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Har tilltro till och reglering av emotioner en betydelse for studenters
vialméaende?

Erik Pettersson och N N

Emotionsreglering och emotionell self-efficacy kan vara betydande for
individens vdlméende och underlitta pafrestande situationer ddr emotioner
framkallas. Tidigare forskning tyder pé att en samre tilltro och formaga att
hantera emotioner har en negativ inverkan pd vidlmiende. Studien undersokte
emotionsreglering och emotionell self-efficacy 1 relation till vilméende hos
studenter utifrdn tre hypoteser och en fragestillning. Emotionsreglering
undersoktes genom tillimpandet av strategierna kognitivt omvérderande och
undertryckande av emotioner. For en djupare forstaelse undersoktes dven
egen- och andra-orienterad emotionell self-efficacy samt fem indikatorer
inom vdlméende. En enkit utformades med Occupational Emotional Self-
efficacy Scale, EPOCH Measure of Adolescent Well-Being och Emotion
Regulation Questionnaire och besvarades av 163 studenter inom socionom-
och beteendevetenskapliga programmet. Materialet undersoktes med
korrelationer, en ANOVA och regressionsanalyser. Resultatet visade att bade
emotionell self-efficacy och emotionsreglering dr betydande for vdlméende.
Egen-orienterad emotionell self-efficacy och kognitivt omvérderande kan
forklara vdlméende mest och undertryckande av emotioner har ett negativt
samband med védlmdende.

Keywords: emotional self-efficacy, emotion regulation, well-being, cognitive
reappraisal, expressive suppression

Inledning

Varfor ar vara emotioner viktiga? Att ménniskan reagerar pa en emotion kan handla om att
upptdcka en fara eller ett hot, att infor rddsla kunna fly, &ven bedoma att stanna kvar. Det
emotionella intrycket tvingar inte individen att respondera pa ett specifikt sitt, men kan inverka
pa sannolikheten att beteendet ska intrdffa. Emotioner kan darfor inverka pd individens
reaktioner eller handlingar i1 olika situationer. Individen besitter en viss forméga av
anpassningsbarhet, vilket mojliggdr forsoket att kunna hantera och kontrollera sina emotioner
(Gross, 1998). Kan tilltron till forméagan att hantera kénslor 1 olika situationer vara betydande
for emotionsregleringen? De Castella et al. (2013) undersdkte emotionell self-efficacy och
strategier for emotionsreglering kopplat till viktiga konsekvenser for den psykiska hilsan.
Forfattarna menade att huruvida man forsoker reglera sina kénslor, kan grunda sig i tron pa den
egna formagan att kontrollera emotioner. Darfor kan bdde emotionsreglering och emotionell
self-efficacy vara betydelsefullt f6r individens vdlmaende. Tidigare studier (till exempel Loeb,
Stempel, & Isaksson, 2016) har visat att ju hogre tilltro till formdgan att kunna hantera
emotioner desto ldgre emotionell irritation och emotionell utmattning, vilket i sin tur borde vara
gynnsamt for vilmaende. Darfor kommer denna studie att undersoka emotionell self-efficacy
samt strategin kognitivt omvérderande och strategin undertryckande av emotioner som kan
uppsta i samband med emotionsreglering i relation till deltagarnas vdlméende.



Individens tilltro till den egna formagan

Inom den socialkognitiva teorin betraktar man ménniskan som en aktiv agent som har formégan
att kontrollera sina tankar, kénslor och handlingar (Bandura, 2001). Att ha en tilltro till den
egna formédgan dr betydande for att kunna hantera olika situationer. Bandura grundade
begreppet self-efficacy som innebir “beliefs in one’s capabilities to organize and execute the
courses of action required to produce given attainments” (Bandura, 1997, s. 3). Self-efficacy
handlar séledes om den tilltro individen har till sin forméga att hantera och klara av en given
situation. Tilltron kan variera i styrka och hur stark den dr paverkar huruvida individen kommer
att forsoka bemdstra en situation. Self-efficacy ir inte statiskt, utan dynamiskt och kan férandras
genom erfarenheter (Bandura, 1977, 1997).

Enligt Bandura (1977) paverkar self-efficacy individens val av aktivitet, eftersom ménniskor
tenderar att undvika situationer som de inte tror sig klara av. Nidr individen bedomer att den &r
kapabel att klara av ndgot dr det mer sannolikt att den agerar eftersom individen d& &r mer
motiverad. Vidare menade Bandura att self-efficacy dven paverkar hur mycket individen
kommer att anstrdnga sig och hantera motgéngar. Med avseende pa detta kan self-efficacy ha
en stor inverkan pé livet eftersom omfattningen av individens tilltro kan pédverka om individen
viljer att agera. Aven om individen har kompetens eller formagan ir det inte tillrickligt om
individen inte tror pé sin formaga. Self-efficacy dr doménspecifik vilket innebér att en individ
kan ha en hog tilltro inom ett omrade och samtidigt ha en ldg tilltro inom ett annat (Bandura,
1997). Hittills har den emotionella dimensionen inte studerats sa mycket, vilket denna studie
kommer att undersoka.

Emotionell self-efficacy ar individens tilltro till den egna formégan att uppfatta, anvénda,
forstd och hantera emotionell information. Emotionell self-efficacy kan vara betydande vid
bearbetning av emotionella upplevelser eftersom tilltron kan paverka hur individen reglerar sina
kanslor (Qualter et al., 2015). Svarigheter att kontrollera negativa kénslor och uttryck &r ménga
ganger associerat med odnskade utfall. Emotionell self-efficacy kan darfor vara betydande
eftersom det kan bidra till att negativa kénslor hanteras pa ett effektivt sétt (Caprara, Di Giunta,
Pastorelli, & Eisenberg, 2013). Det finns en omfattande skillnad mellan ménniskor i hur vil de
kan hantera emotioner och hur de reglerar sina kénslor beror delvis pa hur de bedémer
kénslorna. Detta innebdr att individens beddmning av vad som orsakat det emotionella
tillstdndet och forviantade konsekvenser kan avgora kinslornas inverkan. Individer som tror att
de kan utdva en viss kontroll dver sina kdnslor &r mer framgangsrika i sjdlvreglering av
emotioner, dn de som inte tror sig kunna utéva kontroll (Caprara et al., 2013). Att ha en tilltro
till den egna formagan att hantera kénslor kan vara betydande eftersom det speglar den kontroll
individen upplever sig kunna utéva 6ver en emotionell upplevelse. Detta inkluderar att forstd
och hantera orsaken till kdnslan, individens reaktion samt forvantade konsekvenser (Bandura,
Caprara, Barbaranelli, Gerbino, & Pastorelli, 2003). En hog grad av tilltro till den emotionella
formagan har visats vara positivt for bland annat vdlméaende. En studie av Loeb et al. (2016)
fann att anstillda som hade en hog grad av tilltro till sin emotionella forméaga uppgav en lag
grad av emotionell irritation och utmattning. En alltfor stark self-efficacy ar dock inte alltid
fordelaktigt. En studie av Wirtz, Otto, Rigotti och Loeb (2016) visade att relationen mellan
chefer och anstéllda betrdffande emotionell utmattning var signifikant starkare nir chefen hade
en hog emotionell self-efficacy. Studien visade att en hog emotionell self-efficacy bidrog till
att chefen paverkades mer av de anstilldas negativa emotionella tillstaind. Detta antyder att en
alltfor hog tilltro inte dr gynnsamt i alla sammanhang.

