om att fa trygghet i form av rutiner och trygga miljéer. Manniskan har behov av
att skapa stabilitet en struktur, fred och frihet. M&nniska k&mpar med sin éverlevnad i en
foranderlig varld som kan besta av krig eller dysfunktionella familjeférhallanden, i dessa
situationer ligger fokus pa att skapa trygghet. Niva tre handlar om sociala behov som samhérighet
och kérlek samt bekraftelse av andra. Behovet handlar om att k&nna tillhérighet, delaktighet och
acceptans. Vidare bestar behoven ocksa av att kanna karlek till familj, vanner och det ar
betydelsefullt att vi kdnner oss forstadda och delaktiga. Nésta niva nummer fyra handlar om
sjalvkansla. Man kan dela upp denna niva i tva delar var av den ena delen handlar om kompetens,
framgang, vara fri och oberoende och se sig sjalv som vérdefull. Den andra delen handlar om
behov av erkénnande, uppskattning och respekt av andra. N&r dessa fyra trappsteg ar

tillgodosedda kommer manniskan till niva fem som handlar om sjalvforverkligande (Nilsson,
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2005). Nu forst kan manniskan agna sig at sjalvforverkligande pa en méangd olika sétt. Alla
grundlaggande behov &r rangordnade och blir ocksa den drivande motorn till nésta steg. Om det
forsta och l&gsta behovet, som &r det fysiologiska, inte skulle vara tillgodosett kommer
manniskan i forsta hand fokusera pa att det blir tillfredsstallt. Darefter kommer de olika behoven i
tur och ordning att uppsta. Nar ett behov ér tillfredsstallt dyker nya behov upp som tar
manniskans uppmarksamhet (Nilsson, 2005). Utifran Maslows teori har Svenska ungdomar
tillgodosett den forsta nivan i behovstrappan. Men vilka insatser gor i skolan for ungdomars
maende?

Hélsoarbete handlar om olika insatser som bidrar till att skapa och utveckla en positiv
halsa. Det ar flera faktorer som paverkar var hélsa som bland annat var omgivning och den miljo
vi befinner oss i. Winroth och Rydqvist (2010) skriver att skoltiden &r en viktig del av vart liv.
Om en individ har otur och hamnar pa en skola med dalig ledning/larare och forekommande av
mobbning och vald leder det till stor risk for att utveckla ohalsa (Winroth & Rydqvist, 2010). |
skollagen star det att alla skolor ska ha en elevhalsa vilket ska omfatta medicinska-,
psykologiska-, psykosociala-, och specialpedagogiska insatser. Elevhalsan handlar i forsta hand
om att forebygga och framja elevernas halsa. Det ska finnas tillgang till lakare, psykolog,
skolskoterska och kurator. Det forebyggande och fraimjande halsoarbetet har utvecklats i
skollagen, den ska ocksa skapa miljoer for att framja larandet, utveckling och hélsa. Vidare ska
elevhalsoarbetets inriktning vara; “elevernas arbetsmiljo, till exempel skolans virdegrund, arbete
mot kréankande behandling, undervisning om tobak, alkohol och andra droger, jamstalldhet samt
sex- och samlevnadsundervisning” (Nilsson, 2014, sid.10).

Skolverkets satsning pa hélsoframjande arbete kan delas in i tva delar. Den ena delen
handlar i stort om skolarbete. Fokus ligger pa att na studiemalen, bli inspirerad, fa lust till larande
samt skapa goda relationer mellan elever och mellan larare och elever. Det andra sparet handlar
om 6kad kunskap och information om sexualitet och samlevnad, alkohol, droger och tobak.
Eleven far tillsammans med vuxen reflektera och stélla fragor om de olika omradena (Nilsson,
2014). Skolinspektionen som har granskat skolornas hélsoarbete pavisar att skolorna inte har levt
upp till de krav som stalls for att elever ska utveckla och bibehalla en god héalsa, samt forhindra
uppkomsten av psykisk ohalsa (Skolinspektionen, 2015). Det forebyggande arbetet ar viktigt da
det framgar att en god halsa leder till kat vélbefinnande, som i sin tur leder till battre

forutsattningar for larandet. Motsatsen kan leda till 1agt sjalvfortroende och forsamrad psykisk
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ohalsa som i sin tur 6kar risken for samre prestationer och som i en forlangning kan paverka
elevens framtid (Skolinspektionen, 2015). Skolinspektionen menar att skolan saknar strategier
och ett systematiskt arbete for att framja och forebygga elevhélsan och att arbetet séllan
innefattas av psykologiska insatser och darmed inte kan motsvara elevernas behov. Resultatet av
granskningen visar bland annat att skolpsykolog ofta saknats i arbete med det férebyggande och
framjade halsoarbetet. Skolinspektionen menar att det ar av stor vikt att skolan har med det
psykologiska perspektivet for att kunna arbeta med ratta insatser som ligger till grund for att
motverka psykisk ohélsa. Vidare anser skolinspektionen att det forebyggande halsoarbetet som &r
av psykologisk karaktédr ska vara allman, for att ingen elev ska kénna sig onormal eller
annorlunda om eleven &r hjélpsdkande. Elever som behéver psykologisk hjalp ska inte behtva
skammas for att knacka pa psykologen eller kuratorns dérr (Skolinspektionen, 2015).

Syfte

Studien hade tva syften. For det forsta att undersoka om elever i ak 3 har anvandning for
en kortvarig psykologisk utbildning i syfte att bli mer medvetna om kénslor och hur dessa
paverkar maendet. For det andra att undersoka om det fanns skillnader fore och efter
undervisningen mellan elever med ett svagare sjalvforverkligande perspektiv och elever med ett

starkare sadant perspektiv.

Hypoteser
e Psykologisk undervisning i skolan kan ge kunskap om negativa och positiva kéanslor.
e Elever med hogre grad av sjalvforverkligande har lattare att ta till sig psykologisk
undervisning.

e Elever med storre sjalvforverkligande har en hégre grad av optimism

Metod
Deltagare
| studien deltog 35 elever varav 11 man och 24 kvinnor. Medelalder var 18.43 ar och
dvervéagande delen av eleverna var av utlandsk harkomst. De kom alla fran en gymnasieskola i

Goteborg och gick pa Vard- och Omsorgsprogrammet. For att fa en bild av deras liv utanfor
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skolan fick de ange om de hade sérskilda fritidsintressen eller inte. Av eleverna var det 25 som
angav att de hade sadana intressen och 10 angav att de inte hade nagra intressen. Det var en stor
bredd pa olika fritidsintressen hos de som angett sadana. Allt ifrdn gymnastik och att trana olika

sporter till att festa med vanner.

