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Sammanfattning

Stressrelaterad psykisk ohalsa ar ett stort problem i dagens samhalle som orsakar stora
samhallskostnader och ett stort lidande hos de drabbade. Forskning tyder pa att sjalvkritik kan
vara en sarbarhetsfaktor for utvecklandet av stressproblematik. For att kunna bidra med
kunskap till hur psykologiska interventioner kan utformas kan det vara av varde att undersoka
individers upplevelser av sjalvkritik och stress narmare. Syftet med studien var foljaktligen att
Oka kunskapen om sjalvkritik hos individer med stressymtom, vilket undersoktes genom
foljande fragestallning: Hur upplever vuxna personer med stressymtom sjalvkritik? Fem
semistrukturerade intervjuer genomfordes och analyserades kvalitativt utifran en generisk
analysmetod. Analysen resulterade i fem huvudkategorier, som speglar olika aspekter av
upplevelsen av sjéalvkritik: Hoga inre krav, Negativ beddmning av sig sjalv, Réadsla for
omgivningens reaktioner, Overtradande av egna granser och Forsamrat psykiskt maende.
Sammantaget framkom flera olika aspekter av sjélvkritiska tankar och beteenden hos
studiedeltagarna, vilket indikerar att sjalvkritik kan vara en viktig faktor att ta hansyn till vid

utvecklandet av interventioner for patienter med stressproblematik.

Nyckelord: Sjalvkritik, stress, stressrelaterad ohdlsa, hanteringsstrategier, inre krav, vuxna

med stressymtom
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Abstract

Stress-related mental illness is a major problem in today's society that causes great social costs
and great suffering for those affected. Research indicates that self-criticism can be a
vulnerability factor for the development of stress problems. In order to contribute knowledge
to how psychological interventions can be designed, it may be of value to examine individuals'
experiences of self-criticism and stress more closely. The aim of the study was therefore to
increase the knowledge of self-criticism in individuals with stress symptoms, which was
investigated through the following question: How do adults with stress symptoms experience
self-criticism? Five semi-structured interviews were conducted and qualitatively analyzed
based on a generic analysis method. The analysis resulted in five main categories, which reflect
different aspects of the experience of self-criticism: High internal demands, Negative
assessment of oneself, Fear of the reactions of others, Violation of own boundaries and
Deteriorated psychological well-being. To conclude, several different aspects of self-critical
thoughts and behaviors emerged among the study participants, which indicates that self-
criticism can be an important factor to take into account when developing interventions for

patients with stress problems.

Keywords: Self-criticism, stress, stress-related illness, coping strategies, internal demands,

adults with stress symptoms
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Tack

Vi vill rikta ett stort tack till studiedeltagarna som tog sig tid att prata 6ppet och &arligt med oss
om sina upplevelser och erfarenheter.

Vi vill dven tacka var handledare Viktor Carlsson som har funnits dar for att stétta och vagleda
oss under hela arbetet och som har bidragit med sina kunskaper och sin erfarenhet.

Tack ocksa till vara nara och kéara som har varit stéttande och forstaende under arbetets gang

och som alltid har trott pa oss.
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Introduktion

Formagan att reagera med stress ar avgérande for manniskans éverlevnad som art, da
det vid hotfulla eller utmanande situationer mojliggér en mobilisering av resurser for att kunna
hantera hoten genom kamp- eller flyktresponsen. Enligt Almén (2007) utvecklades
stressmekanismerna evolutionart for att kunna hantera snabbt dvergaende och akuta hot; i
dagens samhaélle bestar pafrestningarna dock ofta av langvariga hot. Detta kan leda till bristande
mojligheter till aterhdmtning och att stressreaktionen blir kronisk, vilket kan beskrivas som
kronisk stress. Till skillnad fran kortvarig stress ar kronisk stress dysfunktionell, da det
forsamrar individens prestationsformaga och kan vara forenat med olika former av ohalsa.
Stressrelaterad psykisk ohélsa &r en utmaning i dagens samhalle och enligt Forsakringskassan
(2020) har prevalensen for stressrelaterade psykiatriska diagnoser som anpassningsstorningar
och reaktioner pa svar stress okat i Sverige och 6vriga OECD-lander de senaste decennierna.
Det ar dessutom framst sjukskrivningar till foljd av stressrelaterad psykiska ohélsa som har 6kat
sedan 2010 (Forsikringskassan, 2020). Ar 2019 stod utmattningssyndrom for tretton procent
av alla sjukskrivningar till foljd av psykisk ohdlsa bland mén och for arton procent bland
kvinnor. Akut stressreaktion stod for tolv procent av de psykiatriska diagnoserna bland man
och for femton procent bland kvinnor (Forsakringskassan, 2020). Detta innebar att
stressrelaterad psykisk ohélsa fororsakar stora samhéllskostnader i form av Okade
sjukforsakringsutgifter och forsamrad arbetsformaga. Det orsakar dessutom ett stort lidande hos
de drabbade, vilket bidrar till att riktade insatser mot psykisk ohalsa behdvs av sdval humanitara
som sociala skal (Forsakringskassan, 2020).

Som Carta et al. (2009) papekar sa ar reaktioner pa stress individuella och paverkas av
olika faktorer som alder, kon och halsostatus men ocksa om individen far emotionellt stod av
omgivningen, individens ekonomiska forutsattningar och kvalitén av relationerna i individens
liv. Om individer blir stressade av kravande livshandelser eller motgangar beror alltsa delvis pa
deras egna subjektiva beddmning. Som Bifulco och Brown (1996) papekar kan individens
reaktioner pa stress vara maladaptiva. | en studie som undersokte olika copingstrategier
beskriver de upplevd hjalpléshet och sjélvkritik som maladaptiva strategier som forstarkte de
negativa effekterna av stressorerna i studiedeltagarnas liv (Bifulco & Brown, 1996).

| likhet med manniskans formaga att reagera med stress vid utmanande situationer ar
formagan till sjalvreflektion i grunden funktionell och andamalsenlig utifran ett evolutionart
perspektiv. Enligt Gilbert et al. (2004) har manniskans férmaga att vara sjalvmedveten manga
fordelar for ménniskans dverlevnad som art. Mé&nniskans grundldggande behov av att vara en

del av gruppen har bidragit till att den utvecklat formagan att reflektera 6ver hur den upplevs
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av andra for att kunna anpassa sig efter andras 6nskningar och behov. Om det finns en risk for
att bli utstott eller avvisad av gruppen upplever manniskan det som ett hot mot den egna
tryggheten, da den riskerar att forlora andras stod och omsorg (Gilbert, 2010). Det innebér att
individens hotsystem aktiveras om den upplever att andra manniskor inte har positiva kanslor
gentemot den. Den i grunden andamalsenliga formagan till sjalvreflektion kan hos vissa
individer dock leda till tendenser till 6verdrivet sjalvdémande och sjélvvarderande, vilket kan
beskrivas som sjalvkritik (Gilbert et al., 2004).

Att vara sjalvkritisk innebér att pa ett hart och bestraffande satt granska sig sjalv (Shahar
et al., 2011). Mer precist definierar Shahar (2015) sjalvkritik som “an intense and persistent
relationship with the self characterized by (1) an uncompromising demand for high standards
in performance and (2) an expression of hostility and derogation toward the self when these
high standards are — inevitably — not met” (s. 6). Utifran denna definition gors saledes
antagandet att jaget bestar av flera interagerande delar. Vid sjalvkritik forekommer en
huvudsakligen patologisk dialog mellan dessa, dar den kritiska delen aktivt angriper andra delar
av jaget. Enligt Shahar (2015) ar saledes hoga krav en forutsattning for sjalvkritik. Shahar
(2015) forklarar vidare att hoga krav i sig inte ar patologiskt, utan tvartom kan vara en drivkraft
om de inte atféljs av en bestraffande hallning mot jaget. Gilbert (2010) ddremot anser att
sjalvkritik inte beror pa individens hoga krav utan pa individens stora radsla for att vara o6nskad
av andra. Som Gilbert (2010) papekar ar sjalvkritik ofta kopplat till en radsla fér vad andra
méanniskor kommer att tdnka och hur de kommer att bedéma en och ens handlingar. Det innebér
att manniskor har antaganden om vad andra manniskor tanker &ven om det inte ar samstammigt
med budskapet de 6ppet kommunicerar. Det ar saledes individens radsla for att bli avvisad och
for att hamna utanfor som driver pa sjalvkritiken och inte enbart omgivningens konkreta
reaktioner.

Uppkomsten av sjalvkritik kan dven forstas utifran anknytningsteorin. Enligt Gilbert
(2010) behandlar individer sig sjalva s som de tidigare har blivit behandlade av sina
anknytningspersoner. Individer som i samspel med trygga anknytningspersoner inte har lart sig
att lugna sig sjélva, ge sig sjalva en kénsla av trygghet och en saker bas anvéander sig istéllet av
olika former av sjalvkritik som aktiverar individens hotsystem ytterligare. Detta far sedan
negativa konsekvenser for individens valmaende och psykiska hélsa (Gilbert, 2010). Forskning
av Whelton och Greenberg (2005) tyder vidare pa att sjalvkritiska individer har svart att
separera sig sjalva fran den inre kritikern och enligt Castilho et al. (2017) kan sjalvkritik forstas

som en internalisering av andras negativa omddmen och kritik. Whelton och Greenberg (2005)
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foreslar vidare att inte bara sjalvkritikens innehall internaliseras, utan daven den emotionella
tonen, som i varierande utstrackning kan vara forknippad med forakt och avsky.

Forskning tyder pd att sjalvkritik inte &r en enskild process utan att det finns olika
aspekter av sjalvkritik som har olika funktioner. | en studie av Halamova et al. (2021)
identifierades tre former av sjalvkritik: kansloméssig, beteendemassig och kognitiv.
Kanslomassig sjalvkritik visade sig genom kénslor av otillracklighet, rédsla, forakt och avsky
for sig sjalv. Studiedeltagarna beskrev aven att de kénde sig inkompetenta i olika omraden i
sina liv och att de hade bristande kunskaper eller formagor. Beteendemassig sjalvkritik visade
sig genom negativa beteenden mot sig sjalv som sjalvskadebeteenden och att prata
nedvarderande om sig sjalv samt negativa beteenden mot andra som ledde till social isolering.
Kognitiv sjalvkritik visade sig genom generella antaganden om egna negativa egenskaper och
internaliserade negativa bedémningar av eller jamférelser med andra samt negativa
beddomningar av situationerna som individen befinner sig i (Halamova et al., 2021). Gilbert et
al. (2004) urskiljdes istallet tva olika former av sjalvkritik: sjalvkritik som var kopplat till en
kénsla av otillracklighet och sjalvkritik som var kopplat till sjalvhat och sjélvackel. Den forsta
formen av sjélvkritik kan ségas ha en positiv funktion som en form av self correction. Detta
genom att individen motiveras att forbattra sina formagor eller prestationer och lar sig att
undvika tidigare misstag (Gilbert, 2010; Gilbert et al. 2017). Den andra formen kan beskrivas
som maladaptiv sjalvkritik, vilket enligt Falconer et al. (2015) kan definieras som en bestandig
tendens till negativ sjalvbedomning, som framkallar kanslor av skam och lagt sjalvvarde. Detta
utgor en form av self-attacking, som gar ut pa att skada och straffa sjalvet genom att fokusera
pa saker som individen har gjort fel. Detta forhallningssatt bidrar inte med inspiration utan
underminerar istéllet individens sjalvfortroende (Gilbert, 2010; Gilbert et al., 2004).

Enligt Halamova et al. (2021) har sjalvkritik inte visat sig vara kopplat till nagra positiva
kénslor utan enbart till negativa. En affekt som verkar vara sarskilt sammanlankad med
sjalvkritik ar skam. Gilbert och Procter (2006) skiljer mellan extern och intern skam. De menar
att extern skam ar kopplad till tankar och kénslor kring att andra betraktar den egna personen
negativt, med ilska och forakt, eller som oattraktiv och darmed sarbar for avvisande eller
attacker fran andra. Fokus vid extern skam ligger saledes pa bilden av den egna personen i
andras medvetanden. Vid intern skam ligger fokus istéllet pa bilden av den egna personen
utifran en inatriktad uppmarksamhet, déar kanslor och utvarderingar av jaget som bristfallig,
otillracklig och dalig ar vanliga. Sjalvdevalvering och sjélvkritik &r saledes centrala delar vid
intern skam (Gilbert & Procter, 2006). Enligt Gilbert (2010) har denna form av skam negativa

effekter pa individens valmaende och psykiska halsa, bland annat genom att aktivera individens
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hotsystem och framkalla andra negativa kanslor som radsla och ilska (Gilbert, 2010). Extern-
och intern skam kan ocksa sammansmalta, varvid bade omvarlden och den inre véarlden upplevs
som kritisk, hotfull och démande. Individen saknar da en trygg plats dar den kan lugna och
trygga sig sjalv (Gilbert & Procter, 2006). Gilbert (2010) menar att individer som har starka
tendenser till sjalvkritik och skam brukar ha forestéliningar om hur de skulle vilja vara och hur
de inte skulle vilja vara och avstandet mellan det ideala sjalvet och det faktiska sjalvet kallar
han for “disappointment gap” (Gilbert, 2010).