Att midta emotionell self-efficacy ger inte ett matt pd den faktiska formagan att hantera
emotioner, utan en bedémning av hur vil individen tror sig kunna anvidnda sin emotionella
kompetens. Vissa individer dr till exempel inte medvetna om vad de &r kapabla till, medan andra
Overskattar sin formaga (Alessandri, Vecchione, & Caprara, 2015). Att pa ett effektivt satt



kunna hantera olika kinslor kan vara ett uttryck for att individen har en stark tilltro till sin
emotionella forméga (Caprara et al., 2013). De Castella et al. (2013) undersdkte emotionell
self-efficacy och strategier for emotionell reglering. Studien indikerade att emotionell self-
efficacy kan forutsdga vilmaende och psykisk ohilsa samt att tilltron till férmagan kan gora
individen mer mottaglig for att kunna hantera sina kéinslor, vilket kan bidra till en béttre psykisk
hilsa. Vidare undersokte Gunzenhauser et al. (2013) relationen mellan emotionell self-efficacy,
livstillfredsstillelse samt de tva strategierna for emotionsreglering, kognitivt omvérderande och
undertryckande av emotioner. Emotionell self-efficacy uppskattades utifrdn att uttrycka
positiva kénslor och hantera negativa kénslor, bland annat ilska och fortvivlan. Resultatet av
studien visade bland annat pé positiva samband mellan emotionell self-efficacy och
livstillfredsstillelse samt strategin kognitivt omvérderande. I linje med detta visades dven ett
negativt samband mellan self-efficacy géllande att uttrycka positiva kdnslor och strategin
undertryckande av emotioner. Att individer med en tilltro 1 storre utstrackning tillimpade
kognitivt omvidrderande kan visa pd att tilltron framjar sjdlva formégan att kunna reglera
emotioner.

Emotionsreglering och dess bakomliggande processer

I borjan av 1900-talet utvecklades de psykoanalytiska teorierna, vilket ledde till studierna kring
individens psykologiska forsvar. Dérefter inleddes studier om emotionsreglering, vilket handlar
om individens forsok att kontrollera och hantera sina emotioner. Emotionsreglering syftar till
den process eller den bearbetning av kénslor som uppstér hos varje individ som stér infor eller
som har pdborjat en emotionsframkallande hindelse. Processen eller bearbetningen har ett
inflytande 6ver hur emotioner upplevs, nir dessa uppfattas och nér individen uttrycker kénslor.
Upplevelser eller stimulans fran omgivningen bearbetas av individen och paverkar det
kidnslomissiga uttrycket. Processen eller bearbetningen som uppstdr i samband med
emotionsregleringen sker antingen automatiskt eller kontrollerat, medvetet eller omedvetet
(Gross, 1998). De kidnsloméssiga intrycken i denna process eller bearbetning skapar
samordnade former av beteende-, erfarenhets- och fysiologiska reaktioner. Samtliga reaktioner
paverkar emotionsregleringen och inverkar pa individens respons pd upplevda utmaningar eller
mojligheter. Nar den fysiska eller sociala miljon dr allt for obekant, kan emotioner vilseleda
oss. Kénsloféornimmelsen av att bli rddd kan exempelvis leda till en osékerhet. Detta kan gora
att individen drar sig undan frén situationen som ett forsok att skydda sig sjélv fran att behova
hantera radslan. Individen kan dven ta ett steg framat och vilja att stanna kvar i situationen som
framkallar rddslan och se detta som en utmaning att 6verkomma emotionen. I dessa situationer
uppstér processen eller bearbetningen av emotioner, individen kan gora ett forsok att kontrollera
eller reglera sina emotioner 1 hindelseforloppet, sd att det frimjar syftet eller mélsittning
(Gross, 2002).

Gross (1998) har lyckats urskilja tva huvudsakliga kategorier av emotionsregleringar som
uppstar vid individens forsok att reglera eller kontrollera sina emotioner. Den forsta kategorin
kallas foregdende-fokuserade emotionsregleringar och syftar till att individen gér nadgot innan
den emotionsframkallande hédndelsen intrdffat. Den emotionella responstendensen har inte
blivit fullt aktiverad och didrmed inte fordndrat individens beteende och nervsystemets
fysiologiska reaktion. Den andra kategorin innefattar respons-fokuserade emotionsregleringar,
déar den emotionsframkallande hidndelsen redan intriffat och triggat en reaktion vilket paverkar
individens beteende och det fysiologiska nervsystemet. Nér detta uppstar forsoker individen att
hantera eller kontrollera sina kénslor, vilket startar en process eller bearbetning som paverkar
det kdnsloméssiga intrycket. De processer som uppstar i emotionsregleringen nir individen stir
infor eller nar den emotionsframkallande hindelsen redan intriffat kan leda till olika former av



strategier som individen tilldmpar for att forsoka hantera eller kontrollera sina emotioner. Gross
(2002) beskriver tvd av de mest forekommande strategierna som uppstar vid
emotionsregleringen, kognitivt omvdrderande och undertryckande av emotioner.

Kognitivt  omvirderande. Strategin tillhor kategorin av  foregaende-fokuserade
emotionsregleringar och tillimpas dérfor innan den emotionsframkallande héndelsen intréiffat.
Nér individen aktivt véljer att fokusera sig pa en viss aspekt av en framtida potentiell
emotionsframkallande hindelse, gar igenom vilka alternativ som finns tillgéngliga och ténker
igenom hur dessa alternativ kommer pédverka individen, for att sedan implementera det
alternativ med storst betydelse eller det alternativ som kan fordndra den emotionella responsen.
Syftet ar att &ndra pa hur individen tdnker om situationen den befinner sig i eller star infor, for
att minska den eventuella emotionella inverkan av héndelsen. Detta gors i ett mer neutralt
kinslotillstind ddr emotionen inte hunnit paverka individen. Ett exempel dr att individen
paminner sig sjilv infor ett stort prov att det endast dr ett prov som ska genomforas, for att inte
overvildigas av provets betydelse och se detta som ett matt pé sitt ménskliga varde. Ett annat
exempel av nédr kognitivt omvirderande tillimpas &r ndr tidigare kénslosamma eller
smartsamma erfarenheter av mobbning tillslut 6vergar till att borja tycka synd om de personer
som orsakat den smartsamma emotionella responsen fran borjan.

Undertryckande av emotioner. Strategin tillhor kategorin av respons-fokuserade
emotionsregleringar och tillimpas nér individen ar mitt uppe i den emotionsframkallande
héndelsen. Den emotionella responstendensen har i denna strategi blivit fullt aktiverad, men
halls tillbaka i det pagédende kidnsloméssiga beteendet eller uttrycket. Att hantera eller reglera
sina emotioner med strategin undertryckande av emotioner innebér att individen himmar en
psykisk reaktion. Ett exempel av nédr denna strategi tillimpas dr nir individen misslyckats pé
ett stort prov och himmar det padgéende emotionella uttrycket, genom att dolja sin besvikelse
for omgivningen. Ett annat exempel dr ndr en fordlder slapper av sitt barn pa dagis for forsta
gangen och viljer att dolja kinslan av orolighet, det kénslomédssiga uttrycket halls tillbaka.
Gross (2002) tar &ven upp att droger eller olika typer av mediciner kan anviandas for att paverka
utgangen av denna respons eller for att motverka kénslotillstind som &r forknippade med dngest
och depression.