Instrument

Rosenberg Self-Esteem Scale (RSES). Instrumentet (Rosenberg, 1965) mater grad av
sjalvkénsla och har visats ha goda psykometriska egenskaper (Cheng & Furuham, 2003). Life
Skalan (Rosenberg, 1965) beskriver sjalvkénsla som den attityd som individer har gentemot sig
sjalva. Denna upplevelse av egenvarde och av global sjalvkansla kan matas med skalan som har
tio pastaenden. Fyra av pastaendena beskriver negativa uppfattningar om sig sjalv och sex
pastaenden beskriver positiva uppfattningar. Exempel pa ett negativt pastdende ar: “Pd det hela
taget tror jag att jag dr misslyckad” och exempel pa positivt pastaende ar: “Jag dr vésentligen
nojd med mig sjilv ™. Deltagarna svarar pa varje pastaende utifran en fyra-gradig intervallskala
fran 4 till 1 dir 4 = ”Avvisar helt” och 1 = "Instimmer helt. Hoga poéng indikerar hog
sjalvkénsla.

Positive And Negative Affective Scale (PANAS). Skattningsformularet (Watson &
Clark, 1988) mater emotionellt subjektivt valmaende. Instrumentet mater positiva och negativa
affekter. Det bestar av 20 olika adjektiv dar 10 ord beskriver negativa affekter och 10 ord
beskriver positiva affekter. Deltagarna svarar utifran en fem-gradig skala: fran 1 (inte alls) till 5
(valdigt mycket). Exempel pa positiva affekter ar: “engagerad”, “stolt”, “inspirerad” och
exempel pa negativa affekter ar: “skamsen”, “nervés” och “upprérd”. PANAS é&r ett val
etablerat och beprévat matinstrument inom psykologin (Norlander, Bood, & Archer, 2002).

Self- Compassion Scale (SCS). Ett sjalvskattningsintrument (Neff, 2003) i syfte att mata
personers fardigheter i sjalvmedkénsla. Sjalvmedkénsla, delas in i tre huvudkomponenter:
sjalvmedkansla, (self-kindness), human livssyn (common humantity) och mindfulness. I den
aktuella studien anvandes den langre versionen av skattningsskalan SCS med 26 pastaenden
oversatta till svenska (Neff, 2003). Dessa pastaenden har sex delskalor som maéter sjalvvanlighet,
sjalvfordomande, medmansklighet, isolering, sinnesnarvaro och éveridentifikation enligt Neffs
konceptualisering av begreppen. Deltagaren svarar utifran en fem-gradig skala. fran 1 (néstan

aldrig) till 5 (nastan alltid). Alla delskalorna méts i forhallande till de tidigare namnda
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huvudkomponenterna. Exempel pa pastaenden for komponenten mindfulness kan vara: “Ndr jag
misslyckas med nagot som dr viktigt for mig forséker jag hdlla mig sansat till det.” For human
livssyn: “Nr jag kinner mig otillréicklig pd ndgot sdtt forsoker jag paminna mig om av kanslor
av otillréicklighet dir ndgot som de flesta upplever” och exempel pa pastaenden for komponenten
sjalvmedkansla: “Ndr jag gar igenom en riktigt svar tid ger jag mig sjdlv den omsorg och
omtanke jag behover”. Skalan har uppvisat god reliabilitet och validitet och instrumentets
begreppsvaliditet har undersokts genom korrelationer med nérbesléktade begrepp (Neff, 2003).
Life Orientation Test (LOT). Instrumentet utvecklades for att méta den grundldggande
personliga egenskap, dispositionell optimism (Carver & Scheier, 1985). LOT ér ett val
beprovat matinstrument och anses ha god reliabilitet och validitet (Norlander et al., 2002).
Skattningsformularet bestar av 12 pastaenden av optimistisk och pessimistisk karaktar. Av de
12 pastaendena mater 4 optimism och 4 pessimism och 4 fungerar som utfylinad och raknas
alltsa inte. Exempel pa optimistiska pastaenden ar “I osdkra tider viintar jag vanligen det
béista” och pa pessimistiska “Jag tror séllan att det ska gd bra for mig”’. Deltagarna tar
stallning till pastadendena utifran en 5-gradig skala dar 0= stammer inte alls, 2= stammer delvis
och 4= stdmmer precis.

Attityder och Perspektiv (AOP). For att fa svar pa hur eleverna uppfattade undervisningen
efter sista lektionstillfallet konstruerades ett avslutande frageformuldr som enligt Trost (1994) ar
ganska vanligt forekommande i skolor. Den inneholl tre attitydfragor gallande studien samt tva
fragor gallande ett vidare perspektiv. Attitydfragorna handlade om det var nagot speciellt i
undervisningen som de tyckte var intressant och om de redan kunnat anvanda kunskapen pa
nagot satt. Den forsta attitydfragan (Hur vardefullt tycker du att det ar att fa denna typ av
psykologisk undervisning?) angavs pa VAS-skala med andpunkter 0 - 10 (Inte alls vardefullt till -
Mycket vardefullt). Den andra attitydfragan (Har du kunnat anvanda nagon av de nya kunskaper
du fatt?) angavs genom att ringa in alternativen “Ja” eller "Nej”. Har fanns ocksa mojligheten att
vid Ja-svar precisera med fri text vad man hade i atanke och om det var nagot speciellt som man
fastnat for. Den tredje attitydfragan (Hur manga av de tre lektionerna har du deltagit i?) angavs
genom att ringa in siffran 1, 2 eller 3.

Perspektivfragorna utgjordes av tva VAS-skalor fran 0 - 10. Den forsta perspektivfragan
(Hur viktigt tycker du det &r att andra kan fa liknande undervisning?) belyste ett altruistiskt

perspektiv med hjélp av dndpunkterna “Inte alls viktigt™ (0) till "Mycket viktigt” (10). Den andra
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perspektivfragan syftade till att belysa ett sjalvforverkligade perspektiv (Vilken nytta tror du att
du kommer ha av kunskaperna langre fram?) med hjilp av d&ndpunkterna ’Ingen nytta” (0) till
”Mycket stor nytta” (10). Kategorisering skedde for det sjélvforverkligande perspektivet (cut
point = 6,75, width = 50 %, lagre = 16, hogre = 16) som kom att bli den oberoende variabeln

Sjalvforverkligande i detta examensarbete.

Design

For att fa svar pa fragestallningarna valdes en kvantitativ ansats. Onskan var att fa en
storre variation i det empiriska materialet genom ett storre antal deltagare &n om det hade
genomfort ett mindre antal kvalitativa intervjuer. Valet av metoden grundas bland annat pa
Starrin & Svensson (1994) eftersom dnskan &r att soka ett generellt forhallande for en viss
grupp méanniskor, for att sedan kunna kategorisera resultatet. Planering och genomféranden av
lektionerna gjordes tillsammans med tva andra studenter pa psykoterapeutprogrammet det vill
séga totalt en grupp om fyra. Innan undervisningen borjade besoktes klasserna for en
presentation av oss sjalva och syftet med studien. Lektionsinnehallet grundades pa kognitiv
beteendeinriktad teori (KBT) sasom Acceptance and Commitment Therapy (ACT), Self
compassion therapy (SCT), kansloskola baserad pa Silvan Tomkins affektteori. Vi anvande

aven inslag av positiv psykologi, baserad Martin Seligmans teori.