En annan affekt som visat sig vara kopplad till sjalvkritik &r ilska. I en kvasi-
experimentell studie av Kramer och Pascual-Leone (2016) undersoktes processen av emotionell
forandring i samband med att deltagarna genomférde en intervention &mnad att saval inducera
som bemota sjalvkritik samt fa deltagarna att fokusera pa sina ouppfylida behov. Resultaten
indikerade att interventionen minskade obehag, rédsla och skam samt 6kade sjalvhévdande
ilska. Samtidigt visade resultaten att deltagare som var mer benégna till maladaptiv ilska
uttryckte sin sjalvkritik pa ett mer foraktfullt satt jamfort med kontrollgruppen. Ju mer foraktfull
deltagaren uttryckte sin sjalvkritik, desto storre problem hade denne med ilsket dltande. Detta
indikerar enligt forfattarna att forakt kan forstas som ett centralt uttryck for inatriktad ilska i
den sjalvkritiska processen. Utover detta visade sig deltagare som var mer bendgna till
maladaptiv ilska ha svarare att komma at och uttrycka sina underliggande existentiella eller
interpersonella behov. Detta kan enligt forfattarna tyda pa att maladaptiv ilska kan minska
individens férmaga att tillgangliggora underliggande behov. Forfattarna spekulerar vidare kring
att individer med maladaptiv ilska mojligen & mindre differentierade i sin kansloméassiga
upplevelse i stort, kanske framforallt da de &r arga eller aktivt sjalv-hatar, vilket skulle kunna
forklara deras svarigheter att saval identifiera som symbolisera grundlaggande ouppfyllda
behov i relation till personliga problem (Kramer & Pascual-Leone, 2016).

| en studie av Gilbert och Irons (2004) fick personer med hdga nivaer av
sjalvkritik fylla i en dagbok i syfte att dvervaka typiska uttryck for- och egenskaper av
sjalvkritik. Resultaten indikerade att sjalvkritiken upplevdes automatisk, patrangande, kraftfull,
beklammande och svar att distrahera sig fran. Sjalvkritiken var forknippad med flera olika
aktiviteter och sammanhang, inte minst relationer till partner, familj, vanner eller kollegor samt
negativa jamforelser med andra. Sjélvkritiken kunde dessutom triggas av flera vardagliga
aktiviteter, som exempelvis hushallssysslor, gymbesok, huvudvérk eller vakenhet under
nattetid. Vidare rapporterades ett stort omfang av sjalvkritiska tankar och kanslor gentemot den

egna personen, vilka inkluderade frustration, ilska, underlagsenhet och depression.
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Forskning har visat att sjalvkritik ar en sarbarhetsfaktor nar det galler saval uppkomst
som vidmakthallande av olika psykiska svarigheter som angesttillstand, atstorningar,
sjalvskadebeteende, personlighetssyndrom samt depressiva tillstand och darfor kan ségas vara
ett transdiagnostiskt symtom (Castilho et al., 2017; Werner et al. 2019). Tillsammans med
bristande formagor att reglera och lugna sig sjalv ar darfor 6verdriven sjalvkritik en av de
viktigaste processerna for att kunna paverka sarbarheten for och tillfrisknandet fran olika
psykiatriska tillstand (Falconer et al., 2015). Individers formaga att beméta sjalvkritiken pa ett
funktionellt satt kan ocksa vara av betydelse for dess paverkan pa individens psykiska maende.
| en studie av Whelton och Greenberg (2005) visade sig sarskilt sjalvkritiska individer som
blivit ombedda att kritisera sig sjalva vara mer foraktfulla och mindre motstandskraftiga nar de
sedan ombads att bemota kritiken, jamfort med mindre sjalvkritiska individer. De tycktes aven
acceptera och instamma i sjalvkritiken pa ett mer undergivet satt, formulera ursakter samt
reagera med sorg och skam i storre utstrackning. Vidare tycktes de ha svarare att separera sig
fran sin inre kritiker och bemota denne med ilska, stolthet, sjalvfortroende eller sjalvhavdande.
Aven om somliga individer i kontrollgruppen var harda i sin sjalvkritik, bemétte de denna med
motstandskraft, lugn, sjalvsakerhet, ilska och avvisande i storre utstrackning (Whelton &
Greenberg, 2005). Aven i en studie av Halamova et al. (2021) visade sig studiedeltagare som
var mycket sjalvkritiska vara mindre motstandskraftiga i sitt bemdtande av den egna
sjalvkritiken, vilket uttrycktes genom att de var mindre sjélvsakra, mer undergivna, ledsnare
och mer skamfyllda.

Castilho et al. (2017) menar att sjalvkritik kan ha olika féljder pa individens psykiska
maende beroende pa vad den orsakas av. | deras Kkliniska studie framkom att studiedeltagare
som var sjalvkritiska pa grund av en kansla av otillracklighet uppvisade hogre nivaer av stress
och angest, vilket skulle kunna bero pa att de forsokte att bli battre inom vissa omraden och
korrigera sina beteenden eller prestationer, i kombination med en radsla for att misslyckas.
Studiedeltagare som var sjalvkritiska pa grund av sjalvhat uppvisade daremot hogre nivaer av
depressiva symtom vilket skulle kunna bero pa kéanslan av hoppléshet och hjalpléshet som
uppstod genom sjélvhatet och attackerna pa sjélvet. Castilho et al. (2017) papekar vikten av att
ta upp sjalvkritik och extern skam i behandlingar av psykiska svarigheter da dessa ar centrala
for forandringsprocessen i terapin.

Over tid har sjalvkritik visat sig ha en koppling till 6kade nivaer av stress, vilket enligt
Priel och Shahar (2000) skulle kunna forklaras av att sjalvkritiska individer bidrar till att skapa
en negativ miljo runt sig, som préaglas av en 6kad mangd riskfaktorer i form av stressfyllda

handelser och en minskad mangd skyddande faktorer som socialt stod. Aven Zurof et al. (2021)
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fann i en studie stod for att hoga nivaer av sjalvkritik var forknippat med 6kad exponering for
negativa miljoer, vilket dessutom var forknippat med oOkade nivaer av negativa
affektupplevelser. Aven individer med genomsnittliga nivaer av sjalvkritik kunde uppleva
dagligt krangel och stress i storre utstrackning, om de upplevde okad sjalvkritik inom ett
specifikt omrade, som exempelvis utseendet (Zurof et al., 2021). Vidare fann Milla, Kolubinski
och Spada (2021) att sjalvkritisk ruminering i kombination med hdga férvantningar pa
prestation var kopplat till okade nivaer av stress och skam. I linje med detta fann Chen och Kao
(2013) att kopplingen mellan arbetsrelaterade svarigheter och utmattning modereras av
individers copingstrategier och niva av sjalvkritik. Gilbert (2010) papekar att sjalvkritik kan
leda till maladaptiv perfektionism som skapar hoga nivaer av stress hos individen. Enligt Gilbert
(2010) finns det tva olika typer av perfektionism: den som drivs av att uppna en hog standard i
resultatet for resultatets skull och den som drivs av individens radsla for bli avvisad och
misslyckad. Medan den forsta formen av perfektionism kan vara andamalsenligt och leda till
hoga prestationer sa kan den senare typen av perfektionism géra individen sarbar for kronisk
stress. Som Gilbert (2010) papekar kan beteendet se ut pa samma séatt for en utomstaende, men
for individer som uppvisar tendenser till perfektionism for att undvika den egna och andras
kritik och for att bevisa sitt eget varde ar misslyckanden mycket svarare att hantera och kan
leda till allvarliga attacker mot sig sjalv. Sammantaget indikerar detta att sjalvkritik kan fungera
som en moderator som paverkar styrkan i relationen mellan stressorer och stressymtom. Vidare
har sjalvkritik visat sig vara relaterat till fysiska, biokemiska forandringar av plasma HVA i
samband med exponering for stress och misslyckande (Gruen et al., 1997). Som Halamova et
al. (2021) papekar aktiverar hoga nivaer av sjalvkritik individens sympatiska nervsystem vilket
stimulerar den fysiologiska och psykologiska stressresponsen och leder till en nedséttning av
individens valbefinnande och psykiska halsa. Diskussionen ovan tydliggdr att det finns en
koppling mellan sjalvkritik och stressrelateterad ohélsa, varav det senare kan betraktas som ett
av dagens stora samhallsproblem. Med anledning av detta finns ett behov av att undersoka
individers egna upplevelser av sjalvkritik och stress ndrmare, for att kunna ge indikationer till
hur psykologiska interventioner kan utformas for att pa basta satt behandla sjalvkritik och skapa
forutsattningar for mer funktionella sétt att hantera stressorer. Syftet med studien ar foljaktligen
att oka kunskapen om sjalvkritik hos individer med stressymtom, vilket undersoks genom

foljande fragestallning: Hur upplever vuxna personer med stressymtom sjalvkritik?
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Metod

Den aktuella studien ingar som en del i ett storre forskningsprojekt, “Hantering av
stressande och pafrestande upplevelser - en intervjustudie”, dir Region Kronoberg ér huvudman
och som genomfdrdes i samarbete med Linnéuniversitetet. Det dvergripande
forskningsprojektet har som syfte att 6ka kunskapen om psykologiska forsvar och sjalvkritik
hos personer med langvarig smarta eller stressymptom och inkluderade fyra fragestallningar
varav en undersoktes i den aktuella studien: Hur upplever vuxna personer med stressymtom
sjalvkritik? Datainsamlingen samlade dock aven in data till ytterligare en fragestallning som
ligger utanfor den aktuella uppsatsen.
Deltagare

Inklusionskriterier for att delta i studien var en alder pa 18 ar eller aldre, tillrackliga
kunskaper i svenska for att kunna medverka i intervjun och besvara aktuella frageformular samt
tillracklig niva av sjalvskattade stressymtom. Det senare identifierades genom en singelfraga
fran Nationella folkhélsoenkaten, Halsa pa lika villkor 2020 (Folkhalsomyndigheten, 2020).
Singelfrdgan 16d “Kanner du dig for narvarande stressad? Med stress menas ett tillstand da

man kanner sig spand, rastlos, nervos, orolig eller okoncentrerad.” Det fanns féljande
svarsalternativ: Inte alls; | viss man; Ganska mycket; Valdigt mycket. For att vara aktuella for
studien skulle deltagarna svara “Ganska mycket” eller “Vildigt mycket”. Studiedeltagarnas
svar registrerades inte i studien utan ingick i rekryteringsmaterialet. Exklusionskriterier var
allvarlig psykiatrisk problematik som motiverar specialistpsykiatriska insatser eller
habilitering, daribland allvarliga suicidtankar, psykossjukdom och autism. Aktiv screening for
detta genomfordes inte, daremot amnades potentiella studiedeltagare exkluderas om sadan
information skulle framkomma i samband med inkluderingsprocessen. Detta blev dock inte
aktuellt i studien, utan samtliga deltagare som tog kontakt med studieledarna i samband med
annonseringen fullfoljde intervjuerna och inkluderades i studien. Malet var att rekrytera tio
studiedeltagare for att erhalla ett tillfredsstallande underlag for den planerade analysen. Till
foljd av svarigheter med att na ut till personer som uppfyllde inklusionskriterierna och samtidigt
var motiverade att delta kunde enbart fem studiedeltagare rekryteras.

Deltagarna i studien utgjordes av fem individer med stressymtom, med ett medelvarde
pa 26,2 poang och ett medianvarde pa 26 poang pa Perceived Stress Scale-10 (PSS—
10)(skattningsverktyget beskrivs narmare under Instrument). Det lagsta vérdet var 20 poéang
medan det hogsta vardet var 31 poéng. | en studie av Nordin och Nordin (2013) som genom ett
slumpmassigt urval undersokte en svensk population i aldrarna 18-79 var medelvérdet pa PSS—

10 14,6 podng bland kvinnor. Den 75:e percentilen hade vérdet 19 podng. Detta innebar att

7(38)



Linneuniversitetet

Kalmar Vixjo

deltagarna i den aktuella studien uppvisade hoga poang pa Perceived Stress Scale—10, vilket
tyder pa hoga nivaer av stress. Samtliga deltagare var kvinnor i 20-80 arsaldern med relativt
jamn aldersspridning. Fyra av deltagarna hade genomfort universitets- eller hdgskoleuthildning
och en deltagare hade genomfort gymnasiet som hodgsta utbildning. Som nuvarande
sysselsattning arbetade en av deltagarna som anstélld pa heltid, tva av deltagarna var fortids-
Isjukpensionerade, en var alderspensionar och en var egenforetagare. Tva av deltagarna bodde
ensamma medan tre bodde tillsammans med make/maka/sambo/partner; tva av de senare dven
med barn.

Instrument

For att kunna fa en battre skattning av studiedeltagarnas upplevda stressymtom,
livssituation och bakgrund ombads de inkluderade deltagarna att fylla i tiofragorsversionen av
sjalvskattningsformularet Perceived Stress Scale (PSS—10)(Cohen, Kamarck, & Mermelstein,
1983) samt ett formular med bakgrundsfragor i samband med att intervjuerna genomfordes.
PSS-10 avser att mata upplevelsen av stress och den svenska versionen har utvarderats och visar
goda psykometriska egenskaper. Det finns normdata for den svenska befolkningen (Nordin &
Nordin, 2013). Varje fraga har fem svarsalternativ som ger poang pa noll till fyra for fragan och
formularet kan da ge totalpoang mellan 0 till 40 poang. Datan som samlades in genom PSS-10
anvandes enbart deskriptivt for att kunna beskriva stressnivan hos de inkluderade
studiedeltagarna. Bakgrundsfragorna handlade bland annat om deltagarnas utbildningsniva,
boendesituation och sysselséattning.

Data samlades sedan in genom semistrukturerade intervjuer som spelades in och
transkriberades. Studieforfattarna genomforde tva till tre intervjuer vardera. Intervjuguiden (se
bilaga I11) var utformad for att dven samla in data till ytterligare en fragestallning som ligger
utanfor ramen for denna uppsats. Intervjuguiden utgjordes av ett begransat antal 6ppna fragor
kring upplevelsen av stress, om hanterandet av prévningar eller pafrestningar och om hur
personen forhaller sig till sig sjalv och anvander sig av sjalvkritik. Intervjufragorna som
handlade om sjalvkritik utgick fran de omraden som identifierats i en konceptuell begreppsram
(vilken beskrivs mer ingaende nedan): krav, den sjalvkritiska dialogen, emotioner, behov och
konsekvenser. Intervjuguiden inneholl aven fragor som inte direkt berérde hanterandet av
pafrestningar och provningar eller sjalvkritik, men dér deltagarnas svar antogs kunna innehalla
viktig information om dessa omraden som var relevanta for analysen och som studiedeltagarna
genom dessa fragor kunde ta upp pa ett mer naturligt sétt. Innan samtalen avslutades stélldes en
fraga kring huruvida det var nagot mer studiedeltagarna skulle vilja beréatta kring stress och

sjalvkritik som inte redan tagits upp under samtalet. Detta for att fordjupa forstaelsen for
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studiedeltagarna och sékerstélla att ingen information som kunde anses viktig for studien
forbisags (Elliot & Timulak, 2021). I intervjuguiden ingick aven ett antal féreslagna féljdfragor
som vid behov kunde anvandas for att fordjupa och utveckla studiedeltagarnas svar.
Datainsamlingen skedde primart via telefon, med det fanns méjlighet att ses pa 6verenskommen
plats beroende pa olika faktorer som exempelvis reseavstand.