Tidigare forskning av emotionsreglering. Webb, Miles och Sheeran (2012) undersokte i en
meta-analys de emotionella konsekvenserna efter tillimpandet av strategier som innefattar en
kognitiv forandring eller responsmodulering hos individen. Hur tillimpandet av dessa strategier
fordndrade de emotionella utfallen eller den emotionella responsen hos deltagarna. Resultatet
visade att gruppen av strategier som innefattar en kognitiv fordndring, vilket inkluderar
strategin kognitivt omvérderande var mest effektiv, med en liten till medium effekt pd den
emotionella responsen. Resultatet visade dven att bearbetningen eller processen som uppstod
for gruppen av strategier inom responsmoduleringar, vilket inkluderade strategin
undertryckande av emotioner hade ingen eller liten effekt pa den emotionella responsen.
Resultatet stodjer dirmed att tillimpandet av olika strategier paverkar individen pa olika sitt.
Aldao och Nolen-Hoeksema (2010) undersokte skillnader for tillimpandet av strategierna
kognitivt omvérderande och undertryckning av emotioner. Resultatet visade att tillimpandet av
strategin kognitivt omvérderande var relaterad med 1aga nivaer av angest, depressiva symtom
och dtstorningar. Individer som tillimpade strategin undertryckande av emotioner péavisade
tendenser till det motsatta. Koole (2009) undersokte hur tillimpandet av strategin
undertryckande av emotioner inom omvardnadsyrket kan skapa en dissonans mellan
deltagarnas ursprungliga kinslouttryck och de krav som stélls pa arbetsplatsen. Individen
tvingas visa upp ett ansiktsuttryck som inte stimmer dverens med det aktuella kinsloméssiga



tillstdndet. Det uppstir en motsidgelse mellan det inre och yttre kdnslomissiga uttrycket hos
individen. Robinson och Demaree (2007) kunde styrka detta genom experimentella tester dér
filmklipp spelades upp som skulle framkalla specifika kinslor. Deltagare som blev tillsagda att
tanka pa motsatta kénslor fick sdmre resultat pa efterf6ljande minnestest. Resultatet visade att
strategin undertryckande av emotioner medférde en minskning av kognitiva férmagor. Gross
(2002) visade hur nervsystemet belastades och gav en Okad fysiologisk reaktion vid
tillaimpandet av strategin undertryckande av emotioner. Deltagarna hade en o©kad
fingerpulsfrekvens och en hogre aktivering pa det kardiovaskuléra systemet, dn deltagare som
ombads tillimpa strategin kognitivt omvérderande. Resultatet antyder att det krdvs en
fortlopande sjdlv-6vervakning och sjilv-kontroll for de som i1 hogre utstrackning tillimpar
strategin undertryckande av emotioner, d&n de som i ldgre utstrackning tillimpar strategin.
Denna o6vervakning och kontroll kriver kognitiva resurser, vilket medfor en minskning av
tillgédngliga resurser. Den som tilldmpar strategin kognitivt omvarderande kan léttare bearbeta
information vid emotionsframkallande hdndelser och detta leder till att minnet blir mer intakt
(Gross, 2002).

Vilmaende

Vilmdende ar ett brett begrepp som omfattar flera aspekter. Det saknas dock en allmén
definition av vilmaende eftersom det rdder delade meningar om hur begreppet ska definieras.
Detta har lett till flera breda definitioner (Dodge, Daly, Huyton, & Sanders, 2012). Enligt
Diener (2000) innefattar vilméende olika komponenter som att vara tillfreds med livet och
betydelsefulla aspekter av livet, till exempel arbetet. Vidare innefattar vilmaende att kidnna
behagliga kénslor och positiva sinnesstimningar, samt mindre obehagliga kédnslor och negativa
sinnesstimningar. Det finns olika tillvigagangssitt for att mita individers vdlméende, vilka har
utvecklats med tiden. Tidiga studier (till exempel Andrews & Withey, enligt Diener, 2000)
forlitade sig pd ett enda item for att mita vilmaende och fokuserade pd vem som mar bra.
Vidare menade Diener (2000) att forskare under de senaste 10 &ren har borjat anvédnda fler items
for att mita vilmaende och fokuserar istdllet pa nér och varfér manniskor méar bra samt vilka
processer som paverkar. Till exempel verkar temperament och personlighet vara betydande
faktorer som kan inverka p4 individens vilmaende. Aven virderingar och mal eftersom det kan
paverka vilka hindelser som upplevs som bra respektive daliga. Aven kulturella och sociala
faktorer inverkar pa olika sitt. Till exempel kan vissa lidnder béttre mota ménniskors
grundldggande behov, som mat och rent vatten. Dessa ldnder har hogre nivaer av vidlmaende.
Vidare kan vidlmaende bero pa kulturella variationer, som optimism, socialt stod och olika
copingstrategier. Enligt McAuley, Elavsky, Jerome, Konopack och Marquez (2005) spelar 4ven
den fysiska aktiviteten en signifikant roll for att forutsdga vilmaende, utmattning och psykisk
ohilsa. Individer som var fysiskt aktiva visade forbattringar inom vdlméende och hade en
starkare self-efficacy i slutet av deras undersokning. Watten, Vassend, Myhrer och Syversen
(1997) visade att somatiska symtom var relaterade till vdlmaende och att dagligen uppleva
stress var relaterad till kroppsliga symtom som exempelvis att ha ont i magen, huvudvérk,
hjértklappningar och muskelspidnningar. Resultatet visade att deltagarnas sjidlvuppskattade
somatiska symtom var relaterade till hanteringsstrategier och aktuellt kinslotillstand. Spencer
(2016) pekade pa att om inte individen fir utlopp for sina emotioner eller kan uttrycka sina
kinslor kan detta leda till fysiska symtom som exempelvis huvud- eller magvirk. Dessa
symtom kallas somatiska och sker i samband med en maladaptiv stressreaktion, vilket kan vara
ett tecken pa emotionellt lidande. Orsakerna till dessa symtom kan var missanpassade
forsvarsmekanismer som uppstétt i samband med individens hantering av kénslor. Somatisk



stress kan enligt Kroenke (2003) yttra sig genom att individen kidnner muskelvérk, yrsel eller
andndd.

Vilméende kan definieras och mitas objektivt eller subjektivt (Butler & Kern, 2016). 1
foreliggande studie dr det individens subjektiva upplevelse som &r det centrala. Vidare utgér
forfattarna i denna studie fran det positiva psykologiska perspektivet: "Wellbeing is not simply
the absence of negative function, but rather is something more. That is, a lack of negative affect,
depression, loneliness, insecurity, and illness is not the same as the presence of positive affect,
happiness, social connection, trust, and wellness” (Butler & Kern, 2016 s. 2). I detta arbete
definierades vilmiende som graden av engagemang, uthéllighet, optimism, samhorighet och
gladje.