Datainsamlingsmetod

Datainsamlingen skedde via skattningsskalor som delades ut innan och efter lektionerna.
Eleverna fick godké&nna sin medverkan i studien innan lektionerna genom att ange ett kryss i
denna ruta pa forsta sidan i det hafte som aven inneholl de fyra skattningsinstrumenten. Dessa var
Rosenbergs (RS), PANAS (PA och NA), Self Compassion Scale (SCS) och Life Orientation Test
(LOT). Daér fick de aven fylla i namn, kon och alder. Studien utférdes pa hostterminen 2015 for
att inte stora elevernas ordinarie undervisning under sista terminen som vanligvis kan innebéra en
storre press pa dem. Vid forsta tillfallet fick de dven information om att det fanns en frivillighet
att medverka i studien och att deras uppgifter ar skyddade av sekretess. De egenhandigt
konstruerade fragorna delades ut efter sista lektionstillfallet tillsammans med de ovan namnda

fyra skattningsformuléren. Instrumenten valdes for att de mojligen skulle kunna ge svar pa om
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interventioner kunde ge nagon férandring i ungdomarnas psykiska halsa efter att ha deltagit pa de

tre lektionerna.

Genomfdrande

Onskemalet var att komma i kontakt med en gymnasieskola i Vastra Gotaland. Ett
erbjudande om studien skickades till 4 rektorer och den rektor som forst svarade och visade
intresse for undervisningen valdes. Darefter kontaktades huvudlararen pa skolan enligt rektorns
anvisningar. Det gjordes en 6verenskommelse med lararen att plocka ut tva klasser som alla gick
i AK 3 for att eleverna skulle vara myndiga. Detta for att underlatta forfarandet i processen vilket
annars skulle innebéra ett godkédnnande av foréldrarna.

Lektionsupplagg. Upplagget bestod bade av teori och upplevelsebaserade
ovningar. Teoriinnehallet presenterades genom powerpoint-presentation, en musikvideo,
ovningar dar eleverna fick delta bade enskilt och i grupp samt teorigenomgang dar eleverna
uppmuntrades till att stalla fragor. Alla fyra studenter var delaktiga i framforandet av
lektionerna. Kursen omfattades av tre lektioner som utfordes i gruppform dar bada klasserna var
sammanslagna. Traffarna skedde en gang i veckan under tre veckor i foljd. I en 6verenskommelse
med huvudlararen kom vi fram till att utfora lektionerna pa sa kontinuerliga tider som mojligt for
att skapa struktur och for att det skulle fungera sa smidigt som mojligt for alla inblandade. Den
totala tiden for samtliga lektioner var 270 minuter som fordelades pa tre tillfallen varav 30
minuter vid sista lektionen dgnades at att fylla i avslutande skattningsskalor. Samtliga
kurstillfallen féljdes av en agenda som bestod av olika tema, diskussioner, praktiska dvningar och
hemuppgifter. Huvudlararen hade bokat storre klassrum och informerat eleverna om plats och
tider for de tre lektioner. Lararen hade ocksa beskrivit att eleverna deltar i en studie och att de
skulle fa psykologisk undervisning. For att inte ta lektionernas tid i ansprak utfordes ett separat
tillfalle for ifyllnad av skattningsformularet innan studiens start. Till samtliga lektioner hade
manga elever sen ankomst samt att flera elever gick och kom under lektionstillfallena.

Den forsta lektionen. Teman var introduktion till KBT, ké&nsloskola, self-compassion och
ACT-0vningar. Lektionen borjade med en presentation av terapeuterna, darefter gavs
introduktionen i KBT. Detta gjordes genom att beskriva ett fall utifran 5-faktormodellen for att
ge eleverna en inblick i hur terapeuten arbetar med KBT. Darefter fortsatte lektionen med tva

ACT-6vningar dar syftet var att pavisa hur tankar kan paverka oss kanslomassigt. De fick forst
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prova dvningen “att inte tdnka pa en glass” som pavisar omgjligheten i att ’inte tdnka”. Darefter
gjordes Ovningen “spotta i glaset” som vicker manga obehagliga kénslor bara genom att tinka pa
obehagliga situationer. Lektionen fortsatte med en forklaring av self-compassions tre system som
aktiveras av olika erfarenheter. Detta utfordes pa ett pedagogiskt satt genom att rita upp de tre
systemen pa tavlan och forklara funktionen av de olika delarna samt att dérefter beskriva hur det
hé&nger ihop genom att presentera med ett exempel.

For att undvika bortfall av elever i samband med en rast utfordes en aktiv pausrorelse till
en musikvideo med lten “Happy”. Valet av lat gjordes utifran dagen tema som fokuserade
mycket pa kanslor. Efter rorelsepausen fortsatte lektionen med en forklaring av 3 st grundkanslor
av totalt 9 st. De grundkénslor som presenterades var gléadje, ilska och sorg. Lektionen
avslutades med en dikt och en hemuppgift. Eleverna skulle under veckan utféra ACT-0vningen
”Att le mot ndgon”. Syftet &r att 1ata eleverna bli uppmirksamma pa vad som héander
kanslomassigt om nagon ler tillbaka. Lektionen varade under 100 minuter.

Den andra lektionen. Teman var trygghetssystemet, det autonoma nervsystemet, negativa
tankar och sjalvkritik, samt presentation av de tre nya grundk&nslor. Lektionen startade med en
genomgang av hemuppgiften. Syftet var att skapa en diskussion med eleverna kring vara olika
upplevelser och kanslor i samband med 6vningen. Efter denna aterkoppling fortsatte lektionen
med en presentation av grundkénslorna, avsky, dckel och rédsla. Dérefter fortsatte lektionen med
att behandla myten av att vi tror vi kan kontrollera vara tankar. En alternativ tanke till kontroll &r
acceptans och for att testa hypotesen “om du forsoker trycka undan en negativ tanke, dr du fast i
den” fick eleverna prova ACT-6vningen “Logndetektorn”. Efter 6vningen hade vi en reflektion
och diskussion kring tankar och kanslor som uppkom i samband med évningen.

Vidare fortsatte lektionen med att behandla &mnen som misslyckande och sjalvkritik.
Teorin i self-compassion &r att individen behover bli medveten om nér den sjalvkritiska rosten
gor sig hord for att kunna bli snéllare mot sig sjalv. Genom information och diskussion far
eleverna dels hdra hur andra tdnker om sig sjalva och en mojlighet att forandra sin egna kritiska
rost. Ddrefter fick eleverna en introduktion om det autonoma nervsystemet. Presentationen
behandlade kamp- och flyktbeteendet och hur stress paverkar oss. Eleverna blev ocksa upplysta
om vilka faktorer som ar viktiga vid aterhamtning av stress. Avslutningsvis fick eleverna med sig
en ny hemuppgift som bestod av att de skulle “gora nigot for sig sjalv”, det vill sdga ndgot som

de mar bra av. Lektionen varade under 60 minuter.
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Den tredje lektionen. Teman var grundkanslor, Self Compassion - hur vi tar hand om oss
sjalva, signaturstyrkor och hopp. Lektionen startade med en aterkoppling fran forra veckans
hemuppgift genom att eleverna fick aterge vad de hade gjort for sitt eget valmaende. Darefter
gjordes en presentation av de tre aterstaende grundkanslorna, namligen skam, férvaning och
intresse. Vidare behandlades sarbarheter genom teorier fran self-compassion. Tanken &r att
kunskap handlar om att 6ka tillgang till systemen for omsorg och omhéandertagande, vilket
formodas ske nar man kanner sjalvmedkansla (Neff, 2014). Efter ovanstaende information fick
eleverna lyssna pa en dikt “Ge och fi virme” (Anna Bratt 2013) for att forstarka betydelsen av
sjalvmedkansla genom egen upplevelse.