Procedur och analys

Rekryteringen skedde genom ett bekvamlighetsurval, dar individer som var
lattillgangliga och tackade ja till forfragan om att delta inkluderas i studien (Price et al., 2017).
Rekryteringen skedde dels digitalt via sociala medier, dar en annons (se bilaga 1) lades ut pa
studieforfattarnas egna profiler och i olika grupper som ansags vara relevanta fér malgruppen.
Viss rekrytering skedde ocksa genom att informationen spreds via studieférfattarnas sociala
kontakter eller i andra fysiska sammanhang. Intervjuerna genomférdes under perioden
februari-mars 2023 och var mellan 45-60 minuter langa.

Den insamlade intervjudatan analyserades systematiskt utifran den generiska metod for
kvalitativ analys som presenteras av Elliot och Timulak (2021). Denna metod utgdrs av fyra
steg med underliggande aktiviteter kopplade till analysarbetet. | likhet med Elliot och Timulaks
(2021) beskrivning var analysprocessen flexibel, vilket uttrycktes genom att de olika stegen
overlappade varandra i viss man under arbetets gang. Det forsta steget, pre-analysis, inleddes
genom att den planerade datainsamlingen organiserades utifran en konceptuell begreppsram,
med utgangspunkt fran olika undersdkningsomraden. Detta skedde i samband med att
forskningsplanen for det 6vergripande forskningsprojektet framstalldes och var saledes fardigt
nar arbetet med den aktuella studien tog vid. Utifran tidigare forskning och teoretiska
utgangspunkter identifierades som tidigare namnt foljande aspekter av sjalvkritik som viktiga
att utforska hos personer med stressymtom: krav, den sjalvkritiska dialogen, emotioner, behov
och konsekvenser. Krav har enligt viss teoribildning visat sig vara en forutsattning for
sjalvkritik. Sjalvkritik har dessutom beskrivits som en inre dialog déar en del av jaget aktivt
bestraffar en annan del av jaget. Hur den mottagande delen av jaget bemoéter detta har ocksa
visat sig vara av betydelse for upplevelsen av sjalvkritik. Vidare har sjélvkritik visat sig vara
kopplat till flera negativa emotioner saval som svarigheter att identifiera sina egna behov.
Sammantaget har sjalvkritik visat sig ha konsekvenser i form av 6kad exponering foér belastande
miljéer och i forlangningen Gkade nivaer av stress och annan psykisk ohélsa. Aven da
begreppsramen och de omraden som skulle utgora fokus for analyserna redan var faststallda,
genomfdrde forfattarna av den aktuella studien en egen litteratursokning kring de &mnen som

skulle undersokas, i syfte att utveckla en personlig forstaelse for vilken kunskap som redan
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fanns inom omradena, vilka fragor som redan studerats, vilka faktorer som skulle kunna
paverka fynden i den aktuella studien och pa vilket satt den aktuella studien var nédvandig
(Elliot & Timulak, 2021). Sokningen genomfordes i databaserna APA Psycinfo, MEDLINE,
Social Science Database och Sociology Collection. S6kord som anvéndes var stress och self-
criticism. Vidare genomfordes sekundarsokningar utifran relevanta referenser som aterfanns i
de studier som identifierades genom primarsokningen. Aven forskningsplanen som utformats i
samband med det 6vergripande forskningsprojektet utgjorde grund for identifikation av
relevanta referenser.

Efter litteratursokningen paborjades arbetet med datainsamlingen, som i likhet med
Elliot och Timulaks (2021) beskrivning inkluderade ett visst matt av analys. Detta genom
exempelvis medveten inlyssning och bearbetning av den verbala informationen som framkom
under intervjuerna, for att kunna stalla relevanta foljdfragor och bekrafta forstaelsen av det som
studiedeltagarna beréttade. For att utveckla studieforfattarnas intervjuteknik genomfoérdes ett
mote med studiens handledare, dar den forsta transkriberade intervjun gicks igenom, varpa
potentiella forslag till hur intervjutekniken kunde forbattras framfordes. Efter att
datainsamlingen slutforts paborjades databearbetningen, genom att de inspelade intervjuerna
transkriberades till textformat. Vid transkriberingen nedtecknades studiedeltagarnas svar
ordagrant for att undvika tolkning av inneborden i svaren tidigt i processen. Transkriberingen
av intervjuerna genomfordes huvudsakligen av den studieforfattare som hade genomfért den
aktuella intervjun. Efter detta analyserades materialet i sin helhet gemensamt, varefter endast
data som ansags relevant for studien valdes ut for vidare bearbetning. Transkriberingarna
sparades dock i sin originalform, for att gora det majligt att spara de utvalda texterna till sitt
sammanhang. Darefter bréts den utvalda datan ned i mindre meningsenheter, det vill séga
meningar eller paragrafer som pa egen hand kunde kommunicera ett budskap. Vidare
uppréattades ett sparningssystem, dar varje meningsenhet gavs en specifik sparningsnummer
som indikerade vilken studiedeltagare meningsenheten tillhérde samt en motsvarande siffra for
att kunna urskilja meningsenheten fran andra av samma studiedeltagare (Elliot & Timulak,
2021).

| det andra steget, understanding and translating modes of analysis, soktes en forstaelse
for vad de specifika meningsenheterna sade om det studerade amnet (Elliot & Timulak, 2021).
| detta arbete tillampades metoden meaning unit summary, dar studieforfattarna stravade efter
att identifiera karnan i meningsenheterna, for att sedan sammanfatta detta pa ett kortfattat och

precist satt i form av en kod. | detta skede anvandes den konceptuella begreppsramen som en
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“tolkande lins” (Hissa & Timulak, 2020) for att identifiera meningsfulla fynd i den insamlade
datan.

| det tredje steget, categorizing, jamfordes meningsenheterna med varandra utifran
likneter i deras innehdll, namngavs eller namnandrades vid behov och sorterades in i
preliminara kategorier utifran dess likheter (Elliot & Timulak, 2021). | detta arbete var den
konceptuella begreppsramen inte styrande utan nya koncept kunde introduceras. Detta for att
lata innehallet i analysen styras av datan i forsta hand, snarare an enbart av den teoretiska
bakgrunden. Kategorierna gavs provisoriska namn och organiserades i en hierarkisk struktur av
under- och Overkategorier. Vid namngivningen av kategorierna togs hénsyn till att namnen
skulle vara symmetriska i langd, ordklass och abstraktionsgrad, fanga lasarens intresse samt
aterspegla studiens fynd pa ett trovardigt satt, vilket Elliot och Timulak (2021) lyfter fram som
viktiga punkter. | tabellen nedan illustreras tva exempel pa hur meningsenheterna kodats och

kategoriserats.

Tabell 1. Exempel pa kodning och kategorisering

Meningsenhet Kod Underkategori Kategori

Sen ar jag en som vill hjalpa alla | Krav pa att vara en bra Relationella krav Hoga inre

manniskor och goéra alla tillfreds. | person/ta relationellt krav
ansvar

Jag kan bli valdigt sjalvkritisk Ifragasatta den egna Negativ beddmning | Negativ

efter ett mote. Om jag rakat formagan/prestationen av beteenden och bedémning

svamla eller saga nagot ord fel prestationer av sig sjalv

eller lagga upp en idé som

personen i fraga som jag

presenterar den for inte trodde

pa.

Nar samtliga koder hade kategoriserats genomfordes ett antal integritetskontroller
(Elliot & Timulak, 2021). Detta skedde exempelvis genom att kategorierna och dess struktur
diskuterades med handledaren for studien. | samband med detta bearbetades och
omstrukturerades analysen genom att subteman togs bort, slogs samman eller omformulerades.

For att mojliggora Okad transparens och skapa en forstaelse for hur kategorierna var
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distribuerade over urvalet, upprattades en tabell som indikerade hur manga intervjuer varje
kategori baserades pa, utifran Elliot och Timulaks (2021) exempel (se tabell 2 i resultatdelen).
For att identifiera ovéntade kategorier och skapa underlag for reflektion genomférdes dven en
jamforelse mellan studieforfattarnas initiala forvantningar och det slutgiltiga resultatet (Elliot
och Timulak, 2021). Detta arbete paborjades genom att studieforfattarna noterade sina
forvantningar av resultatet innan dess att arbetet med datainsamlingen paborjades. Darefter
jamfordes de initiala forvantningarna med de faktiska fynden, varefter en diskussion fordes
kring de likheter och skillnader som identifierades samt mojliga orsaker till dessa.

| det fjarde steget, Integrating the findings, formulerades en sammanhangande text for
att beskriva resultatet av analysen, vilken understoddes av utvalda citat. Citaten justerades for
forbéattrad lasbarhet, vilket bland annat innebar att 6verflodiga ord eller meningar togs bort och
ersattes med [...]. Citaten fordelades dessutom mellan deltagarna for att kunna synliggora
bredden i det insamlade materialet och sdkerstdlla att samtliga deltagare representerades i
texten.

Etik

Enligt de forskningsetiska principerna i humanistisk-samhallsvetenskaplig forskning
(Vetenskapsradet, 2002) bor forskningskravet, som innebér att kunskaper ska utvecklas, och
individskyddskravet, som innebdr att samhéllets medlemmar ska skyddas mot otillbérlig insyn,
vdgas mot varandra infor varje vetenskaplig studie. Den aktuella studien beddms kunna bidra
till 6kad kunskap om upplevelsen av sjalvkritik och stress, vilket kan skapa underlag for hur
interventioner med dessa omraden i fokus kan anpassas. Detta skulle i sin tur kunna 6ka
behandlingsbarheten och hanterbarheten nar det géller stressande och pafrestande upplevelser.
Nyttan bedéms foljaktligen 6vervaga de eventuella riskerna som genomforandet av studien
medfér och den aktuella studien har blivit godkant av Etikprévningsmyndigheten,
diarienummer dr 2021-051109.

De forskningsetiska principerna har fyra allmanna huvudkrav: informationskravet,
samtyckeskravet, konfidentialitetskravet och nyttjandekravet (Vetenskapsradet, 2002). For att
kunna uppfylla informationskravet ska de personer som berdrs av forskningen ges information
om forskningens syfte. | den aktuella studien fick personer som var intresserade av att delta i
studien tillgang till skriftlig information om studiens syfte och genomforande och upplystes om
att deltagandet var frivilligt (se bilaga I1). Deltagarna informerades &ven om att det insamlade
materialet endast kommer att anvandas for forskningsandamal och pa vilka platser materialet
kommer att publiceras. De fick dven information om att det inte fanns nagra kénda risker med

att delta i studien men att det skulle kunna bli kdnslomassigt anstrdéngande att bli intervjuad. De
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individer som meddelade sitt intresse for att delta i studien blev uppringda varvid de gavs
ytterligare information om projektet och hade mojlighet att stalla fragor. For att kunna hantera
situationer dar undersokningspersonerna hade kunnat uppvisa tecken pa allvarliga psykiska
tillstand eller suicidalitet upprattades en handlingsplan samrad med handledaren for studien,
som studieforfattarna kunde anvanda sig av vid behov.

Det har &ven tagits hansyn till samtyckeskravet (Vetenskapsradet, 2002). | den aktuella
studien inhamtades studiedeltagarnas skriftliga samtycke innan intervjuerna genomférdes. Da
deltagarna var aktiva under datainsamlingen kunde de avbryta sin medverkan genom att avsluta
intervjun. Samtycketskravet innebar aven att studiedeltagarna inte far utsattas for otillborliga
patryckningar om de bestammer sig for att avsluta sin medverkan i studien och att det inte bor
finnas beroendeférhallanden mellan forskaren och tilltankta studiedeltagare (Vetenskapsradet,
2002). For att kunna uppfylla kravet har personer som studieforfattarna kénde sedan tidigare
uteslutits vid rekryteringen.

Konfidentialitetskravet beaktades genom att personuppgifter och insamlat material
forvarades sa att obehdriga inte kunde fa tillgang till dem (Vetenskapsradet, 2002). For att
sakerstalla det sparades de inspelade intervjuerna pa krypterade lagringsmedium som
forvarades inlasta. Vid transkribering av intervjuerna pseudonymiserades texten och alla
identifierande uppgifter som namn och andra omsténdigheter som skulle kunna géra det mojligt
att koppla informationen till en enskild person exkluderades. Transkriberingarna och
frageformularen fick ett kodnummer som enda identifierare. Kodnyckeln fanns endast i
pappersform och forvarades inlast vilket innebar att enbart forskargruppen hade tillgang till
materialet och kunde identifiera studiedeltagarna. Tio ar efter avslutad studie kommer allt
insamlat material att forstoras. Det fjarde huvudkravet ar nyttjandekravet vilket innebdr att de
insamlade uppgifter om enskilda personer endast far anvandas for forskningsandamal
(Vetenskapsradet, 2002), vilket studiedeltagarna fick information om.

Resultat

Analysen resulterade i fem huvudkategorier: Hoga inre krav, Negativ beddmning av sig
sjalv, Radsla for omgivningens reaktioner, Svarigheter att tillgodose sina behov och Férsamrat
psykiskt maende. | tva av huvudkategorierna resulterade analysen i ett antal underkategorier,
vilka framgar i tabellen nedan. I tabellen nedan framkommer dven antal studiedeltagare som
representeras  genom  minst en  meningsenhet i den aktuella  kategorin.

Tabell 2. Distribuering av studiedeltagare 6ver kategorier.

Huvudkategori Underkategori Antal
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Hdga inre krav 5
Relationella krav 4

Prestationsbaserade krav 5

Krav pa sjalvforverkligande 2

Negativ bedémning av sig sjalv 5
Negativ beddmning av kénslor 3

Negativ bedémning av beteenden och prestationer | 4

Negativ bedémning av personliga egenskaper 5

Negativ bedémning av den egna upplevelsen 5

Radsla for omgivningens reaktioner 5
Overtradande av egna gréanser 5
Forsamrat psykiskt maende 5

Hoga inre krav

Huvudkategorin handlar om deltagarnas héga inre krav, vilket utifran analysen bedéms
vara en central aspekt av upplevelsen av sjalvkritik. Deltagarna beskrev att de hade hdga krav
pé sig sjalva i flera olika situationer och inom flera olika omraden. Aven om nagra deltagare
upplevde att omgivningen stallde hoga krav pa dem beskrev deltagarna att kraven
huvudsakligen harrérde fran dem sjalva. Flera deltagare beskrev vidare att de hade hogre krav
pa sig sjalva an pa andra personer som befann sig i liknande situationer. Kategorin bestar av tre
underkategorier: Relationella krav, Prestationsbaserade krav samt Krav pa sjalvforverkligande.
Relationella krav

Ett omrade dar deltagarna beskrev att de hade hoga krav pa sig sjalva var relationer.
Under intervjuerna framkom att de flesta deltagarna hade hoga krav pa sig sjalva kopplade till
att ha goda relationer till familj, vanner och kollegor. De beskrev att de tog ett stort socialt
ansvar i dessa relationer och att de var mana om att visa omsorg och omtanke for andra

maéanniskor i sin nérhet. Detta uttrycktes i foljande citat:
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Deltagare C: Sen ar jag en som vill hjalpa alla manniskor och gora alla tillfreds.