Emotionell self-efficacy och emotionsreglering i relation till vilmdende

Gross (1998) foreslar att vilmaende bést kan uppnds nir emotionsregleringen &r foregaende-
fokuserad, vilket innefattar tillimpningen av strategin kognitivt omvérderande. Gross och John
(2003) jamforde tillimpningen av strategin kognitivt omvéarderande och undertryckande av
emotioner for att undersoka skillnader i relation till deltagarnas livstillfredsstéllelse, vdlmaende
och depressiva tendenser. Resultatet visade att deltagare som tillimpade strategin
undertryckande av emotioner hade lagre grad av livstillfredsstéllelse och vilmaende samt hogre
grad av depressiva tendenser. Deltagare som tillimpade strategin kognitivt omvirderande hade
hogre grad av livstillfredsstéllelse och vdlmaende samt ldgre grad av depressiva tendenser.
Gross (2002) studie tyder pa att vilméende ar tveklost sammanhdngande med hur vi médnniskor
véljer att reglera vara emotioner. Furnham och Petrides (2003) visades ett positivt samband
mellan emotionell self-efficacy och lycka, vilket innebdr att ju hogre tilltro till den egna
formagan desto mer lycka. Forfattarna resonerade att individer med en hog emotionell self-
efficacy ar i storre utstrdckning i kontakt med sina kénslor och kan dérfor reglera kinslorna pa
ett sdtt som framjar vdlmaende. Tilltro till forméigan att reglera negativa kadnslor har dven visat
minska depression (Bandura et al., 2003) och Lightsey et al. (2012) fann att tilltro till att hantera
negativa kénslor var positivt relaterat till livstillfredsstillelse. Detta innebér att ju hogre tilltro
desto mer livstillfredsstillelse. Vidare visade studien att tilltro till férmagan att uttrycka positiva
kinslor inverkade pa individens vdlmaende. Emotionell self-efficacy har dven kopplats till
vialméende senare i livet hos ungdomar (Caprara, Steca, Gerbino, Paciello, & Vecchio, 2006).
Studien visade att emotionell self-efficacy kan frdmja positiva forvéntningar pa framtiden,
uppritthilla en hdg sjilvbild och positiva kiinslor. Aven livstillfredsstillelse pavisades kunna
paverkas av en hog emotionell self-efficacy. Choi, Kluemper och Sauley (2013) menade att
emotionell self-efficacy géllande att uppfatta egna kénslor skiljer sig fran att uppfatta andras
kinslor. De resonerade att ménniskor skiljer deras tilltro till férmigan att kidnna igen egna
kénslor frin att uppfatta andras emotionella tillstdnd. Likavil tron pa formagan att kontrollera
egna kinslor och att hantera andra ménniskors kénslor. Dessa tva aspekter av emotionell self-
efficacy har inte studerats i lika stor utstrdckning som begreppet i sin helhet. Darfér kommer
denna studie dven att undersdka tilltro till egna kénslor och andras kinslor i relation till
vilmaende.

I foreliggande studie har vdlmaende uppskattats utifrdn indikatorerna engagemang,
uthéllighet, optimism, samhdrighet och glddje. Tidigare studier inom vidlmaende har visat att
engagemang var relaterat till hogre livstillfredsstillelse och hogre utbildningsniva (Chan, Ou
& Reynolds, 2014). Det var mer sannolikt att individer som var uthdlliga tog examen, beholl
sina jobb och forblev gifta (Eskreis-Winkler, Shulman, Beal, & Duckworth, 2014). Optimism
har ocksa relaterats till livstillfredsstillelse, samt effektivare copingstrategier, mindre symtom
av depression och psykisk ohilsa, ldngre liv samt béttre sociala relationer (Carver, Scheier, &



Segerstrom, 2010). Samhdrighet har predicerat béttre valmaende 1 vuxen alder (Olsson, McGee,
Nada-Raja, & Williams, 2013) och glddje har relaterats till battre sjdlvskattad hilsa och farre
riskfyllda beteenden i tonaren (Hoyt, Chase-Lansdale, McDade, & Adam, 2012).

Att hantera kénslor dr sdledes viktigt for individen eftersom det kan frimja vdlmaende.
Foreliggande studie undersokte tva strategier for emotionsreglering och emotionell self-
efficacy 1 relation till védlmaende hos hdgskolestudenter inom socionom- och
beteendevetenskapliga programmet. Dessa studenter kommer sannolikt i sitt framtida arbetsliv
att mdta méinniskor som befinner sig i utsatta eller problematiska situationer och &r i behov av
stod eller hjdlp. Dessa moten kan innefatta att ta del av tragiska 6den och emotionellt laddade
historier som kan vicka egna emotioner hos mottagaren. Detta kan leda till emotionellt
pafrestande situationer, ddr emotionell self-efficacy och emotionsreglering kan vara betydande
for att kunna hantera emotioner och frimja individens vdlméaende.

Syfte, hypoteser och fragestdllning

Syftet med studien var att undersdka om emotionell self-efficacy och emotionsreglering ar
betydande for vilmaende hos studenter. Jamforelser genomfordes mellan egen- och andra-
orienterad emotionell self-efficacy for att undersoka hur de dr relaterade till studenternas
vidlmaende. Vidare har emotionsreglering undersokts genom jamforelse av vilméaende for de
studenter som 1 hog och lag utstrackning tillimpar strategin kognitivt omvéarderande samt
strategin undertryckande av emotioner. Dessa strategier har inkluderats i1 studien for att
undersOka hur studenter hanterar och kontrollerar sina emotioner, inte enbart deras tilltro till
formagan. Gillande emotionsreglering har strategin kognitivt omvarderande visat sig vara mest
betydande for vilméaende (Gross, 1998), vilket dven forvintas i denna studie. Det som inte har
studerats 1 lika stor utstrickning &r emotionell self-efficacy och emotionsreglering i relation till
vialméende, vilket var huvudsyftet med denna studie. For att kunna besvara detta undersoktes
darfor vilken av egen- och andra-orienterad emotionell self-efficacy samt strategierna kognitivt
omvirderande och undertryckande av emotioner som dr mest betydande for studenters
vdlmaende. Ytterligare undersoktes fem indikatorer av vdlmaende for att fa en djupare
forstaelse over vad som &r viktigast for emotionell self-efficacy och emotionsreglering.

For att undersoka ovanstaende formulerades foljande hypoteser och fragestillning:

Hypotes 1: Det finns ett positivt samband mellan emotionell self-efficacy och vilméende hos
studenter.

Hypotes 2a: Studenter som 1 hog utstrackning tillimpar strategin kognitivt omvérderande har
ett hogre vilmaende, dn det som i 14g utstrackning tillimpar strategin.

Hypotes 2b: Studenter som i 14g utstrackning tillimpar strategin undertryckande av emotioner
har ett hogre vilmaende, dn det som 1 hog utstrackning tilldmpar strategin.

Fragestillning: Vilken av egen-orienterad emotionell self-efficacy, andra-orienterad emotionell
self-efficacy, strategin kognitivt omvirderande och strategin undertryckande av emotioner ar
mest betydelsefull med avseende pa vilméaende hos studenter?



Metod

Deltagare

Deltagarna valdes ut efter programinriktning pa en hogskola i Mellansverige. Urvalet bestod av
163 studenter fran termin 1 till 3 inom beteendevetenskapliga- och socionomprogrammet.
Dessa program valdes da studien var inriktad pa studenter som i1 framtida arbeten kommer att
mdta ménniskor i utsatta eller problematiska situationer. Dessa har relativt nyligen paborjat sina
studier och har darfor troligtvis inte lika stor forforstaelse eller erfarenhet av att delta i
undersokningar. Vid fem tillféllen delades totalt 168 enkiter ut, det externa bortfallet var 3%.
Det var 30 individer som inte hade besvarat alla frdgor 1 enkédten. Den individ som hade flest
obesvarade fragor hade inte svarat pd 3 antal fragor. Eftersom det interna bortfallet inte gillde
studiens centrala index, inkluderades samtliga respondenter i analyserna. Det var 127 kvinnor
och 34 mén som deltog i undersdkningen, tva deltagare uppgav vet ej/vill ej ange kon.
Deltagarnas alder varierade fran 19 till 44 ar (M = 25.12, SD = 5.51). Det var 55 studenter som
laste beteendevetenskapliga programmet och 108 som ldste socionomprogrammet. For vidare
information om deltagarna se tabell 3 1 Appendix.

Material

Enkéten bestod av 45 fragor och var uppdelad i bakgrundsfragor, emotionell self-efficacy,
vidlmdende och emotionsreglering. Den fOrsta delen bestod av sju bakgrundsfragor. Det som
efterfragades var biologiskt kon, fodelsedr och relationsstatus. Vidare efterfrigades om
studenterna under de senaste 12 ménaderna hade varit med om nagon storre livshdndelse som
paverkat deras vdlmaende pa ett negativt sétt. Det efterfrdgades dven hur de skulle beskriva sin
psykiska hilsa. I analysen kodades svarsalternativet daligt med 0, mattligt med 1, bra kodades
med 2, mycket bra med 3 och utmirkt med 4. Deltagarna ombads dven besvara en fraga gillande
somatisk stress (hur ofta de hade ont i magen, huvudvirk, hjartklappning eller
muskelspanningar). Svarsalternativet hela tiden kodades med 0, en stor del av tiden med 1, en
del av tiden med 2, en liten del av tiden med 3 och inte ndgon ging kodades med 4. Ju hogre
viarde de angav desto mindre somatisk stress. Sedan efterfragades hur de skulle beskriva sin
psykiska hélsa och slutligen fick deltagarna besvara hur ofta de var fysiskt aktiva. Se tabell 3 i
Appendix for kodning av kon, relationsstatus och livshindelse.