Darefter fick eleverna en paus pa 15 minuter innan lektionen fortsatte med en
gruppovning med 4 elever per grupp. Ovningen gick ut pa att ge positiva komplimanger till
kurskamraterna och utfoérdes pé foljande sitt; Varje elev tar ett papper och skriver hogst upp “Jag
ar bast darfor att”, ddrefter tejpas papperet upp pa den egna ryggen. Alla elever i gruppen ska
skriva minst en komplimang pa varandras papper. Nar dvningen &r slut har varje elev minst 4 fyra
positiva meningar om sig sjalv. Eleverna fick dela med sig i helklass vad andra hade skrivit pa
pappret. Dessa positiva ord kunde de ha hjalp av i ndsta moment som handlar om att hitta
individens egna unika “’signatur-styrkor”. Signatur-styrkor &r individens egenskaper som
beskriver och definierar en persons karaktarsdrag. Tanken med denna kunskap &r att hjalpa
eleverna att uppmarksamma dessa styrkor sa att de kan anvanda dem. Avslutningsvis fick
eleverna lyssna till en dikt som handlar om hopp. Tanken var att skicka med eleverna en positiv
kansla infor framtiden.

Nar lektionen var slut fick eleverna aterigen fylla i alla skattningsskalor. Aven denna gang
fanns det gott om tid for eleverna att fraga om fortydliganden och hjalp. For att fa sa manga som
mojligt att stanna kvar och som ett tack for besvaret, bjods det pa godis. Lararen atog sig att
lamna ut formuldren till de elever som inte var ndrvarande i slutet av den sista lektionen. De
formuldr som elever bevarat i efterhand hamtades pa skolans lararexpedition. Lektionen varade

under 80 minuter och dessutom tillkom cirka 30 minuter for att fylla i de sista skattningsskalorna.

Databearbetning
Forberedande och genomfdrande av lektionerna gjordes av fyra studenter fran

psykoterapeutprogrammet vid Hogskolan Evidens. Planeringen var fran borjan att analysera det
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insamlade materialet pa sadant satt att tva examensarbeten kunde majliggoras. | denna studie
valdes att férutom att undersoka eventuella effekter av behandling &ven gora jamforelser med
elever som pa en VAS-skala hade angett en lagre respektive hogre grad av sjalvforverkligande.

Bortfall
Da nagra elever saknades vid forsta och sista lektionstillfalle ombads lararen att tillse
att dessa enkater blev ifyllda. Det gjordes flera paminnelser i hopp om att fa in de uteblivna
enkaterna. Av 44 anmalda elever hade tre stycken slutat pa gymnasiet i fortid och ytterligare
sex elever uteblev av okénd anledning. Av de kvarvarande 35 eleverna, var 25 elever med
under alla 3 lektionerna, sju elever var med pa 2 lektioner och tre elever angav inte hur

manga lektioner som de narvarat vid.

Reliabilitet och validitet
Vid undersokningen anvéndes véletablerade instrument. VVad géller enkéten (AOP)
gjordes ett forsok, efter Patel och Davidsons anvisningar (1991, 1994) att stamma av hur
enkaterna skulle kunna uppfattas av eleverna och hur lang tid det skulle ta att besvara dem. Detta
skedde genom att ta hjalp av nagra 18-aringar i den egna omgivningen som fick fylla i
skattningsskalorna for att fa reda pa deras reaktioner och forstaelse av skalorna. Aven for att f&
forslag pa forbattringar av fragorna av den egenkonstruerade enkaten. Detta gav ocksa en

uppfattning om hur Iang tid det tog att fylla i alla formuléren.

Etiska 6vervaganden

Innan studien paborjades hamtades ett godkannande fran ansvarig rektor (Bilaga 1).
Tillsammans med rektorn diskuterades aven hur det pa basta satt skulle arrangeras sa alla
medverkande i studien fyllt 18 ar. Detta skulle uppfyllas genom att undervisningen skulle ske i
arskurs 3 pa gymnasiet. Informationen till eleverna samt hantering av inhdmtade uppgifter
baseras pa Helsingfors-deklarationens etiska principer. Eleverna blev tidigt informerade om
att deras deltagande sker pa frivillig basis och att de nar som helst kunde avbryta deltagandet
utan att behdva motivera sig (Bilaga 2). Alla elever informerades om forfattarnas tystnadsplikt
och att alla skattningsformular kommer hanteras konfidentiellt. All datainsamling kodades och

hanterades mycket diskret och med stor forsiktighet. Innan studien startade skickades ett brev till
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lararen med en kortfattad information om innehallet i studien och antal lektionstillfallen. En
telefonkontakt togs med l&raren och denna informerade eleverna om syftet med studien och dess
innehall utifran vart brev. Eleverna fick ocksa information om att skattningar skulle ske bade
fore och efter de tre lektionerna, innan studien startade. Dérefter ordnades en forsta traff pa
skolan da forfattarna presenterade sig sjélva och studien samt delade ut ett hafte med de olika
skattningsformuldren. Tiden for detta tillfalle var val tilltagen (60 min) av flera skal.

Eleverna informerades om de etiska reglerna utifran Helsingforsdeklarationen vilket tidigare
namnts. Men ocksa for att eleverna inte skulle beh6va kéanna sig stressade nar de skulle gora sina
skattningar samt att det fanns tid for fragor om det var nagra ord eller meningar de inte forstod.
Da nagra elever saknades pa denna lektion atog sig lararen att lamna ut skattningarna till dessa

elever innan forsta lektionstraffen.

Resultat

Behandling i ett Sjalvforverkligande perspektiv

En Pillai’s mixed MANOVA (2 x 2 factorial design) genomfdrdes med
Sjalvforverkligande (Lagre, Hogre) och Behandling (Fore, Efter) som oberoende variabler och
med RSE, PA, NA, SC och LOT som beroende variabler. Analysen visade signifikanta effekter
for Behandling (p = 0.007, Eta: = 0.47, power = 0.91), interaktion Behandling x
Sjalvforverkligande (p = 0.010, Eta: = 0.45, power = 0.88), men inte for Sjalvforverkligande (p =
0.208, Etaz = 0.25, power = 0.45).

Univariata F-tester visade signifikanta behandlingseffekter for PA (p = 0.032) och for NA
(p =0.008). Vad galler interaktionseffekten Behandling x Sjalvforverkligande visade de
univariata F-testerna signifikanta interaktioner for SCS (p = 0.046) och LOT (p = 0.008). Post
hoc testningar (Paired Samples t-test, 5 % niva) visade att interaktionseffekten for SC var att
eleverna med lagre grad med sjalvforverkligande-perspektiv fick ingen behandlingseffekt, till
skillnad fran elever med hogre grad av sjalvforverkligande som fick en forstarkt SCS.
Motsvarande interaktion gallde for LOT, det vill s&ga det var eleverna med hégre
sjalvforverkligande som erholl forbattrade resultat pa LOT med de med lagre grad av

sjalvforvekligande-perspektiv fick ingen behandlingseffekt. Dessutom hade de med hogre
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sjalvforverkligande ocksa hogre grad av optimism matt med LOT jamfort med den andra gruppen

bade fore och efter behandlingen. For medelvarden och standardavvikelser se Tabell 2.