Deltagarna beskrev att de hade krav pa sig sjdlva att finnas dar for andra manniskor och
tillgodose deras behov. Flera av deltagarna beskrev dven en upplevelse av att deras anhoriga
hade ratt att stalla krav pa dem. Nagra av deltagarna hade anhdriga med stora behov och
uttryckte tankar kring att vara den enda som kan eller maste hjalpa dessa. Detta var kopplat till
en rédsla for att andra inte skulle kunna hjélpa familjemedlemmarna tillrackligt bra och vackte
kénslor av skuld och skam hos deltagarna. Det framkom &ven tankar om att vilja gora det som

var moraliskt rétt, vilket belyses i féljande citat:
Deltagare B: Sa lange jag orkar saklart sa ska jag ju gora det. Det heter ju i ndd och lust.

En av deltagarna beskrev att hon hade hoga krav pa sig sjalv som foralder, vilket var
kopplat till olika forestallningar om hur hon behévde bete sig for att skapa sa bra forutsattningar
som mojligt i livet for sina barn. Dessa tankar var aven kopplade till en dnskan att inte vilja

upprepa de egna foraldrarnas misstag:

Deltagare E: [...] och sen hemma med mina barn sa har jag forestallningar om hur jag [...] bor
bete mig for att de ska ha sa bra forutsattningar som mojligt i livet. Inte traumatisera dem och
inte begransa dem. Ge dem massor med kérlek. [...] jag vill ju liksom gora ett jattebra jobb sa

de blir starka och liksom glada manniskor.

En annan deltagare beskrev krav kopplat till att vara en god och inkluderande kollega
pa arbetsplatsen, dar hon bland annat upplevde sig ansvarig for att alla pa arbetsplatsen skulle
kanna sig delaktiga. Det framkom att hon kande sig ansvarig for kollegornas maende och att
hon forsokte att tillgodose kollegornas olika behov aven om det blev anstrangande for henne.
Prestationsbaserade krav

Ett annat omrade dar deltagarna beskrev att de hade héga krav pa sig sjalva var
prestationer. Samtliga deltagare upplevde ett flertal krav kopplade till olika former av
prestationer pa saval arbetsplatsen som i hemmet och pa fritiden. Forsoken att tillgodose dessa
krav upptog mycket tid och energi hos deltagarna. Gallande arbetsrelaterade krav framkom
exempelvis krav kring att skapa en ordnad arbetssituation men dven att vara framgangsrik pa
arbetet. En deltagare beskrev att hon hade kravet pa sig sjalv att bygga upp en egen

foretagsverksamhet samt att natverka och bygga upp ett socialt kapital. De flesta deltagarna
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resonerade kring att de inte enbart ville prestera bra, utan hade tankar om att géra nagonting
optimalt och sa gott som felfritt. De kunde darfor kanna sig manade att dubbelkolla och
kontrollera sina arbetsuppdrag for att sdkerstdlla att de utfordes pa en tillrackligt bra

niva. Dessa tankar tydliggors i foljande citat:

Deltagare D: Jag tanker att det finns krav som att man bor ha ett jobb och man bor tjana sin
inkomst och man ska gora sitt basta pa jobbet, ar liksom basala krav som alla har pa sig, men
for min del sa har jag nog stallt hogre krav pa mig sjélv an sa, sahar, du ska inte bara gora det
tillrdckligt bra utan du ska gora det jattebra.

De flesta deltagare beskrev dven att de hade hdga inre krav kopplade till hemmet och
hushallsarbetet. De tog upp att de ville halla hemmet i gott skick och ha det rent hemma. En
deltagare beskrev att &ven om hon bodde med en partner och vuxna barn tog hon hela ansvaret
for hushallet sjalv. En annan deltagare uttryckte att det var viktigt fér henne att ha ett fint inrett

hem, vilket illustreras genom féljande citat:

Deltagare E: Och sen kan det visa sig liksom pa allt m6jligt som i hushallet att jag gillar att ha
det rent och fint hemma, rent liksom estetiskt och &ven organiserat. Att det ska vara genomtankt
och effektivt. Sa det &r ju nanting som liksom genomsyrar egentligen hela mitt liv och att géra

saker s& bra som jag bara kan.”

Utover krav kopplade till arbetsplatsen och hemmet kunde deltagarna dven uttrycka
krav relaterade till fritidsintressen eller idrotten. De beskrev en allman upplevelse av att livet
gar ut pa att prestera och en tendens att driva pa sig sjalva for att leverera pa en tillrackligt hog
niva. Flera av deltagarna reflekterade aven kring upplevelsen av att det stalls hogre
prestationskrav pa kvinnor i jamforelse med man i samhallet. En av deltagarna menade att det
skulle kunna bero pa att kvinnor oftare befinner sig i ett underlage och darfor behéver vara till
lags och hédvda sig i storre utstrackning &n man.

Krav pa sjalvforverkligande

Ytterligare ett omrade dar deltagarna beskrev att de hade héga krav pa sig sjalva var
sjalvforverkligande. Flera av deltagarna beskrev att de hade krav pa sig sjalva att hinna med
och uppleva sa mycket som mojligt i livet och uttryckte en 6nskan att leva livet fullt ut. De
beskrev att de ville ha ett stimulerande fritidsliv och att de holl sig aktiva och sysselsatta.

Tankarna kring att inte vilja missa nagot i livet illustreras genom foljande citat:
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Deltagare A: Jag har en kansla av att jag inte vill missa nagonting. [...] jag vill fa med mig allt i
livet [...] alltsa allting jag kan gora for att berika mitt liv om det sa ar att ga i kor eller halla pa
med teater eller mala eller gora andningsovningar, trana, allting, jag vill liksom pressa in allting.

En av deltagarna beskrev dven krav pa sig sjalv kopplat till att ha ett meningsfullt och
stimulerande jobb. Hon beskrev ett krav pa sig sjalv att kunna utvecklas i sitt arbete och en
onskan om att kunna frodas och véxa.

Flera av deltagarna beskrev att de upplevde krav fran omgivningen kring att traffa en
partner och bilda familj medan det var biologiskt mojligt. De lyfte fram att det fanns normer
kring att bilda familj och att de som kvinnor fick forhalla sig till att tiden for familjebildning
var tidsbegransad for dem, vilket véackte en radsla kring att inte hinna med det innan det var for
sent. En deltagare beskrev att flera av hennes vanner var i ett stadie dar de skaffade barn, bildade
familj och kopte hus, vilket gjorde det annu mera patagligt att hon inte uppfyllde det kravet
sjalv. Samtidigt beskrev de att det inte enbart var omgivningens krav pa att bilda familj som
paverkade dem utan att de sjélva ocksa hade en 6nskan om att fa barn. En deltagare uttryckte
tankar kring att fordldraskapet skulle kunna bidra till hennes personliga utveckling, vilket
tydliggors i citatet nedan:

Deltagare A: [...] sen sa ser jag det pa min [avidentifierad] till exempel som har barn att hon
har utvecklats vildigt mycket for att hon har barn for att hon har en annan sorts. .. emotionell
scope, det engelska ordet, vad det nu heter. Ja, och att hon verkligen har vaxt som manniska

och det &r val det jag skulle vilja.

Kravet pa sjalvforverkligande var dven forknippat med en radsla for att fatta fel beslut,
till foljd av att det fanns sd manga valmajligheter och alternativa vagar i livet. Detta var dven
kopplat till en upplevelse av att det skulle kunna finnas nagot battre ndgon annanstans som
deltagarna riskerade att ga miste om ifall de stannade i sin nuvarande situation.

Negativ beddmning av sig sjalv

Huvudkategorin handlar om deltagarnas tendens att bedéma sig sjalva negativt, vilket
framkom som ytterligare en central aspekt av upplevelsen av sjalvkritik. Deltagarna beskrev att
de ofta var mycket kritiska mot sig sjalva inom flera olika omraden och kunde beskriva sig
sjélva som sin storsta kritiker. Det framkom &ven att de var mer kritiska mot sig sjalva &nh mot

andra personer i liknande situationer. Kategorin bestar av fyra underkategorier: Negativ
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beddmning av kanslor, Negativ bedémning av beteenden och prestationer, Negativ bedémning
av personliga egenskaper och Negativ bedémning av den egna upplevelsen.
Negativ beddmning av kanslor

Som en del av den negativa beddmningen av sjalvet framkom negativa bedémningar av
deltagarnas egna affekter och kénsloupplevelser. Detta kunde exempelvis uttryckas genom att
deltagarna inte ville kénnas vid negativa kanslor eller identifiera sig som en person som mar
daligt. Deltagarna uttryckte aven funderingar kring om de hade rétt till att kidnna pa ett visst
satt. En deltagare uttryckte svarigheter med att lita pa sin upplevelse av att befinna sig i sorg
efter uppbrottet med partnern och kunde fundera pa om sorgen anvandes som ursékt for att inte
ta tag i sysslor i hemmet. Samma deltagare beskrev att hon inte ville kdnna sig ensam utan
istallet vara glad och n6jd i sitt eget sallskap. En annan deltagare menade att hon oftast inte var
medveten om sina kénslor och att hon blev bestdrt nar dessa tillgangliggjordes, vilket belyses

genom féljande citat:

Deltagare E: Det blir tydligare nér jag pratar eller skriver om det, vad jag egentligen kanner
och da blir jag véldigt radd att sahar oj, lite sa, ar det sa illa. For jag tror ju inte det om mig
sjalv. Det ar ocksa det har tillbaka till sjalvbilden. Eller jag vill inte va sa. Hela mitt liv har jag

liksom velat fly de hér negativa kanslorna.

Deltagarna beskrev aven att sekundara, negativa kanslor kunde uppsta i relation till de
negativa kanslor som de inte ville kdnnas vid. En deltagare beskrev exempelvis att hon kunde
bli irriterad pa sig sjalv nar hon upplevde stress. En annan deltagare som befann sig i en
anstrangd situation med en anhdrig med stora behov beskrev att hon kunde kénna skam och
daligt samvete Gver den frustration som kunde uppsta i relation till att behdva ta hand om denne,

vilket illustreras i foljande citat:

Deltagare B: Nej, det &r inte sa mycket ilska som att jag far daligt samvete och skams for det.
Det &r mera ledsen an arg. Att jag ar san. Jag kan bli besviken pa mig sjalv att jag har de

kanslorna. Jag vill inte ha dem. [...] Nej det kénns fel, det kdnns inte bra.”

Negativa bedémningar av de egna ké&nslorna framkom &ven i relation till positiva
kénslor. Detta tydliggjordes genom att en deltagare uttryckte skam i relation till att njuta av sin

egentid de dagarna dar hon fick avlastning.
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Negativ beddmning av beteenden och prestationer

En annan del av den negativa bedémningen av sjalvet som framkom i analysarbetet var
negativa bedomningar av deltagarnas egna beteenden och prestationer. Deltagarna uppvisade
en sjalvkritisk hallning néar de pratade om sina beteenden och prestationer och beskrev att de
bedémde sina beteenden och prestationer inom flera olika omraden mycket hart. En deltagare
beskrev exempelvis att hon kunde bli valdigt sjalvkritisk efter ett arbetsméte och oroa sig dver
om hon svamlat, sagt fel eller presenterat en idé som inte tagits emot val. Det framkom &ven att
hon var valdigt kritisk mot sig sjalv pa fritiden i exempelvis idrottssammanhang, om hon
upplevde att hennes prestation hade varit bristfallig. De flesta deltagare beskrev en upplevelse
av att inte na upp till sina krav eller prestera tillrackligt bra. De upplevde ofta att de hade kunnat

eller borde gora mer, vilket belyses i féljande citat:

Deltagare D: Nar jag ar sjalvkritisk sa tanker jag allt fran att jag borde trana mer sa att jag

vore mer valtranad, att jag borde vara mer palast for att kunna prestera battre.

De negativa bedémningarna av de egna prestationerna var forknippade med lagt
sjalvfortroende och tendenser till att skuldbeldgga sig sjalv for att inte ha gjort saker béttre,
snarare an att hitta andra forklaringar till att saker blivit som de blivit. Deltagarna beskrev vidare
att de lade mycket tid pa att fundera pa hur val de hade presterat i olika sammanhang, vilket
kunde vara forknippat med ett altande av olika situationer och visa sig genom patrangande
tankar om sina brister. En av deltagarna lyfte fram att hon upplevde det som nagonting positivt
att hon var hard mot sig sjalv da hon menade att hon pa det sattet kunde prestera béttre. Det
framkom att hon aldrig upplevde att hon var tillrackligt hard utan hon beskrev istallet att hon
ville driva pd sig sjélv att gora mer och prestera battre. En annan deltagare beskrev att hon oftast

fokuserade pa situationer dar hon inte hade presterat sa val:

Deltagare D: For mig ar det lattare att se det som var mindre bra &n att titta pa det som faktiskt
var bra. Aven om 90 procent var bra och 10 procent var daligt s& 4r det de 10 procenten som var

daliga som jag fokuserar mest pa och som ligger kvar hos mig.