Emotionell self-efficacy. For att méta studenternas tilltro till den egna emotionella formégan
anviandes The Occupational Emotional Self-efficacy Scale (Loeb et al., 2016). Instrumentet
bestar av atta pastaenden, varav fyra som madter tilltron till f{érmagan att uppfatta, forsta, reglera
och anvinda egna negativa kinslor (egen-orienterad) och fyra som handlar om andras negativa
kinslor (andra-orienterad) i en arbetsrelaterad kontext. For att kunna anvidnda instrumentet i
foreliggande studie anpassades det till att méta en generell emotionell self-efficacy. Ett exempel
pa ett av pastdendena dr "Ange 1 vilken utstrickning du har tilltro till din formaga att rétt
uppfatta dina egna negativa kinslor pa jobbet”. Vilket dndrades till ”...rdtt uppfatta dina egna
negativa kénslor”. Svaren skattades pa en femgradig skala med svarsalternativen 0 (ingen tilltro
alls), 1 (liten tilltro), 2 (mdttlig tilltro), 3 (stark tilltro) och 5 (fullstdndig tilltro). En svensk
oversittning av Loeb et al. (2016) anvindes i1 denna studie. Cronbach’s alpha for hela skalan
var .68. For de pastdenden som handlade om egen-orienterade kidnslor var Cronbach’s alpha
.66 och for de som matte andra-orienterade var Cronbach’s alpha .73.



Emotionsreglering. For att mita studenternas emotionsreglering anvéndes Emotion
Regulation Questionnaire (ERQ). Mitinstrumentet &r utvecklad av Gross och John (2003) och
visar 1 vilken utstrackning respondenterna tilldmpar strategierna kognitivt omvérderande och
undertryckande av emotioner. Det bestar av totalt 10 pastdenden, dir sex pdstdenden maéter
tillaimpandet av strategin kognitivt omvérderande och fyra pastdenden mater tillimpandet av
strategin undertryckande av emotioner. Respondenterna besvarade pastdendena utifran en
sjugradig skala mellan 1 (stdmmer inte alls) och 7 (stdmmer helt och hdllet). Den ursprungliga
versionen innefattade svarsalternativet neutralt, som stod mellan 1 och 7. Utifran 6vervdgandet
att alternativet “neutral” kunde upplevas forvirrande si togs detta bort. Forfattarna till
foreliggande studie fann en svensk dversittning (Bohlin & Béckstrom, 2012). For att sdkerstélla
kvaliteten genomforde forfattarna till foreliggande studie individuella Gversdttningar som
jamfordes mot Bohlin och Backstrom (2012). Det upptécktes att ordningen av pastdendena hade
andrats, detta aterstdlldes enligt den ursprungliga versionens anvisning. Ett utav det sex
pastdenden om strategin kognitivt omvirderande &r “Nir jag befinner mig i en stressande
situation, tdnker jag pa situationen pa ett satt som far mig att halla mig lugn”. Ett utav det fyra
pastaenden om strategin undertryckande av emotioner dr ”Nér jag upplever negativa kénslor,
ser jag till att inte visa dem”. Cronbach’s alpha var .87 for de sex pastdendena géllande strategin
kognitivt omvirderande och for de fyra pédstdendena gillande strategin undertryckande av
emotioner var Cronbach’s alpha .74.

Vilmdende. Studenternas vdlmaende mittes med The EPOCH Measure of Adolescent Well-
Being (Kern, Steinberg, Benson, & Steinberg, 2016). Métinstrumentet bestar av 20 pastdenden
som &r indelade i1 de fem indikatorerna: Engagemang, Uthéllighet, Optimism, Samhdrighet och
Gladje. Med fyra pastaenden per indikator och svarsalternativen 1 (ndstan aldrig), 2 (ibland),
3 (ofta), 4 (vildigt ofta) och 5 (ndstan alltid). Ett exempel pa ett av pastdendena inom
Engagemang dr “Jag blir s& involverad i en aktivitet att jag glommer bort allting annat”.
Cronbach’s alpha for Engagemang var .85. Ett exempel pa ett pastdende inom Uthéllighet ar
“Jag slutfor vad jag 4n paborjar”. Cronbach’s alpha for Uthéllighet var .80. Inom Optimism dr
ett av pastaendena “Jag dr optimistisk om min framtid” och Cronbach’s alpha f6r Optimism var
.81. Ett exempel for Samhorighet &r “Nér nadgot bra hinder mig har jag ménniskor jag vill dela
det med”. Cronbach’s alpha for Samhorighet var .85. Ett av péstdendena inom den sista
indikatorn Glddje ar “Jag kdnner mig glad” och Cronbach’s alpha for Glddje var .87. For hela
skalan var Cronbach’s alpha .88. For att anvdnda maitinstrumentet krdavdes registrering pa
forfattarnas hemsida. Detta gjordes innan denna studie genomfOrdes. Maitinstrumentet &r
utformad pa engelska, men en svensk Overséttning av Carlson och Ekberg (2017) anvéndes i
foreliggande studie. Bada forfattarna till foreliggande studie gjorde individuella dversattningar
frén engelska till svenska som sedan jaimfordes med Carlson och Ekbergs for att kontrollera
kvaliteten. Inga dndringar gjordes.

Procedur

For att fa tillgang till urvalsgruppen skickades en forfragan via mejl med information om
studiens syfte och enkétens omfattning till vederborande ldrare for beteendevetare och
socionomer. En pilotstudie genomfordes med fem deltagare for att ta reda pa eventuella
oklarheter kring fragor och svarsalternativ samt for att veta hur ldng tid det tog att besvara
enkéten. En deltagare tyckte att en friga gillande vdlmaende var svar att forstd. Forfattarna
upptéckte att en del av fragan hade forsvunnit och korrigerade detta. Det tog mellan sju till nio
minuter att besvara samtliga frigor. Inga andra oklarheter uppkom vid denna pilotstudie. Ett
missivbrev hade utformats som kortfattat beskrev undersékningens syfte samt kontaktuppgifter
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till foreliggande studies forfattare vid eventuella synpunkter och for att deltagarna skulle fa
mojligheten att ta del av resultatet. Missivbrevet inneholl &dven information om
Vetenskapsradets forskningsetiska principer, det vill sdga att det var frivilligt att delta och att
de hade ritt att avbryta sin medverkan. Aven att svaren behandlades konfidentiellt och att
enskilda personer inte kunde identifieras av utomstdende samt att datainsamlingen enbart
anvindes for forskningsindamal (Vetenskapsrddet, 2017). Denna information fanns pa
framsidan av varje enkét, men delgavs d&ven muntligt innan enkédterna delades ut. Forfattarna
valde att gora detta for att samtliga studenter skulle fa tillgang till likvirdig information. De
insamlade enkéterna behandlades konfidentiellt genom att ldggas i1 olika mappar, som endast
forfattarna hade tillgang till och som forvarades under uppsikt. Konfidentialiteten sékerstélldes
genom att studenterna inte besvarade fragor géllande namn eller annan personlig information
som kunde sparas tillbaka till vederborande.