Tabell 2 hér

Behandling i ett kdnsperspektiv

En Pillai’s mixed MANOVA (2 x 2 factorial design) med Kén (Mén, Kvinnor) och
Behandling (Fore, Efter) som oberoende variabler och med RSE, PA, NA, SC och LOT som
beroende variabler visade som vantat en signifikant effekt for Behandling (p = 0.045, Eta: = 0.35,
power = 0.72), men inte for Kén (p = 0.788, Eta: = 0.09, power = 0.15) eller for interaktion
Behandling x Kon perspektiv (p = 0.672, Eta: = 0.11, power = 0.20).

Attityder och Perspektiv

Vid sista lektionstillfallet fick eleverna svara pa det egenkonstruerade
skattningsformularet (AOP) som bestod av tre attitydfragor och tva perspektivfragor. Den forsta
attitydfragan bestod av en VAS-skala (Hur vardefull tycker du det ar att fa denna typ av
psykologisk undervisning?) och resultatet i form av medelvérden och standardavvikelser
redovisas i Tabell 2. Den andra attitydfraga (Har du kunnat anvanda nagon av de nya kunskaper
du fatt?) hade endast svarsalternativ dar 11 elever (31.4 %) angav Nej-alternativet och 18 elever
(51.4 %) Ja-alternativet. Sex elever (17.1 %) avstod fran att besvara fragan. De elever som angav
Ja-alternativet besvarade ocksa i hog grad fragan; Var det nagot speciellt du fastnade for?
Typiska svar var "KBT”, "tankens kraft”, och ”det mesta var jattebra”. Pa den tredje attitydfragan
(Hur manga av de tre lektionerna har du deltagit i?) svarade eleverna: 2 lektioner = 7 elever (20
%), 3 lektioner =25 elever (71.4 %), ej svarat= 3 elever (8.6 %).

De tva perspektivfragorna (Hur viktigt tycker du det ar att andra kan fa liknande
undervisning? och Vilken nytta tror du att du kommer att ha av kunskaperna langre fram?) var
bada VAS-skalor. Resultaten i form av medelvarden och standardavvikelser for VAS-skalorna

redovisas i Tabell 3.

Tabell 3 har
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Diskussion

Studien hade tre huvudresultat: (a) elevernas affektivitetsnivaer 6kade, (b) sma skillnader
mellan elever med lagre respektive hogre sjalvforverkligande attityd, samt (c) det fanns inga
skillnader i avseende pa kon.

Studiens forsta hypotes om att kortvarig psykologisk undervisning i skolan kan ge
kunskap om positiva och negativa affekter kunde bekraftas. Den effekt som kunde konstateras
var att elevernas affektivitetsnivaer okade matt med bade PA och NA. Forskning visar att 6kad
affektmedvetenhet leder till battre halsa och valmaende. Det finns ett samband mellan férmagan
att forstd och uttrycka kanslor (Thorup, E., et al. 2001). Dérav var ett av ett studiens syften att 6ka
medvetenheten om kanslor och dess affekter som alla manniskor har. Psykisk halsa kan beskrivas
med negativa eller positiva emotioner, att man mar bra eller mar daligt. Att kanna positiva
emotioner uttrycks som kanslor som exempelvis att kdnna lycka och harmoni och negativa
emotioner bidrar till negativa kanslor som till exempel att kanna olycka och brist pa hopp
(Thorup, 2010). Till stor del handlade undervisningen i studien om affekt och kénslo-
medvetenhet. Eleverna fick en ingaende information om de olika grundkanslornas kannetecken
och nar och varfor de uppstar. Samtliga elever rapporterade en 6kning av bade NA och PA efter
interventionen. Bada affekterna PA och NA kan forklaras som antingen stabila eller som
overgaende variationer i humoret. Alla har en blandning av negativa och positiva affekter, vilket
ocksa regleras utifran vilken livssituation vi befinner oss i (Norlander, Johansson & Bood, 2005).
Att studien ledde till forstarkta véarden i bade PA och NA kan ha sin troliga forklaring till att
undervisningen handlade mycket om kanslor. Eleverna fick pd manga olika satt tanka, kdnna och
prata om kénslor. De fick kunskap om grundlaggande ké&nslor samt dess funktion och betydelse.
Att eleverna forstarkte sina upplevelser av negativa kénslor och fick hogre grad av NA efter
avslutad undervisning kan ha en koppling till 6kad medvetenhet om att de flesta av
grundkéanslorna ar negativa. Att alla deltagarna upplevde en skillnad pa fore och efter
skattningarna i upplevelsen av negativa och positiva affekter kan ha sin forklaring i att de kunnat
ta till sig undervisningen. Undervisningen som helhet véackte d&ven manga stora livsfragor som det
egna ansvaret for och mojligheten att kunna paverka sitt liv vilket ocksa kan ha vackt starkare

kanslor som kunnat registreras som bade PA och NA.
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Det kan ocksa finnas andra forklaringar som pavisar ett forstarkt NA da det kan finnas
for studien okéanda faktorer som paverkar bade positiv och negativ affekt. Studien utférdes under
elevernas sista termin pa gymnasiet vilket ar en period da manga studenter upplever stress och
press utifran olika perspektiv. Dels hade elever under denna period tentor och uppsatser som
skulle bli klara innan jullovet och dels kan det finnas en oro infér framtiden av att inte veta om
man far nagot jobb eller kommer in pa fortsatta studier efter skolans slut. Dessutom kan de ha
paverkats av PANAS-instrumentet som fragar hur de upplevt negativ eller positiv affekt sista
veckan fore jullovet vilket kanske inte representerade ett normallage for eleven. Det &r inte heller
sjalvklart att ett engagerat deltagande i studien kan forvéantas utveckla mer positiva affekter.
Syftet med studien var som tidigare namnts att eleverna ska kunna urskilja, forsta och kanna igen
olika kanslor efter avslutad utbildning. Att fa denna kunskap om hur vara kéanslor paverkar oss
och hur de fungerar ar en viktig kunskap for okat valmaende. Detta &r ocksa vad Seligman (2007)
beskriver i forskningen om positiv psykologi. Vara kanslor ar centrala och vi kan paverka dem
till viss del, men kéanslorna ar ocksa genetiskt bestamda vilket leder till att individer har olika
grundnivaer att utga ifran.

Det fanns i stort sett inga skillnader mellan elever med lagre grad av sjalvforverkligande
attityd och elever med hdgre grad av sjalvforverkligande attityd i avseende pa matinstrumenten.
Det fanns dock tva undantag, namligen for self-compassion (SCS) och optimism (LOT) dar
eleverna med lagre grad av sjalvforverkligande-perspektiv inte fick nagon behandlingseffekt till
skillnad fran eleverna med hogre sjalvforverkligande som fick bade forbattrade resultat pd SCS
och LOT. Dessutom hade de med hogre sjalvforverkligande hogre grad av optimism jamfért med
den andra gruppen bade fore och efter undervisningspasset vilket innebar att studiens tredje
hypotes kunde accepteras.