Deltagarna beskrev &ven att de gjorde negativa bedémningar av sina egna beteenden.
En deltagare upplevde att hon hade brustit som foralder da hon inte hade lart sitt barn att sétta
grénser, vilket bidragit till att barnet utvecklat liknande, dysfunktionella beteendemdnster som

deltagaren sjalv. Nagra deltagare beskrev att de hade levt i dysfunktionella relationer och
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forebradde sig sjalva for att de hade hamnat och stannat kvar hos sin partner och inte sett tidiga
varningssignaler. De kunde skuldbelédgga sig sjalva for att ha hamnat i en dysfunktionell
relation, vilket framgar i féljande citat:

Deltagare A: Ja, det &r val mera att det ocksa kanns som att jag har satt mig i den har
situationen sjalv liksom, varfor lat jag honom bete sig s& mot mig och varfor gick jag inte,

eller varfor blev jag ens ihop med honom [...] Ja att jag stannade med honom var ju en skam.

Negativ beddmning av personliga egenskaper

En annan aspekt av den negativa bedémningen av sjalvet som framkom i analysarbetet
var negativa bedémningar av deltagarnas egna personliga egenskaper. Under intervjuerna
framkom negativa beddmningar av personliga egenskaper hos deltagarna. Detta kunde
uttryckas genom att deltagarna beskrev negativa personlighetsdrag som de upplevde hos sig
sjalva, som exempelvis att vara egoistisk, elak, svag och oférmdgen att klara sig sjalv. En
deltagare beskrev att hon ifrdgasatte om hon var tillrackligt rolig eller smart medan en annan
upplevde att hennes personlighet bidrog till att hon gjorde saker fel. Under intervjuerna
framkom dven tankar kring lagt egenvarde, vilket kunde uttryckas i termer av att vara vardelos,

otillrécklig eller misslyckad.

Deltagare C: Att jag ar dalig. Att jag inte & bra nog. Jag &r inte tillracklig. Jag

uppskattar inte mig sjalv pa nat vis.

| vissa fall hade deltagarna internaliserat negativa beddémningar av sina personliga
egenskaper utifran negativa omdémen som de tidigare fatt av andra personer i deras narhet. En
deltagare beskrev att hon kunde upprepa sin pappas ord for sig sjalv i dessa situationer. En
annan deltagare beskrev att hon hade fatt hora sa mycket negativt om sig sjalv att hon hade
borjat att tro pa det. Samma deltagare beskrev dven tankar kring att vara sa dalig att hon inte
var vérd att leva. En deltagare lyfte fram att hon upplevde att hennes sjalvvérde i stor
utstrackning var grundat i prestationer och att hon behévde bekréfta sitt varde genom nya héga
prestationer hela tiden. Negativa bedémningar framkom &ven i relation till deltagarnas utseende
dér en av deltagarna beskrev att hon var mycket kritisk mot sitt eget yttre. Vidare framkom
negativa bedomningar kopplat till kroppsliga férmagor, vilket kunde relateras till en bristande
acceptans for aldrandet. En deltagare beskrev att hon blev besviken pa sig sjalv Over att

kroppens formagor forsamrades vilket skapade stor frustration hos deltagaren. Utover detta
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framkom aven tankar kring att behGva vara pa ett annat satt for att kunna vara omtyckt och att

inte vara av intresse for sociala kontakter, vilket illustreras genom féljande citat:

Deltagare A: Jag tar till exempel inte kontakt med folk som jag tanker skulle vara kul att ha

kontakt med for att jag tanker att de har inget intresse av mig.

Ifragasattande av den egna upplevelsen

Ytterligare en aspekt av deltagarnas negativa sjalvbedomning var att de ifragasatte sina
egna upplevelser, vilket blev tydligt hos samtliga deltagare. Det kunde exempelvis handla om
funderingar hos deltagarna kring om de kunde lita pa sina tolkningar av handelser. Deltagarna
kunde beskriva en upplevelse av att de hittade pa saker och tvivla pa sin egen bild av
verkligheten. Det framkom att deltagarna hade svarigheter med att lita pa positiv feedback av
andra och letade efter alternativa forklaringar om att de fick berdom. En annan deltagare
ifrdgasatte den egna upplevelsen i sociala situationer och beskrev att hon pa grund av sina
sjalvkritiska tankar alltid fick angest efterat, &ven om den initiala kanslan hade varit positiv.
Hos en annan deltagare framkom tendenser till att ifragasatta den egna upplevelsen kopplat till
ett destruktivt forhallande som hon hade avslutat. Hon kunde ifragasétta dynamiken och
konflikterna i relationen, trots att hon var medveten om att partnern hade problem med sin ilska.
Svarigheterna att lita till sin egen upplevelse forstarktes av att hon saknade personer i hennes
nérhet som kunde bekréfta hennes uppfattning av det som hant.

Hos flera deltagare framkom &ven tendenser till att relativisera den egna upplevelsen
genom att jamféra den med andras situationer eller egna, tidigare situationer som upplevts
svarare. Detta kunde exempelvis uttryckas genom att deltagarna ifragasatte sin ratt att kontakta
kvinnojouren och ta upp deras resurser efter att ha varit utsatt for psykisk misshandel, med
forklaringen att det fanns kvinnor “som har det vérre 4n mig”. En annan deltagare ifragasatte

sin ratt till att klaga pa sin situation, vilket synliggors i citatet nedan:

Deltagare B: Jag har ju allt jag behover. Jag har ju inget att klaga pa sa [...] visst det & mycket
jobb, men det &r en annan sak, det ar tva olika saker. Egentligen, vad &r det jag ska klaga pa.
Finns ingen anledning, jag har det bra. [...] Jag tanker alltid pa de som har det tusen ganger

varre. Och da har jag verkligen ingenting att klaga pa.
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Radsla for omgivningens reaktioner

Huvudkategorin handlar om deltagarnas radsla fér omgivningens reaktioner. |
analysarbetet framkom att deltagarna uttryckte en 6nskan om att vara omtyckta och accepterade
av omgivningen. Detta var kopplat till en rddsla fér omgivningens reaktioner och i
forlangningen en rédsla for att bli avvisad av andra. Denna radsla bedéms vara en aspekt av
sjalvkritik da den skapar ett behov hos deltagarna att Gvervaka sitt beteende, sina tankar och
sina kanslor for att undvika negativa reaktioner av omgivningen. Pa sa satt driver radslan pa
sjalvkritiken. Rédslan grundade sig i de flesta fall inte pa den konkreta responsen deltagarna
fick av omgivningen utan pa den forvantade reaktionen.

Radslan for omgivningens reaktioner var forknippad med en radsla for att visa sig
otillracklig hos flera av studiedeltagarna. En deltagare beskrev att hon inte ville ha det stokigt
hemma pa grund av radslan for att nagon skulle kunna komma oanmaéld och se hur det sag ut.
Hon lyfte fram att hon skulle k&nna mycket skam om en annan person skulle se att det inte var
ordning hemma hos henne och att hon ville undvika den ké&nslan. En annan deltagare beskrev
att hon hade ett behov av att bli bekraftad av omgivningen for att kunna uppleva sig som
tillracklig duktig. Ytterligare en deltagare beskrev att radslan att bedémas som otillrackligt

hindrade henne fran att be om hjalp, vilket illustreras i féljande citat:

Deltagare E: Nar man ber om hjalp da & man inte tillrackligt av ndgot slag. Smart, snabb,
bra... Det ar liksom i ordet, det &r inbakat att sahér, jag klarar inte det har sjalv, jag behover

hjalp. Det har varit valdigt svart for mig att be om hjalp. Och &r fortfarande.

De flesta deltagare beskrev &ven en radsla for att visa sig sarbar, dd de hade
forestallningar om att detta kunde ge upphov till negativa reaktioner hos andra. Detta uttrycktes
bland annat genom en radsla for att Gppna upp sig fér ndgon annan och beratta om det egna
maendet, vilket kunde hindra dem fran att soka professionell hjalp. En av deltagarna uttryckte
att det var lattare att vara 6ppen och arlig med personer som befann sig i en liknande situation
som hon och delade liknande kénslor, da hon hade tankar kring att andra skulle ha svart att
forsta henne. Det uttrycktes dven en radsla for att vara beroende av nagon annan och en
deltagare beskrev att hon i sitt yrkesliv hade forsokt att hitta tjanster dar hon kunde arbeta
sjalvstandigt for att inte vara tvungen att be sina kollegor om hjélp, da hon upplevde det som
ett tecken pa sarbarhet. Deltagaren beskrev att hon inte ville visa sig sarbar pa grund av sina

erfarenheter i barndomen, vilket illustreras i féljande citat:

22(38)



Linneuniversitetet

Kalmar Vixjo

Deltagare E: Ja det dr val det liksom, vara sarbar och svag, att undvika det till varje pris for att
det &r sa man ar 6mtalig av bli skadad av andra. Lite sa det har blivit inprantat i mig sen
barndomen, att inte gréta, inte visa kanslor, att inte vara sarbar. Ha ett skal liksom. Och jag
har varit valdigt man om det har skalet. Och typ ként att den skyddar mig. Och ként mig stark
med den pa nagot sétt att ja, jag har hittat ett satt att liksom skydda mig sjalv. Men det har ju
inte fungerat hela véagen. Det fungerar ju liksom i stunden.

En annan aspekt av radslan fér omgivningens reaktioner som framkom i intervjuerna
var en radsla for att visa sig avvikande, vilket hos tva av deltagarna mer konkret handlade om
en radsla for att bryta mot normer kring familjebildning. En av deltagarna upplevde att det
forvantades av henne att bilda familj och skaffa barn tidigt da det var normen i samhallet dar
hon bodde. En annan deltagare beskrev att omgivningen reagerade negativt pa att hon i 30-
arsaldern inte hade skaffat barn an.

Det framkom &ven att deltagarnas radsla for att vara avvikande var kopplat till en 6nskan
om att fa bekréaftelse av andra pa att de forstod deras maende och reaktioner. De beskrev dven
en radsla for att ga sin egen vég pa grund av omgivningens majliga reaktioner, vilket beskrivs

i foljande citat:

Deltagare C: Det &r en radsla i sig och sen en annan att, nasta steg &r ju kanske att de,
vad ska de tanka? Hur ska de tanka om mig? De far inte tanka att jag ar dalig! Alltsa
liksom sluta tanka pa vad andra ska saga om mig och sluta bry mig om det egentligen.

Att jag ska kunna ma bra. Alltsa vaga vélja en egen vag och vaga ga min egen stig.

Overtradande av egna granser

Huvudkategorin handlar om deltagarnas tendens att dvertrada sina egna gréanser, vilket
kan anses vara en beteendemassig aspekt av upplevelsen av sjélvkritik. Aven om deltagarna
beskrev att de hade hanteringsstrategier och strategier for sjalvomhéndertagande i vissa
situationer framkom det i analysarbetet att deltagarnas negativa bedémningar av sig sjalva
sammanfoll med en tendens att driva pa sig sjalva hardare for att prestera hogre. Detta var i sin
tur forenat med en bendgenhet att 6vertrada granserna for sina egna formagor, vilket dven
sammanfoll med svarigheter att identifiera och i férlangningen tillgodose sina egna behov.

Det framkom att deltagarna i vissa fall inte hann eller tillat sig sjélva att kdnna efter hur
de madde, vilket innebar att de kunde forlora kontakten med sina kanslor och bli kansloméssigt

avstangda. Flera av deltagarna beskrev dessutom en upplevelse av obeslutsamhet och
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svarigheter med att 16sa sina problem, relaterat till svarigheter att veta vad de vill eller behover.
Det kunde &ven innebdra att deltagarna stannade kvar i negativa miljoer eller i dysfunktionella
forhallanden. Dessa svarigheter kunde ocksa relateras till rigida forestalliningar om hur livet ska

ut, vilket belyses i foljande citat:

Deltagare E: Jag vet inte riktigt vad jag kanner for. For att jag har sa mycket borden i
livet att det ar svart att liksom hitta den har lusten och kénslan vad jag kanner for. Jag
styrs valdigt, eller har styrts i alla fall, valdigt mycket av vad jag har for forestéallning
eller bild om hur saker och ting ska vara och vad jag vill uppna.

Aven i de fall dar studiedeltagarna var medvetna om sina behov och granser beskrev
samtliga deltagare att de hade mer eller mindre tydliga tendenser till att dvertrdda sina egna
granser. Deltagarna beskrev tankar om att de var tvungna att bli klara med sina forpliktelser
innan de fick gora det de 6nskade och madde bra av, vilket dock ledde till att de oftast inte hann
med de lustfyllda eller aterhamtande aktiviteterna. Vidare framkom det att deltagarna ofta
utforde sysslor trots att de upplevde dessa som psykiskt och/eller fysiskt pafrestande och att de
kunde bortse fran sina grundlaggande behov som trétthet och hunger. En deltagare beskrev att
hon valde att stdda huset &ven om hon var mycket trott. En annan deltagare tog upp att hon
ignorerade sina egna impulser och agerade utifran det hon hort skulle vara hélsosamt snarare
an att lyssna till vad kroppen behdvde i stunden. Deltagaren beskrev vidare att hon upplevde
sina egna granser som begransningar, som hon ville utmana istéllet for att ta hansyn till, vilket

tydliggors i foljande citat:

Deltagare E: Jag har skadat mig valdigt manga ganger i sport, och det &r det har liksom att jag
kanske inte kdnner mina egna granser. Eller kanske jag kanner dem men jag bryr mig inte for

att jag tycker liksom man kommer ju inte bli battre om man hela tiden begrénsar sig.

Tendensen att Overtrada sina egna granser kunde ocksa relateras till tankar om att
behova stélla upp for andra. En deltagare beskrev att hon alltid hade varit en “snill flicka” som
aldrig hade sagt nej till andra manniskor och att hon fortfarande i vuxen alder var oférmégen
till det. Studiedeltagaren beskrev vidare att hennes svarigheter med att saga nej ledde till en hg

belastning for henne, vilket tydliggors i citatet nedan:

Deltagare C: Sen tar jag pa mig mer an jag klarar av. Bade fysiskt och psykiskt [...] Mitt i nar
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jag har tvahundra procent 6ver min rygg och mitt huvud och allt det har sa kan nan skriva:
"Kan du det har? Och hjalpa mig med det har och det har?" Och vad gor jag? Alltsa jag sager
inte "Nej, jag kan inte, kan imorgon" utan: Usch, jag maste ta det har, annars blir det inte bra.