Resultat

Inledningsvis berdknades Pearson’s korrelationskoefficienter mellan alla bakgrundsvariabler,
vilmaende, emotionell self-efficacy samt strategierna kognitivt omvérderande och
undertryckande av emotioner. Indikatorerna inom vidlméende samt dimensionerna egen- och
andra-orienterad self-efficacy inkluderades dven i analysen. Av bakgrundsvariablerna pavisade
psykisk hidlsa och somatisk stress signifikanta samband med vidlméende, emotionell self-
efficacy och egen-orienterad self-efficacy (se Tabell 1). Alder och psykisk hilsa visade
signifikanta samband med strategin kognitivt omvirderande och somatisk stress korrelerade
signifikant med strategin undertryckande av emotioner. Resterande bakgrundsvariabler
uppvisade inga signifikanta samband och exkluderades i analyserna. Partialkorrelationer
berdknades for att undersdka sambandet mellan vdlmaende, indikatorerna inom vilméende,
emotionell self-efficacy samt egen- och andra orienterad emotionell self-efficacy med kontroll
for inverkan av bakgrundsvariablerna psykisk hélsa och somatisk stress. Partialakorrelationerna
visade ett positivt samband mellan vdlmaende och emotionell self-efficacy (se Tabell 1), vilket
ger stod for hypotes 1. Sambandet mellan vilmaende och egen-orienterad emotionell self-
efficacy var starkare 4n mellan vilmdende och andra-orienterad emotionell self-efficacy.
Vidare visade partialkorrelationerna signifikanta samband mellan emotionell self-efficacy och
de fem indikatorerna Engagemang, Uthéallighet, Optimism, Samhorighet (p = .012) och Gladje.
Resultatet visade att de studenter som angav en hog grad av Optimism och Gléddje dven angav
en hog grad av emotionell self-efficacy. Samtliga indikatorer inom vidlméende, utom
Uthallighet och Samhorighet (p = .119) korrelerade positivt signifikant med varandra. Av
samtliga korrelationer var sambandet mellan Optimism och Gléddje starkast medan Engagemang
samt Uthallighet korrelerade svagast (p =.014).

Betriffande hypotes 2a och 2b genomfordes en ANOVA, for att underséka om vilmaende
paverkas av studenters tillimpande av strategin kognitivt omvérderande respektive
undertryckande av emotioner. For att testa detta genomfordes en 2 (kognitivt omvérderande:
lag/hdg) x 2 (undertryckande av emotioner: lag/hdg) ANOVA for oberoende métningar med
vilmaende som beroende variabel. Indelningen skedde utifrdn medianen av en hog och lag
tillimpning av strategin kognitivt omvérderande och undertryckande av emotioner. Detta
gjordes for att grupperna skulle bli lika stora och for att 6ka chansen till mer power samt gora
huvudeffekterna tryggare genom att gd in med balanserade variabler. Bakgrundsvariablerna
psykisk hélsa, somatisk stress och alder visade signifikanta samband enligt tidigare Pearson’s
korrelationskoefficienter (se Tabell 1) och inkluderades i analysen som kovariat. Den visade ett
negativt signifikant samband mellan undertryckande av emotioner och somatisk stress. Detta
betyder att de studenter som 1 hog utstrackning tilldmpar undertryckande av emotioner har en
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Tabell 1

Medelvirden, standardavvikelser, Pearson’s korrelationskoefficienter samt partialkorrelationer
Variabel M SD 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 7 r
1. Alder 25.12 551
2. Psykisk hilsa 2.11 0.89 -.08
3. Somatisk stress 240 096 .01 S4HEx
4. Total vilmaende 3.62  0.54 -.01 LMl G ) oo SQFE*
5. Engagemang 278 090 .03 14 .04 G2 H* 30%**
6. Uthéallighet 3.69 0.77 .04 25%* 21%* 60%*E  19%* 33wk
7. Optimism 356 0.80 -.06 Sk 3Rk ok DowE A%k 42%x%
8. Samhorighet 447 070 -.04 27H* .14 SokxE - 18%* 12 34k 20%
9. Gladje 359 077 -.02 SeFFE O 3pFwE - BEREE Rk FSEER O GhEEx ARFR* ALHEE
10. Total ESE? 269 043 -.06 25%* A7* Sqxdx 3k 3k ARk DSk A6%** SQFH*
11. Egen ESE® 261 058 -.12 JFxER L JPREER SSkEER DTHE J32%kE - S3FEER DOHE S2%xE - BOHE* A5HHE
12. Andra ESE* 277 053 .03 -.02 -.07 28%kx Dk 24%* .19%* 12 18%* J4xxE 0% 34k
13. Omvirderande  4.25 1.26 -.16% .16* 15 AJFEE DAk 33wk 3Rk 12 37wk 3gEEE 40rER (8% A2HE
14. Undertryckande 3.22 1.20 .14 -.14 - 17* -20%xx .07 -.08 S 30%E L3Rk DYk F Rk 30 L 16* - 11 -26%F

Not. N=163

@ Emotionell self-efficacy, ® Egen-orienterad emotionell self-efficacy, ¢ Andra-orienterad emotionell self-efficacy, ¢ Partialkorrelation for vilméende, ¢ Partialkorrelation for
emotionell self-efficacy.
*p <.05,**% p<.01, ¥**¥* p <.001.
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hog grad av somatisk stress. Strategin kognitivt omvérderande visade ett negativt signifikant
samband med alder, ju dldre deltagarna var desto mindre tillimpades strategin kognitivt
omviarderande. Studenternas psykiska hilsa visade ett positivt signifikant samband med
strategin kognitivt omvirderande. ANOVAN visade en statistisk signifikant huvudeffekt for
tillimpandet av strategin kognitivt omvirderande F1147 = 26.63, p < .001, n? = .11. Detta
innebdr att den grupp av 39 studenter som i hogre utstrackning tillimpar strategin kognitivt
omviarderande uppgav ett bittre valmaende (M = 3.92, SD = 0.49), dn den grupp av 35 studenter
som 1 ldgre utstrackning tillimpar strategin (M = 3.59, SD = 0.51). Resultatet visade att
studenter som 1 hog utstrackning tillimpar strategin kognitivt omvéarderande har ett hogre
vialméende, dn det som i lagre utstrackning tillimpar strategin. Vilket ger stod for hypotes 2a,
tillaimpandet av strategin kognitivt omvérderande &r relaterad till hdgre nivéer av vilméende.
For andra huvudeffekten géllande tillimpandet av strategin undertryckande av emotioner var
resultatet statistiskt signifikant F1 147 = 5.15, p = .025, n? = .02. Detta innebir att den grupp av
41 studenter som 1 hogre utstrackning tilldmpar strategin undertryckande av emotioner uppgav
ett simre vilméende (M = 3.26, SD = 0.57), dn den grupp av 35 studenter lagre utstrickning
tillimpar strategin (M = 3.59, SD = 0.51). Resultatet visade att studenter som 1 ldgre
utstrackning tillimpar strategin undertryckande av emotioner har ett hdgre vilmaende, &n det
som 1 hogre utstrackning tillimpar strategin. Vilket ger stod for hypotes 2b, tilldimpandet av
strategin undertryckande av emotioner dr relaterad med légre nivder av vdlmiende. Dock var
interaktionseffekten ej signifikant mellan strategierna Fi147 = .49, p = .487. Detta innebdr att
det ej gar att uttala sig om kombinationen av strategierna.