Optimister &r personer som forvantar sig att bra saker kommer att hdnda dem medan
pessimister tanker motsatsen det vill saga, att det kommer handa dem daliga saker (Craver &
Scheier, 2005). Personer som upplever en hog grad av optimism métt med LOT har béttre
copingstrategier och kan hantera svarigheter och framgangar pa ett annat satt &n de med lag grad
av optimism. Optimister narmar sig, och loser problem pa ett annat satt an pessimister (Craver &
Scheier, 2005). Omstandigheterna ses som tillfalliga. | en studie om idrottares framgangar i
relation till deras personlighetsdrag (Norlander, 2001) kunde métningar med LOT i en studie till

73,3 % forutspa tavlingsresultaten. Dessa optimistiska drag anses konstanta, till cirka 80 % Gver
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en langre tid och mindre beroende av den aktuella situationen. Idrottare med hogre optimism
uppnadde battre tavlingsresultat. Liknande tavlingsinstinkt skulle méjligen dven kunna bidra till
att de optimistiska eleverna i studien ocksa till en hdgre grad hade en sjalvforverkligande attityd.
Effekter som bidrog till hogre grad av LOT hos eleverna kan vara ett resultat av undervisningens
innehall. Eleverna fick lara sig att det ar mojligt att forandra tankar och kanslor fran ett negativt
lage till ett positivt. Detta kunde pavisas for eleverna genom de tvé vningarna “Glass-6vningen
och Spotta i glaset-6vningen”. Dessa elever som redan hade en optimistisk laggning hade ocksa
lattare att ta till sig undervisningen i sin helhet och hade ocksa formagan att bli annu mer
optimistiska efter undervisningspassen. Det ligger i linje med denna uppsats hypotes om att
sjalvforverkligande attityd paverkar valbefinnandet. Optimistiska personer har formagan att se
problem som 6vergaende och kontrollerbara medan pessimister har en tendens att underminera
den egna mojligheten att agera genom att se problem som nagot evigt som &nda inte gar att géra
nagot at (Seligman, 2007). Eleverna i den aktuella studien befann sig i en utvecklingsprocess
bade vad galler yrkesidentitet och vuxenidentitet. Det ar mycket som sker, en del flyttar hemifran
och de ar pa vag att bli myndiga. Optimism handlar om en férvéantan infor framtiden och
sambandet med sjalvforverkligande attityd blir darfor intressant. Trots att eleverna befann sig i
denna fas i livet kunde de elever med hogre grad av sjalvforverkligande attityd ocksa uppleva
hogre grad av optimism efter avslutad undervisning. Det som kan ha varit en orsak till att dessa
elever fick hogre grad av optimism &r att undervisningen kan ha bidragit med ett generellt hopp
om att maendet gar att forandra, och att livssituationen gar att forandra over tid. Detta samverkar
med deras sjalvforverkligande attityd dar de ser sin formaga att anvanda de styrkor och férmagor
de sjélv besitter (Seligman 2007) for att skapa 6nskvard férandring.

Elever med hogre grad av sjélvforverkligande attityd kunde ta till sig undervisningen om
sjalvmedkansla béttre &n de andra grupperna. Detta kan tyda pa att de elever som har
medvetenhet kring sina styrkor och formagor i hogre grad dr benagna att kunna ta hand om sig
sjélva, &n elever som &nnu inte har blivit medvetna om dessa. De med hdgre grad av
sjalvforverkligande attityd hade ocksa fran start mer sjalvmedkénsla an de andra men kunde
ocksa ta till sig kunskapen om sjalvmedkansla mer &n de andra och 6kade sina nivaer patagligt.
Fenomenet sjalvmedkansla skiljer sig fran sjalvkansla pa flera avgorande punkter. Sjalvkansla
handlar om att uppleva och framhéava styrkor och framgangar, medan sjalvmedkéanslan aktiveras

vid motgang och misslyckande. (Bergsten, 2013). Nyare forskning har ocksa visat pa ett
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konsekvent starkare samband mellan sjalvmedkansla och psykisk hélsa an mellan sjalvkénsla och
psykisk halsa (Barnard & Curry, 2011). Det gar aven utlasa att SCS korrelerar med optimism da
man har en storre formaga att ta hand om sig sjalv fast man kanske ar i tuffa livsomstandigheter.
Om man ger sig sjalv medkénsla — inte for att man &r ofelbar och perfekt, utan for att man bryr
sig om sig sjalv nar man behdver det, kan det rent fysiologiskt flytta oss fran kamp-flykt till
omsorgssystemet. Snabbast gar det med en fysisk gest, till exempel ett trygghetsbeteende sdsom
att lagga handen pa brostet eller vanligt klappa sig sjalv (Neff, 2003). Eleverna fick ocksa i
hemuppgift att trana fardigheter i sjalvmedkansla for att aktivera det egna omsorgssystemet och
minska sitt hotsystems paverkan. Undervisningen i selfcompassion innehdll dven delar som
normaliserade berg och dalar i livsomstandigheter dver tid sasom nagot alla manniskor far ta del
av.

Hur kan man da forsta det matta sambanden mellan den sjalvforverkligande attityden och
just SCS och LOT? Eleverna med sjalvférverkligande attityd och med en medvetenhet om egna
styrkor och férmagor har siktet installt pa att kunna forandra omstandigheter i dnskvard riktning.
De &r redan mer optimistiska an andra. Optimismen ger i sin tur hogre grad av sjalvmedkansla da
man tanker att livsomstandigheterna gar att férandra, och att man vill ta hand om sig sjalv genom
att forandra sin livssituation. De som stottar sig sjalva ar ocksa mindre radda att misslyckas. Det
ar tillsammans med optimism en framgangsfaktor for den med en sjalvforverkligande attityd som
vill kunna vill vara en del i ett stérre sammanhang och dar kunna utéva paverkan.

Pojkarna i var studie representerade en tredjedel av deltagarna. Nagon skillnad mellan
pojkar och flickors maende kunde inte avlésas utifran de matinstrument som anvénts. Detta far
anses nagot forvanande da skillnaden ofta framhalls i litteraturen. 1 en studie om
gymnasieungdomars subjektiva vélbefinnande i relation till kon framkom att manliga
gymnasieelever skattade nagot hogre subjektivt valbefinnande an kvinnliga (Tallstig, 2014). Ett
flertal tidigare studier har ocksa funnit ett signifikant samband mellan kon och graden av
subjektivt valbefinnande, exempelvis Moksnes och Espnes (2013). Detta gar att diskutera utifran
flera perspektiv. Psykisk ohalsa uttrycks pa olika sétt av flickor och pojkar. Utifran ett
genusperspektiv skulle det kunna forstas utifran att psykisk ohalsa sedan lang tid tillbaka
framstallts som nagot kvinnligt (Krantz & Mardby, 2010). Historiskt har flickor lart sig att forsta
och kéanna igen kanslomassiga svarigheter (Nolen-Hoeksema, 1987). Det kan darfor vara lattare