En deltagare som var smabarnsfordlder beskrev att hon i vissa situationer kunde ta
hinsyn till sina egna behov da hon upplevde att hon behdvde gora det for att kunna “hélla
huvudet &ver vattnet”. Hon hade dock mycket skuldkinslor for det da hon upplevde det som
om hon satte sina behov fére barnets. En annan deltagare som hjélpte sina narstaende i stor
utstrackning beskrev att hon évertradde sina egna granser for att slippa ha daligt samvete. Hon
menade att situationen skulle behdva férvérras ytterligare for att hon skulle kunna satta en grans
och ta hansyn till sina egna behov. Det framkom dven i vissa fall att narstdende hade patalat for
deltagarna att de inte tog hénsyn till sina egna behov. Som en f6ljd av sina sjalvkritiska tankar
hade deltagarna dock svarigheter med att tillsta detta for sig sjalva och for omgivningen, vilket
bidrog till att de inte kunde ta emot hjélp och avlastning.

Forsamrat psykiskt maende

Huvudkategorin handlar om deltagarnas upplevelse av forsamrat psykiskt maende,
vilket kan anses vara en aspekt av upplevelsen av sjélvkritik. Det férsamrade psykiska maendet
som upplevdes i samband med sjalvkritiken kunde uttryckas genom ett flertal psykiska och
fysiska symtom relaterade till saval stress och oro som passivitet och nedstamdhet. Det
forsamrade maendet uttrycktes ocksa genom flera dysfunktionella beteenden, som deltagarna
upplevde bidrog till en ond spiral av forsamrat psykiskt maende och Okad sjalvkritik.
Majoriteten av studiedeltagarna beskrev att deras sjalvkritik visade sig genom 6kade nivaer av
stress och angest. De upplevde dessutom att deras egna krav pa prestationer hojdes till foljd av

sjalvkritiken, vilket i sin tur 6kade stressnivaerna. Detta illustreras i foljande citat:

Deltagare C: Liksom da tanker du: Jag &r nog dalig. Jag maste gora béttre ifran mig
och sa blir ribban &nnu hogre for de har kraven. [...] Alltsa stressnivan okar. Att man

satter annu hogre krav och da blir det liksom en ond cirkel, det blir &nnu mer stress.

Flera av deltagarna beskrev att stressen 6ver att hinna med alla masten och krav i livet
bidrog till att de hade svart att vara narvarande och kunna njuta av nuet och tillvaron. Istallet
kunde de utfora aktiviteter som hade kunnat vara njutningsfulla mycket snabbt medan tankarna
ockuperades av alla uppgifter som de upplevde att de behdvde utféra. De beskrev dven att de

hade svart for att vila och varva ner for att de var sa upptagna av sina kravfyllda tankar. En

25(38)



Linneuniversitetet

Kalmar Vixjo

studiedeltagare beskrev att dven i situationer dar hon visste att hon hade genomfért en bra
prestation sa kunde hon inte gladjas at det. Istdllet bidrog hennes sjalvkritiska tankar till en
upplevelse av angest 6ver méjligheten att inte ha presterat tillrackligt bra.

Flera av deltagarna beskrev att de hade svarigheter med att halla distans till sina
sjalvkritiska tankar och att de kunde upplevas som sanningar. Detta kunde leda till kénslor av
hopploshet, nedstamdhet och likgiltighet och sammanfalla med passivitet, orkesloshet, matthet
samt altande. Det framkom att deltagarna hade svart att ta tag i saker, bade relaterat till
arbetsuppgifter samt basala behov som att laga mat och trédna. Detta kunde &ven leda till en
okad arbetsborda pa sikt, vilket skapade trétthet och frustration hos deltagarna. En deltagare
beskrev att hon 6nskade att nagon annan kunde ta hand om allting at henne da hon inte orkade
att gora det sjalv. Det framkom &ven att deltagarna pa grund av sina sjalvkritiska tankar hade
svarigheter med att fatta beslut da de inte litade pa sina egna formagor att komma fram till ratt
beslut. Till foljd av det kunde deltagarna ha svarigheter att fd den hjalp och avlastning de
behovde. En deltagare beskrev exempelvis att hon funderade 6ver om hon skulle yoga, kontakta
en psykolog eller géra andningsdvningar, men att hon inte kunde komma fram till vad hon ville
eller behovde. Detta resulterade i en handlingsférlamning, dar hon till sist inte gjorde nagonting
alls.

Deltagarna kunde ocksa beskriva att de inte upplevde att det var nagon idé att férsoka
I6sa sina problem eller arbeta mot en forbattrad livssituation da de pa grund av sina sjalvkritiska
tankar ansag sig oférmogna att paverka sin situation. En deltagare beskrev tankar om att det
var enklare att acceptera en negativ situation for att inte fa nagon forhoppning om en majlig
forandring och i slutdndan bli besviken. Det tankesattet ledde dock till en passivitet och ett
socialt undandragande som samtidigt motarbetade en mojlig forandring, vilket framgar i

féljande citat:

Deltagare D: Men nar jag tanker pa det nu sa ar ju det logiska att mina sjalvkritiska tankar gor
att jag blir mer tillbakadragen kanske eller att det hdmmar mig lite som person. [...]
Sjalvkritiken kan gora att man undviker vissa situationer eller aktiviteter och sadar for att man
ar radd for att gora fel eller misslyckas. Om jag inte hade undvikit det sd hade det ju kunnat

leda till andra mojligheter eller vad man ska séga.

Deltagarna beskrev att deras sjalvkritiska tankar gav upphov till k&nslor av
otillracklighet, frustration, osakerhet och vilsenhet. Det framkom &ven att de kunde kdnna en

besvikelse Over att de inte kunde leva upp till sina egna krav och att de skuldbelade sig sjalva
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for saker de inte kunde styra Over. Deltagarna beskrev dven djupare ké&nslor av sorg och
fortvivlan; i nagra fall aven forlorad livslust.
Diskussion

Syftet med intervjustudien var att 6ka kunskapen om sjélvkritik hos individer med
stressymtom, vilket undersoktes genom foljande fragestéallning: Hur upplever vuxna personer
med stressymtom sjalvkritik? Analysprocessen resulterade i fem huvudkategorier, som
samtliga kan sdgas utgéra olika aspekter av upplevelsen av sjalvkritik. Den forsta
huvudkategorin var Hoga inre krav, dar deltagarna beskrev att de hade hdga inre krav pa sig
sjalva inom flera olika omraden. Den andra huvudkategorin var Negativ bedémning av sig sjélv,
dar deltagarna uttryckte att de hdga kraven atfoljdes av negativa bedémningar av den egna
personen nadr de inte upplevdes uppfyllas. Den tredje huvudkategorin var Radsla for
omgivningens reaktioner, dar deltagarna beskrev en tendens att 6vervaka det egna beteendet for
att inte uppfattas som avvikande eller otillracklig. Den fjarde huvudkategorin var Overtradande
av egna gréanser, dar deltagarna beskrev en tendens att Overtrdda granserna for sina egna
formagor, vilket tycktes bidra till att vidmakthalla de belastande omsténdigheter som deltagarna
exponerades for. Den femte och sista huvudkategorin var Forsamrat psykiskt maende, dar det
framkom att sjalvkritiken sammanfall med ett forsamrat psykiskt maende hos deltagarna, vilket
yttrade sig genom ett flertal psykiska och fysiska symtom samt dysfunktionella beteenden.
Aven om hoga nivaer av sjalvkritik inte tillhorde inklusionskriterierna framkom olika aspekter
av sjalvkritik hos samtliga deltagare, vilket starker tidigare fynd som indikerar en koppling
mellan stress och sjalvkritik.

Gallande de hoga inre kraven indikerade resultaten att de konkreta kraven skilde sig at
beroende pa deltagarnas alder och livssituation, det blev dock tydligt att de grundade sig pa
liknande forestallningar och antaganden. Kraven som deltagarna stéllde pa sig sjalva kunde i
manga fall te sig 6vermaktiga, framfor allt med tanke pa studiedeltagarnas redan hoga nivaer
av stress. Detta gar i linje med Shahar (2015) som beskriver att sjalvkritik utgors av
kompromisslosa krav pa en hog standard i prestationen. Resultatet visade vidare att deltagarna
hade mycket kritiska tankar om sig sjdlva inom flera olika omraden och att de bedémde sig
sjalva och sina egna prestationer hardare an vad de gjorde med andra personer som befann sig
i liknande situationer. Aven det 6verensstammer med Shahar (2015) som menar att sjalvkritiska
individer reagerar med fientlighet och férminskning av sjalvet nar de egna hoga kraven
oundvikligen inte kan uppfyllas.

Resultatet visade att deltagarna bedémde sig sjalva negativt av olika skél och att

sjalvkritiken var kopplat till deltagarnas prestationer men dven till deras personliga egenskaper,
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kénslor och till hur de upplevde vissa situationer. Att sjalvkritik kan vara férknippad med olika
aktiviteter och sammanhang &ar nagot som har visats i tidigare forskning (Gilbert & Irons, 2004).
Resultatet visade att samtliga deltagare gjorde negativa och delvis orealistiska bedomningar av
sina egna prestationer och beteenden. De beskrev att de tillbakavisade positiv feedback fran
omgivningen och att det var lattare for dem att fokusera pa det negativa. Flera deltagare
uppvisade tendenser till att relativisera sina egna erfarenheter och uttryckte tankar om att man
inte litade pa sina egna upplevelser eller bedémningar. Det framkom &ven tendenser till att
skuldbeldgga sig sjalv orimligt mycket istallet for att soka efter andra moéjliga forklaringar till
laga prestationer eller misslyckanden samt tankar om att inte fa klaga dver sin situation da det
alltid finns nagon som har det samre. Samtliga deltagare beskrev skam och besvikelse over sig
sjdlva om de inte kunde motsvarade de egna forestallningarna om hur de ville vara eller bete
sig. Detta stimmer vél dverens med tidigare forskning av Gilbert (2010) och har beskrivits som
“disappointment gap” mellan det ideala sjilvet och det faktiska sjélvet.

Vissa av deltagarna i den aktuella studien beskrev att deras negativa bedémningar av
sig sjalva var en internalisering av negativa beddmningar av dem som andra personer i deras
narhet hade yttrat tidigare, vilket stimmer Overens med Castilho et al. (2017). Tidigare
forskning visar dven att det inte enbart ar innehallet i sjalvkritiken som internaliseras utan aven
den emotionella tonen, vilket kan aterspeglas i kanslor av férakt och avsky for sig sjalv
(Whelton & Greenberg, 2005). Deltagarna i den aktuella studien uttryckte sig nedvarderande
om sig sjalva och beskrev att det fanns sidor hos dem som de inte kunde uppskatta. Detta var
aven kopplat till ett 1agt sjalvvarde, vilket flera deltagare lyfte fram, och ligger i linje med
tidigare forskning av Falconer et al. (2015). Den emotionella tonen var genomgaende hard och
kritisk och i vissa fall uttrycktes &ven tendenser till sjalvhat. Vissa deltagare beskrev en
upplevelse av att deras vérde var beroende av deras prestationer och att de forsokte att forsvara
sitt varde genom allt hogre prestationer. Detta har aven framkommit i tidigare forskning av
Gilbert (2010), som papekar att en stravan efter hdga prestationer for att bevisa sitt eget vérde
oftast innebér att individen har svart att hantera misslyckanden, vilket kan leda till allvarliga
attacker mot sjélvet.

Resultatet visade &ven att deltagarna i den aktuella studien upplevde en réadsla for
omgivningens reaktioner som en aspekt av sjalvkritik. De uttryckte en énskan om att vara
accepterade och ett behov av bekraftelse samtidigt som de var radda for att bli avvisade och
negativt beddmda av andra vilket stimmer val dverens med tidigare forskning av Gilbert
(2010). Deltagarna beskrev dessutom en radsla for att visa sig sarbar och otillracklig samt

svarigheter med att accepterar delar av sig sjalv som var forknippade med en risk for att bli
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kritiserad eller avvisad av andra, vilket aterigen &r i linje med tidigare forskning av Gilbert
(2010). Deltagarnas réadsla handlade i de flesta fall dock inte om faktiska reaktioner av
omgivningen utan om de férvantade reaktionerna. Sjalvkritik kan ocksa kopplas till
anknytningsteorin, pa sa satt att individer behandlar sig sjalva som de tidigare har blivit
behandlade av sina anknytningspersoner (Gilbert, 2010). I den aktuella studien beskrev nagra
deltagare att de inte hade lart sig att hantera sina negativa kanslor i barndomen. Detta hade lett
till att de inte ville visa sig svaga eller sarbara, framforallt da deras anknytningspersoner inte
hade reagerat positivt pa detta. Genom att stanga in sina kanslor och uppvisa ett starkt yttre
kunde de undvika kanslor av skam, vilket gar i linje med Gilberts (2010) teori om internaliserad
skam som ar kopplat till sjalvkritik och sjalvattacker.

Resultaten indikerade att deltagarna i flera sammanhang 6vertradde granserna for sina
egna formagor. | kontrast till de tidigare beskrivna tendenserna till sjalvkritik hos deltagarna
kan detta sagas utgtra en form av beteendemassig, snarare an kanslomassig eller kognitiv
sjalvkritik, i enlighet med Halamovés beskrivning. Halamova et al. (2021) beskriver att
beteendemassig sjalvkritik kan uttryckas genom exempelvis sjélvskadebeteenden eller negativa
beteenden gentemot andra som leder till social isolering. Detta kan kopplas till deltagarnas
beskrivningar om att ignorera sina behov och begrénsningar, vilket kunde ge upphov till skador,
trétthet och stressproblematik pa lang sikt. Det kan dven kopplas till deltagarnas svarigheter att
satta granser och be om hjalp samt deras tendens att bli passiva och dra ner pa aktiviteter, vilket
var forenat med socialt undandragande och minskade mojligheter till avlastning. Sammantaget
bidrog detta till att vidmakthalla de dysfunktionella omstandigheter som deltagarna befann sig
i, i enlighet med Priel och Shahars (2000) beskrivning. Deltagarna utsattes foljaktligen for
Okade mangder riskfaktorer i form av stressfyllda situationer och minskade méangder
skyddsfaktorer i form av socialt stod. De beskrev dessutom att deras krav héjdes ytterligare till
foljd av sjalvkritiken, vilket aven bidrog till att deras stressnivaer hojdes. Pa sa satt skapades en
ond cirkel av stress och sjélvkritik.