For att besvara fragestéllningen berdknades en hierarkisk multipel regressionsanalys med
totalméttet for vilmaende som beroende variabel. De bakgrundsvariabler som korrelerade med
vdlmaende inkluderades 1 analysen som kontrollvariabler enligt tidigare Pearson’s
korrelationskoefficienter (se Tabell 1). Studenternas alder var inte signifikant relaterad med
vialmaende, dock med strategin kognitivt omvérderande och inkluderades dirav 1 analysen. |
steg 1 kunde kontrollvariablerna tillsammans forklara 25% av variansen i vdlmaende. Hela
modellen kunde forklara 50% av variansen 1 vilméende. De standardiserade betavikterna visade
att egen-orienterad emotionell self-efficacy hade mest forklaringskraft pa vilmaende tétt foljt
av strategin kognitivt omvérderande. Vidare visade de standardiserade betavikterna ett lagre
vérde for andra-orienterad emotionell self-efficacy och undertryckande av emotioner visade ett
negativt varde for att forklara studenternas vdlmaende. Det negativa virdet kan forklaras av att
det foreligger ett negativt samband mellan strategin undertryckande av emotioner och
vdlmaende. Ju ldgre grad av strategin undertryckande av emotioner desto hogre grad av
vélmaende.

For att kunna besvara hur mycket var och en av de fem indikatorerna inom vdlmaende som
kan forklaras av egen- och andra-orienterad emotionell self-efficacy samt strategierna kognitivt
omvirderande och undertryckande av emotioner berdknades ytterligare fem hierarkiska
multipla regressionsanalyser. Detta genomfordes eftersom de fem indikatorerna inom
vilmaende korrelerade olika med emotionell self-efficacy och strategierna kognitivt
omvirderande och undertryckande av emotioner. Aven i dessa analyser inkluderades
bakgrundsvariablerna alder, psykisk hélsa och somatisk stress som 1 tidigare analyser visat
signifikanta samband. I den forsta analysen géllande Engagemang var steg 1 inte signifikant (p
= .301). Hela modellen var ddremot signifikant och kunde forklara 14% av variansen i
Engagemang (p = .003). Av de standardiserade betavikterna uppvisade endast strategin
kognitivt omvérderande ett signifikant virde (p = .026). I andra analysen gillande Uthallighet
kunde kontrollvariablerna &lder, psykisk hilsa och somatisk stress tillsammans i steg 1 forklara
8% av variansen. Hela modellen kunde forklara 21% av variansen 1 Uthdllighet. De
standardiserade betavikterna for andra-orienterad emotionell self-efficacy (p = .022) och
kognitivt omvirderande (p = .007) var signifikanta. Analysen for Optimism visade att



Tabell 2

13

Regressionsanalyser for de fem indikatorerna for vilmdende samt totalmdttet for vilmaende

Engagemang Uthallighet Optimism Samhorighet Gladje Total vdlmaende

Steg 1  Steg2 Steg1  Steg?2 Steg 1 Steg 2 Steg 1 Steg 2 Steg 1 Steg 2 Steg 1 Steg 2
Variabel p p p p p p p p p p p p
Steg 1:
Alder .05 .09 .06 10 -.03 .04 -.01 .03 .02 .09 .03 A1
Psykisk hilsa 18 A1 20% 14 R/ Mol 33wk 27 23% S4Hx A5HHH A6%H* 36%**
Somatisk stress  -.06 -.09 .10 .08 A5 .08 -.01 -.06 .03 -.04 .06 -.01
Steg 2:
Egen ESE .16 A5 24%% .10 24%%* 26%*
Andra ESE .14 18%* 10 .06 .09 A7
Omvirderande .19% 2% 9% .02 20%* 5%k
Undertryckande .01 .03 -.13* -26%* -12 - 12*
Sammanfattning
F-virde 1.23 3.33%%* 4.06%*  5.69%** 18.90%**  17.44%** 3.90* 4.30%** 22 48%*** 19 14%** 16.25%*%  20.70%**
(dh (3,150) (7,146) (3,150) (7,146) (3,150) (7,146) (3,150) (7,1406) (3,150) (7,146) (3,150) (7,146)
R’ .02 14 .08 21 27 46 .07 17 31 A48 25 .50
AR’ A1 14k 18k 10%* A7 25k

Not. N=163

28 anger standardiserade regressionskoefficienter, ® Egen-orienterad emotionell self-efficacy, © Andra-orienterad emotionell self-efficacy.
* p<.05, ¥ p<.01, *** p < .001.
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kontrollvariablerna kunde forklara 27% av variansen. Efter tilligget av de oberoende
variablerna 1 steg 2 kunde 46% av variationen i Optimism fOrklaras. Samtliga oberoende
variabler utom andra-orienterad emotionell self-efficacy visade pa signifikanta standardiserade
betavikter: egen-orienterad emotionell self-efficacy (p = .002), kognitivt omvirderande (p =
.005) och undertryckande av emotioner (p = .045). Den fjirde analysen géllande Samhorighet
visade att kontrollvariablerna kunde forklara 7% av variationen (p = .010). Hela modellen
kunde forklara 17% av variansen i Samhorighet. Av de standardiserade betavikterna var enbart
undertryckande av emotioner signifikant (p = .001). I den sista analysen for Glddje kunde
kontrollvariablerna i steg 1 forklara 31% av variationen. I steg 2 forklarades 48% av variansen
1 Glddje av kontrollvariablerna och de oberoende variablerna. De standardiserade betavikterna
som var signifikanta var egen-orienterad emotionell self-efficacy (p = .001) och kognitivt
omvérderande (p = .004).

Resultatet visade att egen-orienterad emotionell self-efficacy kunde predicera Optimism
och Gladdje. Andra-orienterad emotionell self-efficacy kunde enbart predicera Uthéllighet.
Strategin kognitivt omvérderande kunde predicera samtliga indikatorer inom vélméaende utom
Samhorighet. Strategin undertryckande av emotioner kunde predicera Optimism och
Samhdorighet, dessa visade dock negativa standardiserade betavarden. Detta betyder att ju
lagre grad av strategin undertryckande av emotioner desto hogre grad av Optimism och
Samhdorighet.

Diskussion

Studiens syfte var att underséka om emotionell self-efficacy och emotionsreglering é&r
betydande for studenters vilmiende. Detta undersoktes med 163 studenter och testades utifran
tre hypoteser och en frigestillning. Inledningsvis undersoktes vilka bakgrundsvariabler som
var relaterade med vdlméende och samtliga oberoende variabler. Av bakgrundsvariablerna
pavisade psykisk hélsa och somatisk stress signifikanta samband med vidlmaende, emotionell
self-efficacy och egen-orienterad self-efficacy. Alder och psykisk hilsa visade signifikanta
samband med strategin kognitivt omvérderande och somatisk stress korrelerade signifikant med
strategin undertryckande. Aven bakgrundsvariablerna kén, relationsstatus, livshiindelse och
fysisk aktivitet forvintades visa ett signifikant samband med vidlmaende, sérskilt fragan
gillande fysisk aktivitet. Det dr ett forvanande resultat eftersom det finns stod for att fysisk
aktivitet kan relateras till vilmaende (McAuley et al., 2005). Hypotes 1 var att det finns ett
positivt samband mellan emotionell self-efficacy och vdlméende hos studenter. Resultatet
visade att ju hogre grad av emotionell self-efficacy desto hogre grad av vdlméende hos
studenterna. Detta ger stod for hypotes 1. En tdnkbar forklaring kan vara att emotionell self-
efficacy péaverkar regleringen av kénslor, vilket kan bidra till att negativa kénslor hanteras pa
ett effektivt sétt (Caprara et al., 2013; Qualter et al., 2015). Vidare jimfordes egen- och andra-
orienterad emotionell self-efficacy for att undersoka hur de ar relaterade till studenters
vidlmaende. Analysen visade att sambandet mellan egen-orienterad emotionell self-efficacy och
vilmaende var starkare dn mellan andra-orienterad och vidlmaende. Detta antyder att
studenternas tilltro till den egna formégan att uppfatta, anvinda, forstd och hantera egna kénslor
inverkar mer pa deras vilmaende. Resultatet gar i linje med Choi et al. (2013) som menade att
det finns en skillnad mellan tron pd formégan att uppfatta och kontrollera egna och andras
kénslor, &ven om forfattarna inte studerade skillnaden i relation till vilmaende.