for flickor att relatera en kénsla av minskat psykiskt valbefinnande till olika symtom och att aven
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rapportera sadana symtom. Pojkar har daremot fostras for att anta beteenden som ansetts manliga
sasom sjalvsakerhet och utdtagerande (Nolen-Hoeksema, 1987). Det ar darfor inte heller forenligt
med den traditionella mansrollen att klaga 6ver symtom eller psykisk ohélsa (Krantz & Mardby,
2010). Utifran ett biologiskt perspektiv pekas pa olikheterna mellan pojkar och flickors hjarnor
och man menar att férenklade modeller dar konsstereotypa beteenden enbart ses som resultat av
omgivningens paverkan inte ar korrekta. Istallet behdver de forklaras som ett samspel mellan arv
och milj6 (Ingvar, 2010). Men da 6kningen av just flickors ohélsa gatt sa snabbt talar det &nda
emot biologiska orsaker till denna kénsskillnad (Ingvar, 2010). Pojkarna i innevarande studie
utbildar sig till underskéterskor inom vard och aldreomsorg som traditionellt varit ett utpraglat
kvinnligt yrke. De &r darfor brytare av kdnsrollsmoénster och skulle kunna definieras som modiga
da de gar in pa ett omrade dar deras egna manlighetsprojekt hotas och manligheten kan
ifrdgasattas (Robertsson, 2003). | en studie om man som arbetar i aldrevarden (Karlsson, 2007)
framhalls att méannen till viss del blir androgyna. Det visar sig genom att de utvecklar férmagor
och fardigheter som ofta tilldgnas kvinnorna (Jorfeldt 2000). Skulle mgjligen denna traditionellt
kvinnliga lyhordhet for kanslomassiga svarigheter kunna vara del av den socialiseringsprocess
dessa pojkar genomgar som en del av sin nya yrkesidentitet? Detta skulle i sa fall kunna vara en
bidragande orsak till likheterna i pojkarna och flickornas sjalvskattade maende.

| studiens attityd och perspektivfragor AOP, syntes att utbildningen var uppskattad av
eleverna. De gav uttryck for att den var bade vardefull och viktig. De ville i stor utstrackning att
andra skulle fd samma undervisning och de trodde sig ocksa ha nytta av kunskapen langre fram.
Eleverna var i en utvecklingsfas dar stora omstallningar kommer ske. Det kan skapas en
frustration dar tidiga drémmar och visioner stélls mot begrénsningar eftersom de planer man
skapat inte alltid &r sa latta att nd som man onskat. Det finns darfor sannolikt ett stort behov av
undervisning dar man far hjélp att hantera sina kanslor. Undervisningen normaliserar kriser och
ser dem som ett led till personlig utveckling. Denna relativt korta studie som utférdes vid endast
tre tillfallen har anda bidragit med kunskap som landade val hos ungdomarna vilket far anses som
positivt. Det kan ge en indikation om att det kan 16na sig hdja elevernas kunskaper kring hur
psykisk halsa kan paverkas. Darfor skulle det vara 6nskvart att ha flera lektionstillfallen och att
lagga annu storre fokus pa de faktorer som hjélper eleverna att 6ka medvetenheten om kénslor
och vikten av sjalvforverkligande. Att informanterna uppgav en 6kning av sina kanslor inom hela

kanslospektrat skulle kunna tyda pa att undervisningen med stort inslag av kansloskola gett en
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okad medvetenhet om de egna kanslorna. Det visar ocksa att en forhallandevis kort psykologisk
intervention kan gora skillnad. De goda effekterna kan vara ett tecken pa att eleverna tyckte
undervisningen var bra och anvandbar, vilket ocksa kunde utlasas i AOP- fragornas svar.
Undervisningen har delvis syftat till att skapa medvetenhet om att det gar att paverka kanslor.
Undervisningen har ocksa tranat eleverna pa att identifiera de egna styrkorna och formagorna.
Eleverna har ocksa fatt 6va pa att kanna sjalvmedkéansla. Sammantaget kan detta ha bidragit till
att ungdomarna har rapporterat att de upplever sig ha mer positiva och negativa kénslor. Detta
sammantaget indikerar att den korta interventionen har fatt genomslag.

Elever i denna studie med hogre grad av sjalvforverkligande kunde lattare ta till sig denna
typ av psykologisk livskunskap matt med LOT och SCS. Det talar for att dessa elever i hégre
grad har siktet stallt pa framtiden och den egna personliga utvecklingen. De ar darfor mana om att
ta till sig kunskap som hjalper dem skapa forutsattning for detta. Lyckoforskare menar ocksa att
aktiviteter som inverkar gynnsamt pa valbefinnandet &r till exempel att strava efter att uppna
viktiga personliga mal eller andra meningsfulla aktiviteter som har ett vidare syfte an den egna
personen (Lyubomirsky et al., 2005). Maslow (1943) menade ocksa att for att uppna
sjalvforverkligande, uppna det universellt manskliga, och det individuellt originella behover
maéanniskan anvéanda sina potentialer och kapaciteter. Det récker inte bara att ha dem. Maslow
menar att sjalvforverkligande méanniskor inte &r speciella for att de &r unika utan for att de &r mer
manniskor (Nilsson, 2005).

Erfarenheterna fran underskningen visade en viss risk med tillforlitligheten av
skattningarna som eleverna gjorde. Flera elever hade uppenbara svarigheter med att
forsta fragorna trots att de fick olika typer av fortydliganden och forklaringar av orden och dess
innebord. Da flera elever kom och gick under varije lektion blev det ett storande moment i
klassrummet som skulle kunna paverkat elevernas uppmarksamhet pa enkaterna som skulle fyllas
i.. Skattningen vid sista undervisningstillfallet infoll efter lunch, fredagen innan jullovet. Efter
avslutad undervisning fanns det avsatt tid for att i lugn och ro fylla i enkaterna en sista gang.
Dock var det fritt att ga nar man gjort sina skattningar. Da vissa elever kunde avsluta skoldagen i
samband med detta kan det ha bidragit till att eleverna var extra snabba med att fylla i enké&terna
for att kunna sluta tidigare, ga hem och fa jullov. Dock gjordes bedémningen att detta inte
namnvart paverkat undersokningen i sin helhet, eftersom ingen elev avstod fran att besvara

enkatfragorna. Ytterligare en begransning ar att resultaten i innevarande studie inte diskuteras
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utifran ett kulturellt perspektiv. Eleverna i studien hade med nagra fa undantag invandrar-
bakgrund. Trots detta gjordes valet att inte diskutera resultaten utifran detta perspektiv da det inte
fanns nagon kontrollgrupp att jamfora med.