Overtradandet av de egna granserna kunde dven relateras till svarigheter att identifiera
sina egna behov. Det framkom att deltagarna i vissa fall inte hann eller tillat sig sjalva att kdnna
efter hur de madde, vilket innebar att de kunde forlora kontakten med sina kénslor och blev
kanslomassigt avstangda. Detta kunde dven sammanfalla med obeslutsamhet och svarigheter
att 1osa problem hos deltagarna, till foljd av att de inte visste vad de ville eller behdvde. Dessa
fynd kan kopplas till Kramer och Pascual-Leoneds (2016) resonemang kring att maladaptiv
ilska i form av sjalvhat kan minska individers férmagor att tillgangliggora behov i relation till

personliga problem. Deltagarna beskrev inte uttryckligen upplevelser av ilska i relation till sin
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sjalvkritik, aven om detta var nagot som studieforfattarna indirekt kunde skénja genom
deltagarnas tendens att uttrycka sig hart och tillrattavisande mot sig sjalva. Mojligen forelag en
underliggande, inatriktad ilska hos deltagarna, som bidrog till deltagarnas svarigheter att
tillgangliggora andra kénslor och behov.

Som diskussionen ovan indikerar tydde resultaten pa att deltagarnas upplevelse av
sjalvkritik var forknippad med ett forsamrat psykiskt maende, vilket som tidigare namnt kunde
yttra sig genom ett flertal psykiska och fysiska symtom samt dysfunktionella beteenden.
Deltagarna beskrev upplevelser av savél 6kad stress och angest som 6kad nedstamdhet och
passivitet. Detta stimmer val éverens med tidigare forskning, som indikerar att sjalvkritik ar en
sarbarhetsfaktor for saval uppkomst som vidmakthallande av ett flertal psykiska tillstand
(Castilho et al., 2017; Werner et al. 2019). Sjalvkritiken och utsattheten for de dysfunktionella
miljoerna tycktes dessutom vara forenat med okade nivaer av negativa affektupplevelser som
skam, skuld, sorg, hoppldshet och fortvivlan hos deltagarna, vilket kan kopplas till fynden av
Zurof et al. (2021). Deltagarna beskrev vidare att de kunde &lta saker som de hade gjort fel och
varfor saker hade blivit som de blivit, vilket kan kopplas till forskning av Milla, Kolubinski och
Spadas (2021), kring sambandet mellan sjalvkritisk ruminering, hoga férvantningar pa
prestation, stress och skam. Mojligen fungerade deltagarnas hdga prestationskrav i kombination
med det sjalvkritiska dltandet som mediatorer till kopplingen mellan sjélvkritik och foérsémrat
psykiskt maende. Detta kan aven kopplas till resonemanget av Castilho et al. (2017) kring att
depression eller angesttillstand kan leda till en 6kning av sjalvkritik genom &ltandet.

| resultatet framkom ocksa upplevelser av hoppldshet och resignation hos vissa
deltagare, vilket var kopplat till en upplevelse av att det inte var nagon idé att forsoka, da risken
for att misslyckas och bli besviken var alltfor stor. Detta kan kopplas till studien av Bifulco och
Brown (1996), dar upplevd hjalploshet och sjalvkritik beskrivs som maladaptiva
copingstrategier, som kan forstarka stressorers negativa effekter. Da deltagarna i flera fall inte
upplevde sig kunna paverka sin situation tog de inte heller aktiva steg mot att 16sa sina problem,
vilket bidrog till att vidmakthalla deras belastande omstandigheter och forsamrade psykiska
maende. Enligt Castilho et al. (2017) kan en distinktion goras mellan individer som &r
sjalvkritiska till foljd av kanslor av otillracklighet och individer som &r sjalvkritiska till foljd av
sjalvhat. Medan den forsta formen tycks vara relaterad till 6kade nivaer av stress och angest,
tycks den senare formen vara relaterad till 6kade nivaer av depressiva symtom (Castilho et al.,
2017). | den aktuella studien framkom att deltagarnas sjalvkritik kunde relateras till saval
upplevelser av otillracklighet som djupare kanslor av vardelGshet och motvilja mot den egna

personen, vilka som tidigare ndmnt skulle kunna ségas tendera till sjalvhat. Samtliga individer
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beskrev dessutom forsamrat psykiskt maende i relation till saval angest och stress som till mer
depressiva symtom. Mdjligen kan detta tyda pa att upplevelsen av sjalvkritik kan vara mer
komplex och att blandformer kan férekomma, vilket i sin tur kan vara forenat med en rad olika
psykiska symtom.

Resultaten indikerade att deltagarna hade svart att separera sig sjdlva fran sina
sjalvkritiska tankar och att tankarna upplevdes som sanna i flera fall. Detta kan relateras till
fynd av Halamova et al. (2021) samt Whelton och Greenberg (2005), som indikerar att sérskilt
sjalvkritiska individer & mindre motstandskraftiga i sitt bemotande av sjalvkritik och har
svarare att separera sig sjalva fran sin inre kritiker. Vidare tycks sjalvkritiska individer acceptera
och instdamma i sjalvkritiken pa ett mer undergivet satt, snarare an att beméta denna med
sjdlvhavdande, sjalvfortroende, stolthet och ilska (Halamova et al., 2021; Whelton &
Greenberg, 2005). | den aktuella studien uttryckte deltagarna sallan tecken till sjalvhavdande
ilska gentemot sin sjalvkritik, aven om de i vissa fall gav uttryck for ett mer forlatande och
forstaende forhallningssatt gentemot sig sjalva.

Praktiska implikationer

Resultatet i den aktuella studien tyder pa att sjalvkritiska tankar och beteenden &r viktiga
faktorer att ta hansyn till hos personer med hdga nivaer av stress. Da sjalvkritik var forknippad
med férsamringar av deltagarnas psykiska maende, livskvalitet och upplevelse av stress anses
det vara av stor vikt att upptécka och problematisera sjalvkritik i det terapeutiska arbetet med
individer med stressproblematik. Sjalvkritiska tankar och beteenden tycks bidra till att skapa
och vidmakthalla dysfunktionella beteenden och utg6r darmed en sarbarhetsfaktor for psykisk
ohalsa men aven for att hamna eller stanna i negativa miljGer.

| den aktuella studien framkom att sjalvkritiska tankar var forknippade med flera
samtidigt forekommande symtom pa psykisk ohalsa som nedstamdhet, angest och stress. Hos
patienter med en mangfacetterad problematik &r det darfor mojligt att sjalvkritik skulle kunna
utgbra en gemensam namnare som kan vara central i behandlingsarbetet.

For att kunna bidra till en bestaende forandring hos patienterna kan det vara avgorande
att uppmarksamma dem pa sambandet mellan deras sjalvkritik och deras svarigheter att ha
rimliga forvantningar pa sig sjalva samt att satta granser gentemot andra. Resultatet i den
aktuella studie indikerar att personer med hoga nivaer av sjalvkritik kan ha svarigheter att se
det orimliga i kraven de har pa sig sjalva da de i hog utstrackning ar fusionerade med tankarna
om sitt laga varde och sina krav pa hoga prestationer. Det finns darfor en risk att individer med
hoga nivaer av sjalvkritik inte & medvetna om att dessa tankar och beteenden é&r

dysfunktionella, vilket skulle kunna innebéra att de inte tar upp dessa i terapisamtal. Att 6ka
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medvetenheten om hur vanlig sjalvkritik ar och vilken roll det spelar for stressproblematik ar
darfor av stor vikt for psykologer men dven for andra manniskovardande yrken. Sammantaget
tyder resultaten i den aktuella studien pa att det skulle vara gynnsamt att screena for hoga nivaer
av sjalvkritik hos patienter med psykisk ohdlsa for att kunna erbjuda effektiva
behandlingsinsatser.
Metoddiskussion
Studiens fragestallning handlade om att underséka upplevelsen av sjalvkritik vilket

innebar att en kvalitativ studiedesign var lampligast for att kunna besvara denna. | den aktuella
studien skedde rekryteringen av studiedeltagarna genom ett tillganglighets- eller
bekvamlighetsurval, vilket innebar en begransning av representativiteten. En styrka i studien
var dock att deltagarna genomfort sjélvskattningar, vilket har kunnat bekréfta att de upplevde
hoga nivaer av stress. Detta verifierade att deltagarna uppfyllde studiens inklusionskriterie. P&
grund av den aktuella studiens tidsramar kunde studieforfattarna enbart rekrytera fem personer
med hdga nivaer av stress som ville delta i studien. Samtliga studiedeltagare var kvinnor, vilket
kan begrénsa mojligheterna att generalisera studiens resultat till en manlig population. En styrka
i urvalet var daremot stora aldersskillnader bland deltagarna samt vitt skilda livssituationer och
olika utbildningsnivaer, vilket okar resultatets generaliserbarhet och resulterade i ett rikt
material av studiedeltagarnas erfarenheter.

| den aktuella studien utfordes samtliga intervjuer utom en via telefonsamtal, vilket kan
ha paverkat intervjuerna i bade positiv och negativ riktning. Nackdelar med detta
tillvagagangssatt kan enligt Langemar (2018) vara att intervjusituationen riskerar att bli mindre
avslappnad samtidigt som viss icke-verbal information riskerar att ga forlorad. En fordel kan &
andra sidan vara att intervjuerna kan upplevas mer anonyma (Langemar, 2018). Da intervjuerna
i den aktuella studien behandlade omraden som kan vara av kanslig natur &r det tankbart att
deltagarna upplevde det lattare att dela med sig av svara tankar och kanslor. Detta da
telefonkontakten majliggjorde en viss distans mellan intervjuare och intervjuperson.
Mojligheten att genomfora intervjuerna pa distans bidrog aven till att ett storre antal deltagare
kunde inkluderas i studien, vilket annars hade forsvarats till foljd av geografiska
omstandigheter. Samtidigt ar det mojligt att icke-verbal kommunikation som kunde ha
mojliggjort en djupare forstaelse for de budskap som deltagarna formedlade gick forlorad.

Under de semistrukturerade intervjuerna anvandes en intervjuguide. En potentiell
fallgrop kan enligt Langemar (2018) vara att alltfor stor uppmérksamhet riktas mot
intervjuguiden, snarare an mot det som deltagarna uttrycker. Detta kan dven sammanfalla med

att relevanta foljdfragor forbises och att information som hade kunnat vara betydelsefull gas

32(38)



Linneuniversitetet

Kalmar Vixjo

om intet (Langemar, 2018). Under genomférandet av den aktuella studien efterstravades en
balans mellan att & ena sidan halla sig till intervjuguiden och & andra sidan fokusera pa och
utforska det som intervjupersonerna sjélva lade vikt vid. Detta for att kunna inhdmta ett sa rikt
material som majligt for att kunna besvara forskningsfragan. Da deltagarna hade varierande
forforstaelse for de fenomen som undersoktes genom intervjuerna fick studieforfattarna i
varierande utstrackning utveckla sina formuleringar och stalla ytterligare foljdfragor for att
fortydliga vad som avsags och efterfragades. Detta kan ha paverkat innehallet i och graden av
samstammighet i det insamlade datamaterialet.

Aven om 6vergripande intervjuteknik och forhallningssatt hade diskuterats innan dess
att intervjuerna genomfordes ar det majligt att intervjuerna och deras innehall fargades av de
respektive studieforfattarnas egna personligheter, intervjustilar och erfarenheter. Det faktum att
studieforfattarna bada ar kvinnor och psykologstudenter kan exempelvis ha paverkat vilka
foljdfragor som stalldes och informationen som slutligen framkom i samband med
intervjuerna.

Genom att genomfora analysarbetet gemensamt sakerstalldes att kodningen utfordes pa
ett enhetligt satt, samtidigt som en samforstaelse utvecklades for de fenomen som ansags
relevanta i det insamlade materialet. Eventuella olikheter i tolkningar lyftes och diskuterades
I6pande under processen, vilket till stor del mdjliggjordes av att studieforfattarna arbetat
tillsammans under en langre tid och var trygga med att uttrycka avvikande eller oliktdnkande
asikter. Genom att diskutera materialet utifran olika perspektiv kunde en djupare och mer
nyanserad forstaelse skapas for materialets inneb6rd och betydelse. Det ar dock majligt att
separat, fristéende kodning pa olika hall hade kunnat minska risken for komformitetsbias och
oka majligheterna att vidareutveckla specifika tankespar pa olika hall, vilka hade kunnat ge
andra infallsvinklar till helhetsforstaelsen.