Det framgar i flertalet rapporter (Cederblad, 2013) att det finns skillnad pa svaren mellan
barn och dess forédldrar nar de skulle rapportera in barnens ohélsa, dér foréldrar skattar battre
varden an barnen. Man kan tanka att det finns en del okunskap kring detta. Det kan bero pa att
man inte talar om kéanslor hemma. Detta kan leda till att det &r tabu att tala om ohalsa och vara
barn och ungdomar inte vet vad som ar normalt eller inte. En ytterligare anledning kan vara att vi
har for hogt stallda krav pa halsa, en slags nolltolerans for daligt maende vilket istallet ger en
storre angslighet da det intraffar. Dérav ar det av storsta vikt att ha med denna typ av
normaliserande kansloinriktade undervisning som en naturlig del i laroplanen. Eleverna bor ges
en gedigen kunskap om kénslornas olika delar. VVad kénslor ar, hur de uppkommer, dess
fysiologiska reaktioner, vanliga tankar i en kansloupplevelse och hur de kan paverkas. Allt for att
bidra till ett battre langsiktigt maende. Detta skulle ocksa kunna leda till ett mer 6ppet klimat
bland ungdomarna sjalva som kan bidra till att de vagar prata med varandra om hur det ar att ma
daligt ibland och att det i manga situationer ar helt normalt. Malet ar att eleverna skall kunna
hantera sitt maende och forhindra dysfunktionella monster som bidrar till psykisk ohalsa,

Intresset for sjalvforverkligandets inverkan pa elevernas psykiska halsa och studiens
resultat pekar at samma hall som forskningen runt sjalvforverkligande gor (Gewitz, 2009;
Nilsson, 2005; Seligman, 2007; Taylor, 1991) Att som tidigare namnts, stélla sina styrkor och
formagor till forfogande och inga i ett stérre sammanhang &n den egna individens verkar vara ett
maénskligt medfott behov (Gewitz, 2009; Seligman, 2007). Att hitta sin egen plats och uppgift i
livet utifran den egna 6vertygelsen verkar vara grundlaggande for att uppleva det djupt
meningsfulla och lyckliga livet (Seligman, 2007) och undvika psykisk ohélsa pa langre sikt. Da
blicken lyfts bort fran centreringen pa det egna maendet, perfekta kroppen, skapandet av sin egen
image i sociala medier och andra uttryck ges mojligen adngsligheten och den upplevda och
darmed sjalvrapporterade ohdlsan mindre utrymme. Studiens forfattare tanker att detta ar en
gammal kunskap som fatt st tillbaka i takt med den 6kade individualiseringen och
sekulariseringen men som nu behover atererévras och pa nytt inforlivas i debatten. Begreppet

sjalvforverkligande har annars i debatten oftast handlat mer om sjalvcentrering och narcissism
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(Taylor, 1991) eller som Seligman uttrycker det, det njutningsfulla livet, istéllet for det djupt
meningsfulla (Seligman, 2007).

Forutom utveckling av ké&nsloskola bor denna viktiga insikt om sjalvforverkligande dven
ligga till grund for ett fornyat sétt att tdnka runt undervisning i skola och i den allménna
samhallsdebatten. Skolan bor darfor kunna presentera ett annat forhallningssatt och metoder dar
ungdomar i hogre grad uppmuntras att finna sina egna medfédda styrkor och hjéalpa eleven att
utifran sin egen Gvertygelse hitta den arena, det sasmmanhang individen vill tillhéra och géra till
sitt eget. Det kan handla om omraden inom till exempel familj, politik, miljo, kultur, religion eller
samhéllet i stort. Darfor ar det viktigt med fortsatt forskning om vad sjalvférverkligande gor med

ungdomars psykiska maende.
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Tabell 1. Dygder och de 24 karnstyrkorna (Peterson & Seligman, 2004).

Karnférmagor, Karaktarsstyrkor
Dygder
Visdom Kreativitet (originalitet, pahittighet)

och kunskap

Nyfikenhet (intresse, 6ppen for nya erfarenheter)
Oppen/fordomsfri (omdome, kritiskt tankande)
Karlek for larande

Perspektiv (visdom)

Mod

Tapperhet

Uthallighet (ihardighet, stravsamhet)
Integritet (autencitet, &rlighet)
Vitalitet (iver, entusiasm, kraft, energi)

Humanitet

Kérlek

Vanlighet (generositet, omhéndertagande, fostra, omtanke, med-
kansla, altruism, trevlig)

Social intelligens (emotionell och personlig intelligens)

Rattvisa

Medborgaranda (socialt ansvar, lojalitet, samarbete)
Hederlighet
Ledarskap

Mattlighet

Forlatelse och nad

Odmijukhet och blygsamhet
Klokhet

Sjalvstyrande (sjalvbeharskning)

Andlighet

Uppskattning av det vackra och det fortraffliga (vordnad, férundran,
upprymdhet)

Tacksamhet

Hopp (optimism, éppenhet for framtiden, framtidsorienterad)
Humor (lekfullhet)

Spiritualitet (religiositet, tro, mening/syfte)
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Tabell 2. Medelvérden (M) standardavvikelser (SD) for lagre respektive hogre grad av
sjalvforverkligande avseende pa beroendevariablerna

Lagre Sjalvforverkligande | Hogre Sjalvforverkligande

M SD M SD
RSE 1 27.13 7.17 31.69 5.51
RSE 2 25.69 6.78 30.94 7.12
PA1 30.63 5.88 33.09 9.45
PA 2 31.59 6.42 38.24 6.84
NA 1 24.25 8.63 22.63 6.43
NA 2 27.97 6.29 25.13 8.37
SC1 3.05 0.62 311 0.50
SC2 2.98 0.57 3.38 0.61
LOT 1 16.94 6.04 18.88 3.79
LOT 2 16.00 5.24 21.81 4.18




Tabell 3. Medelvarden (M) och standardavvikelser (SD) for de tre VAS-skalorna i AOP

M SD
Hur vardefullt tycker du att det ar att fa denna typ av psykologisk undervisning? | 7.20 | 2.46
Hur viktigt tycker du det &r att andra kan fa liknande undervisning? 7.70 | 2.10
Vilken nytta tror du att du kommer ha av kunskaperna langre fram? 6.78 | 2.47
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Rektor Laila Gordon von Hacht
Ansvarig for Viird och Omsorgsprogrammet,
Katrinalundsgymnasiet, Goteborg
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Bilaga 2

Hej!

Vi ar fyra studenter pa Psykoterapeutprogrammet pa Hogskolan Evidens i Goteborg som
under var utbildning skall gora ett examensarbete.

Dar vill vi undersoka om det kan vara hjalpsamt for ungdomar att delta i undervisning

och samtal om var psykiska hilsa, &ven om det ar under kortare tid.

Vi har fatt rektorns tillatelse att héalla tre lektioner for din klass. I samband med denna
undervisning vill vi fraga dig om du vill delta i var studie genom att svara pa denna
enkat.

Samma enkéat aterkommer efter sista lektionen. Vi ar mycket tacksamma om du vill delta
i studien. Resultatet kommer att sammanstillas i en rapport och vara grunden i var

examensuppsats.

Vi kommer att hantera enkéterna sa att din anonymitet ar helt sakrad. Uppgifterna fran

enkaterna kommer att behandlas konfidentiellt och forstoras efter genomford studie.

Om du godkanner att vi anvander resultatet fran enkaterna i var studie ber vi dig skriva

din namnteckning pa raden nedan.

Tack for din hjalp!

Anette Edsberger, Siv Eriksson, Marika Laszlo Lindstrom och Marie Wansander