Enligt Langemar (2008) kréaver arbetet med kvalitativa metoder en medvetenhet och
oppenhet om forskarnas perspektiv och forforstaelse da det kvalitativa arbetsséttet ofta innebéar
ett intersubjektivt forhallningssatt, vilket innebar att det undersokta &mnet betraktas fran en viss
position. For att kunna uppna reflexiv validitet maste det darfor ske ett samspel mellan teori
och data dar teorin fordndras och anpassas efter den insamlade datan. I den aktuella studien
utgick studieforfattarna fran en konceptuell begreppsram som styrde intervjufragorna och aven
foljdfragorna som stélldes av forfattarna. Detta var en fordel vid datainsamlingen och dven
kategoriseringen av datan for att det mojliggjorde en djupare forstaelse av mekanismerna
bakom sjélvkritiska tankar och beteenden. God validitet inom kvalitativ forskning kan dven

uppnas om resultatet ar samstammig med tidigare forskning (Langemar, 2008). Resultaten i den
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aktuella studien bekraftar fynd av tidigare studier och stdimmer val 6verens med teorier och
forklaringsmodeller kring sjalvkritik. Vissa aspekter framkom inte lika tydligt som forvéntat
men det upptacktes inga motsagande resultat, vilket tyder pad god validitet av den aktuella
studien. Som Langemar (2008) papekar sa ar aven meningsfullhet och anvandbarhet kriterier
for validitet inom kvalitativ forskning, vilket innebér att forskningsresultaten bidrar med ny
kunskap inom amnet samt att den bidrar med praktisk nytta for att forstd fenomenet som
undersoktes. Forfattarna av den aktuella studien menar att dessa krav for validitet uppfylls
genom att belysa upplevelsen av sjalvkritik hos personer med héga nivaer av stress i en svensk
kontext.
Framtida forskning

Da den aktuella studien tydliggjorde vikten av att adressera sjalvkritik i psykologisk
behandling hade det varit av intresse att undersoka hur interventioner kan utformas for att pa
basta satt 6ka medvetenheten om sjalvkritik hos patienter samt utveckla deras formagor att
bemdta denna pa ett sjalvhavdande och sjalvomhandertagande sétt. Da det framkom tankar
kring konsskillnader i upplevelsen av sjalvkritik under studiens genomférande hade det &ven
varit av intresse att undersoka eventuella konsskillnader narmare. Da risken for att bli
sjukskriven till foljd av stressrelaterad psykisk ohélsa ar 41 procent hdgre for kvinnor jamfért
med man (Forsékringskassan, 2020) hade det varit intressant att underséka om konsskillnader
skulle kunna finnas dven nar det géller upplevelsen av och hanterandet av sjalvkritik, vilket
skulle kunna ge indikationer till hur insatser bor riktas och utformas for att géra storsta mojliga
skillnad. En annan iakttagelse som gjordes aterkommande i relation till stress och sjalvkritik i
den aktuella studien var upplevelsen av dysfunktionella relationer. Aven detta samband hade
varit gynnsamt att undersoka narmare i framtida studier, for att pa sikt kunna utforma metoder
for att fanga upp och stétta personer som befinner sig i olika former av relationell utsatthet.
Konklusion

Den aktuella studien syftade till att 6ka kunskapen om sjélvkritik hos individer med
stressymtom. Studien visade att deltagarna upplevde sjalvkritik i stor utstrdckning och att
sjalvkritiken kunde inbegripa flera olika aspekter. Deltagarna beskrev att de hade héga inre krav
pa sig sjalva inom flera olika omraden, vilka atfoljdes av negativa bedémningar av den egna
personen nar dessa krav inte upplevdes uppfyllas. Resultatet visade samtidigt att deltagarna gav
uttryck for en réadsla fér omgivningens reaktioner, vilket sammanféll med en tendens att
Overvaka det egna beteendet for att inte uppfattas som avvikande eller otillrécklig. I studien
framkom &ven en tendens hos deltagarna att évertrada granserna for sina egna formagor, vilket

kan sagas utgora en beteendemassig aspekt av sjalvkritik som bidrog till att vidmakthalla de

34(38)



Linneuniversitetet

Kalmar Vixjo

belastande omstandigheter som deltagarna exponerades for. Sjalvkritiken sammanfoll &ven
med ett forsamrat psykiskt maende hos deltagarna, vilket yttrade sig genom ett flertal psykiska
och fysiska symtom samt dysfunktionella beteenden. Sammantaget indikerar resultatet att
sjalvkritik ar en viktig faktor att ta hansyn till vid utvecklingen av interventioner for

stressrelaterad ohélsa.
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Bilaga I Annons rekrytering studiedeltagare

Upplever du stress och vill bli
Intervjuad i ett forskningsprojekt om
hanteringsstrategier?

Viir tva psykologstudenter som medverkar i en forskningsstudie dir vi genom
intervjuer undersoker hur personer som upplever stress hanterar pafrestningar.
Beroende pa avstand och méjlighet kan intervjuerna goras via telefon. Forskningen
ar betydelsefull da stressrelaterade problem ir vanliga idag och det beh6vs mer
kunskap inom omradet for att kunna utveckla effektiva insatser. Studien genomfoérs
av Region Kronoberg i samarbete med Linnéuniversitet.

For att vara aktuell for studien ska du vara 18 ar eller aldre och skatta ’Ganska
mycket” eller ”Valdigt mycket” pa fragan nedan (fidgan dr ifran Nationella
folkhilsoenkdten, Hdlsa pa lika villkor 2020 (Folkhdlsomyndigheten 2020)):

Kinner du dig for nirvarande stressad? Med stress menas ett tillstand da man kédnner
5ig spdind, rastlos, nervis, orolig eller okoncentrerad.

o Intealls

o Iviss man

« Ganska mycket
« Vildigt mycket

For mer information om studien och vad det innebar att delta, kontakta Mareike
Auener och Tove Berntsson som ir kontaktpersoner for studien, pa XXX.

Tack for att du hjilper oss att sprida informationen!
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Bilaga Il Forskningspersonsinformation samt samtyckesblankett

Information till forskningspersoner

Vi vill fraga dig om du vill delta i ett forskningsprojekt. | det har dokumentet far
du information om projektet och om vad det innebar att delta.

Vad ar det for ett projekt och varfor vill ni att jag ska delta?

Alla méanniskor rakar genom livet ut fér saker som ar prévande eller pafrestande. Hur

vi hanterar dessa upplevelser och erfarenheter ar olika. Till exempel hur vi skyddar oss mot
pafrestande kadnslor eller om vi ar sjalvkritiska eller uppmuntrande mot oss sjadlva. Delar av
det vi gor ar vi medvetna om, men det finns ocksa saker som vi gor helt automatiskt utan att
sjalva lagga marke till det. | det har projektet vill vi 6ka kunskapen om hur dessa olika satt
att hantera prévande och pafrestande upplevelser ser ut hos personer som upplever

stress. Forskningen ar betydelsefull da stressrelaterade problem ar mycket vanliga idag och
det behovs mer kunskap inom omradet for att kunna utveckla effektiva insatser.

Projektet genomfdrs av Region Kronoberg i samarbete med Linnéuniversitet.

Du tillfragas nu om att delta i projektet om du ar 6ver 18 ar och svarar ”“Ganska mycket”
eller "Valdigt mycket” pa fragan nedan (fragan dr ifran Nationella folkhdlsoenkdten, Hilsa pa
lika villkor 2020 (Folkhdlsomyndigheten, 2020)):

Kanner du dig fér ndrvarande stressad? Med stress menas ett tillstand dd man kdnner
sig spdnd, rastlés, nervés, orolig eller okoncentrerad.

L] Inte alls

L1 I viss man

[1 Ganska mycket
[] Valdigt mycket

Forskningshuvudman for projektet ar Region Kronoberg. Med forskningshuvudman menas
den organisation som ar ansvarig for projektet. Ansékan ar godkand

av Etikprovningsmyndigheten, diarienummer for provningen hos Etikprévningsmyndigheten
ar 2021-05119.

Hur gar projektet till?

Om du ar intresserad av att delta i studien tar du kontakt med Tove Berntsson och
Mareike Auener som ar kontaktpersoner for studien genom att ringa eller skicka SMS.
Alternativt kontaktar du Viktor Carlsson som &r ansvarig for projektet pa telefon eller e-
post. Kontaktuppgifter finns langst ned i denna information. Efter att du har

meddelat intresse for att delta i projektet blir du uppringd inom ett par dagar och har da
mojlighet att fa muntlig information och stélla fragor. Om du darefter tackar ja till att
delta sa kommer vi att boka in en tid for intervju. | samband med intervjun far du fylla i ett
kort frageformular med fragor om stress och nagra bakgrundsfragor som exempelvis vad
du har for utbildning. Intervjun kommer sedan att handla om hur du upplever stress, hur
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du handskas med prévande och pafrestande upplevelser och om du upplever sjalvkritik.
Intervjun berdknas ta max en timme och kommer att ljudinspelas. Du kan sjalv vara med
och bestamma var och nér intervjun ska genomforas. Utifran eventuella restriktioner pa
grund av Covid-19 pandemin och reseavstand sa finns mojlighet att traffas fysiskt eller att
intervjun genomfors pa telefon.

Mojliga foljder och risker med att delta i projektet

Vi kdnner inte till nagra sarskilda risker med att delta i den har typen av projekt. Att

bli intervjuad kan dock ibland vara kdanslomassigt anstrangande. Du ar alltid under
intervjuns gang fri att avsta fran att svara pa fragor eller avbryta intervjun helt och hallet
utan att behova uppge skal for detta. Ofta upplever personer som blir intervjuade i
forskningsprojekt att det ar positivt att fa dela sina erfarenheter.

Vad hdnder med mina uppgifter?

Projektet kommer att samla in och registrera information om dig. Informationen bestar

av den intervju som vi genomfor med dig och det frageformular som du far fylla i, ditt
namn, och ditt telefonnummer eller e-postadress om den anvands fér kontakt under
studien. Den inspelade intervjun kommer att skrivas ut till text. Texten pseudonymiseras
vilket innebar att alla identifierande uppgifter som namn och andra omstandigheter som kan
koppla texten till dig som person tas bort. Den utskrivna intervjun och frageformularet far
ett kodnummer som enda identifierare. Enbart forskargruppen har tillgang till materialet
och kan identifiera deltagande individer. Vid bearbetning och analys kommer
ljudinspelningarna och de pseudonymiserade utskrifterna att anvandas. Materialet kommer
endast anvandas for forskningsandamal och vid redovisning kommer ingen att kunna
identifiera dig som deltagare. Dina svar och dina resultat kommer att behandlas sa att inte
obehoriga kan ta del av dem. Dina uppgifter kommer att sparas i 10 ars tid efter det att
studien har avslutats. Efter det kommer allt insamlat material att forstoras.

Den rattsliga grunden for hanteringen av dina personuppgifter ar att du har gett

ditt samtycke. Ansvarig for dina personuppgifter ar Region Kronoberg. Enligt

EU:s dataskyddsforordning har du ratt att kostnadsfritt fa ta del av de uppgifter om dig
som hanteras i projektet, och vid behov fa eventuella fel rattade. Du kan ocksa begara
att uppgifter om dig raderas samt att behandlingen av dina personuppgifter begransas.
Ratten till radering och till begransning av behandling av personuppgifter galler dock inte
nar uppgifterna ar ndédvandiga for den aktuella forskningen. Om du vill ta del av
uppgifterna ska du kontakta huvudansvarig forskare Viktor Carlsson (se kontaktuppgifter
langre ner under ansvariga for studien). Dataskyddsombud nas pa telefonnummer XXX
eller e-post XXX. Om du ar missndjd med hur dina personuppgifter behandlas har du ratt
att ge in klagomal till Integritetsskyddsmyndigheten, som &r tillsynsmyndighet.

Hur far jag information om resultatet av projektet?

Resultat fran projektet kan publiceras i vetenskaplig tidskrift, pa konferenser och

i examensarbete fran psykologprogrammet pa Linnéuniversitet. Om du vill ta del av
resultaten ar du valkommen att kontakta Viktor Carlsson (kontaktinformation finns langst
ned i denna information).

Forsakring och ersattning
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Ingen forsékring eller ekonomisk ersattning ar aktuell i detta projekt.

Deltagandet ar frivilligt

Ditt deltagande ar frivilligt och du kan nar som helst vélja att avbryta deltagandet. Om
du viljer att inte delta eller vill avbryta ditt deltagande behéver du inte uppge varfor.

Om du vill avbryta ditt deltagande ska du kontakta den ansvarige for projektet (se nedan).

Kontaktpersoner for projektet

Mareike Auener och Tove Berntsson
Telefon: XXX

Ansvariga for projektet

Ansvarig for projektet ar Viktor Carlsson, odontologie doktor och leg.
psykolog Allmanmedicinskt Kunskapscentrum, Region Kronoberg
Institutionen for psykologi, Linnéuniversitetet

E-post: XXX
Telefon: XXX

Samtycke till att delta i projektet

Jag har fatt muntlig och/eller skriftlig information om studien och har haft méjlighet
att stalla fragor. Jag far behalla den skriftliga informationen.

* Jag samtycker till att delta i projektet Hantering av stressande och
pafrestande upplevelser - en intervjustudie

* Jag samtycker till att uppgifter om mig behandlas pa det satt som beskrivs
i forskningspersonsinformationen

Plats och datum Underskrift

Namnfortydligande
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Bilaga I11 Intervjuguide

Intervjuguide datainsamling 2 — stress

Intervjuguiden innehaller fragor som oppet utforskar upplevelsen av stress, reaktioner vid
prévningar och pafrestningar, och om sjalvkritik. Intervjuguiden innehaller dven fragor som
ar konstruerade utifran tidigare forskning och teoretiska perspektiv kring sjalvkritik. Dessa
fragor syftar till att undersoka aspekterna krav, den sjdlvkritiska dialogen, emotioner, behov
och konsekvenser. Intervjuguiden ar uppbyggd av 6vergripande fragor och underfragor.
Foljdfragor kommer att stéllas utifran respondentens svar i syfte att exemplifiera, fortydliga
och fordjupa (se langre ned i intervjuguiden for mer information om féljdfragor).
Intervjuaren kommer att forhalla sig flexibelt till intervjuguiden och fragorna anpassas till
den pagaende intervjun. Det viktiga ar att intervjun tacker de omraden som tas upp i
intervjuguiden och att samtalet genomfors pa ett Oppet och intresserat satt sa att
respondenten far stort utrymme att berdtta om sina upplevelser.

Intervjuguide:
e Kan du berdtta om hur du upplever stress?
® Kan du berditta om hur du brukar reagera vid prévningar eller pdfrestningar?
® Kan du berdtta om du upplever krav i livet?
o Hur upplever du krav i livet?
® Kan du berditta om hur du ér mot dig sjélv?
o Ar du exempelvis hérd eller snéll mot dig sjélv?
0 Hur dr du mot dig sjdlv om du inte lever upp till dina krav?
o Hur dr du mot dig sjélv ndr du upplever stress?
® Kan du berdtta om du upplever sjdlvkritik?
o Hur upplever du sjdlvkritik?
= Ndr blir du sjélvkritisk?
» Vad tdnker du ndr du dr sjélvkritisk?
» Vad kénner du ndr du dr sjélvkritisk?
* Hur reagerar du pad dina sjdlvkritiska tankar?
» Vad tror du att du skulle behéva ndr du dr sjélvkritisk?
= Tror du att din sjélvkritik leder till ndgra konsekvenser?
e Tror du att din sjélvkritik leder till nagra konsekvenser vad det gdiller
din stress?
e Finns det ndgot mer som du skulle vilja berétta, som vi inte har pratat om, som handlar om
stress och sjdlvkritik?

Foljdfragor kommer att stallas utifran respondentens svar i syfte att exemplifiera, fortydliga
och férdjupa. Aven om relationella aspekter inte ingdr som direkta fragor i intervjuguiden s
kan de dyka upp i respondentens svar och da kan foljdfragor kring det stallas. Foljdfragor
kommer dven att stdllas om emotionella aspekter. Bade relationella och emotionella
aspekter ar av vikt for de fortsatta analyserna.

Exempel pa foljdfragor som kan stéllas:

® Kan du berdtta lite mer om det?

* Kan du ge ett exempel?

e Vad kdnde du da?
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e Vad kénner du mot honom/henne?

e Hur blir det fér dig?
® Hur ldnge sedan var det?
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