Vidare undersoktes relationen mellan de fem indikatorerna inom vélmaende (Engagemang,
Uthallighet, Optimism, Samhorighet och Glddje) och emotionell self-efficacy. Enligt resultatet
ar Optimism och Gliddje mer relaterad till studenternas tilltro 4n de andra indikatorerna. Man
kan dven se att indikatorerna korrelerar olika med varandra. Engagemang och Uthéllighet var
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till exempel de indikatorer som korrelerade svagast. Detta antyder att de fem indikatorerna har
olika mycket med varandra att géra. En hog grad av Engagemang behover inte betyda en hogre
grad av Uthallighet. Aven om alla fem indikatorer miter vilméaende kan forklaringen till att de
korrelerar s olika vara att de méter olika aspekter. Att Optimism och Glddje ar starkt relaterade
med varandra kan forklaras av att pdstdendena for de tvé indikatorerna liknar varandra. Déaremot
ar skillnaden mellan péstaendena for Engagemang och Uthallighet mer tydlig.

Hypotes 2a innefattade att studenter som i hog utstrackning tillimpar strategin kognitivt
omvirderande har ett hogre vilmaende, 4n det som i l14g utstrdckning tillimpar strategin.
Resultatet fran denna studie stodjer denna hypotes. Betriffande hypotes 2b vilket innefattar
studenter som 1 lag utstrackning tillimpar strategin undertryckande av emotioner har ett hogre
vialmaende, dn det som 1 hog utstrackning tillimpar strategin. Denna hypotes kan dven stodjas
utifrdn studiens resultat. Dessa strategier inkluderades i studien for att undersdka hur studenter
hanterar och kontrollerar sina emotioner, inte enbart deras tilltro till férmagan. Detta resultat
stodjer tidigare forskning av Gross och John (2003) som framhéver att tillimpandet av strategin
kognitivt omvérderande medforde en hogre grad av vilmaende och att tillimpandet av strategin
undertryckande av emotioner medférde en ldgre grad av vdlmaende. Aldao och Nolen-
Hoeksema (2010) framhéver att strategin undertryckande av emotioner var relaterad till hdgre
nivaer av angest, depressiva symtom och &tstdrningar. Strategin kognitivt omvérderande var
relaterad till lagre nivaer av angest, depressiva symtom och &tstorningar. Att deltagarnas alder
visade ett negativt samband med strategin kognitivt omvérderande dr anmiarkningsvirt. Det
vicker fragan om é&ldre personer inte har lika mycket tid 6ver eller motivation till att fordndra
bearbetningen av emotioner som uppstér i emotionsregleringen?

Utifran att hypotes 1 samt hypotes 2a och 2b fick stod for att emotionell self-efficacy och
emotionsreglering har betydelse for védlmaende berdknades en hierarkisk multipel
regressionsanalys. Detta undersoktes med en fragestillning som var vilken av egen- och andra-
orienterad emotionell self-efficacy samt strategierna kognitivt omvérderande och
undertryckande av emotioner dr mest betydelsefull med avseende pé vilmaende hos studenter.
Resultatet av analysen visade att 50% av variationen i vdlmaende kan forklaras av hela
modellen. Géllande vilken av dessa som ar mest betydande for vilméiende forklarade egen-
orienterad emotionell self-efficacy vdlmdende marginellt mer &n strategin kognitivt
omvidrderande. Att skillnaden dr marginell kan forklaras av att emotionsreglering grundar sig i
emotionell self-efficacy (De Castella et al., 2013), vilket tyder pa att emotionell self-efficacy
och emotionsreglering dr sammanhédngande. Detta har dven visats i en studie av Gunzenhauser
et al. (2013) dér deltagarna med en hdg tilltro tillimpade strategin kognitivt omvérderande i
storre utstrackning. Dock visade analysen en tydlig skillnad mellan egen- och andra-orienterad
emotionell self-efficacy. Bade egen-orienterad emotionell self-efficacy och strategin kognitivt
omvirderande forklarade vilmaende betydligt mer dn andra-orienterad emotionell self-
efficacy. Vidare visade analysen att ju hdgre tillimpning av strategin undertryckande av
emotioner desto ldgre nivaer av vdlmaende och ju hogre tillimpning av strategin kognitivt
omvdrderande desto hogre nivder av vidlmaende. Detta gér i linje med och stddjer tidigare
forskning av Gross (1998) som anser att emotionsregleringen bor vara foregdende-fokuserad
for att frdmja védlmdende, vilket uppnas genom tillimpandet av strategin kognitivt
omvérderande.

For att vidare undersoka hur mycket indikatorerna inom védlméende kan forklaras av egen-
och andra-orienterad emotionell self-efficacy samt strategierna kognitivt omvarderande och
undertryckande av emotioner berdknades ytterligare fem hierarkiska analyser. Resultatet visade
att alla fem modeller &ar signifikanta. Dock visade inte alla indikatorer ha en betydelse i
sammanhanget. Till exempel var enbart strategin kognitivt omvérderande en bidragande faktor
till att forklara variationen 1 Engagemang medan for Samhorighet var strategin undertryckande
av emotioner den enda prediktorn. Optimism forklarades av samtliga oberoende variabler utom
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andra-orienterad self-efficacy, som enbart kunde forklara variationen 1 uthallighet. Vidare
visade resultatet att de studenter som 1 1&g utstrackning tillimpar strategin undertryckande av
emotioner angav en hdgre grad av optimism och samhorighet.

Styrkor och svagheter

En styrka med studien var att etablerade métinstrument anviandes och att Cronbach’s alpha for
instrumenten gillande emotionsreglering och vilmaende var 6ver gransvirdet .07. Cronbach’s
alpha var dock marginellt under griansvéardet for emotionell self-efficacy och delskalan for egen-
orienterad emotionell self-efficacy (medan Cronbach’s alpha for andra-orienterad var 6ver .07).
P& grund av att det dr ett etablerat instrument och att Cronbach’s alpha var 6ver .85 for egen-
och andra-orienterad emotionell self-efficacy ndr instrumentet utformades, anvédndes
mitinstrumentet dndd. En annan styrka var att det externa bortfallet var lagt, endast 3% av de
tillfrigade valde att inte delta i unders6kningen. Ingen av de insamlade enkéterna exkluderades
eftersom ingen hade ett stort internt bortfall. Férklaringen till det 14ga bortfallet kan vara att
enkéten enbart bestod av 45 frdgor och var relativt kort. Detta tog forfattarna till foreliggande
studie hansyn till ndr enkdten konstruerades, for att generera ett s stort deltagande som majligt.
Dérav valdes mitinstrumentet av Loeb et al. (2016) som bestar av 8 fragor till skillnad frén
instrumentet av Kirk et al. (2008) som forfattarna till denna studie ansig var for omfattande.
Instrumentet for emotionell self-efficacy var redan oversatt till svenska av forfattarna, vilket
kan ses som en styrka. For vilmaende (EPOCH) och emotionsreglering (ERQ) anvindes
oversittningar av andra studenter. Forfattarna till denna studie 6versatte EPOCH och ERQ fran
engelska till svenska pa egen hand och jamforde sedan med studenternas Gversittningar. Detta
for att sékerstélla fel i Oversdttningen. Att dverséttningarna var gjorda av studenter och inte
direkt av forfattarna till instrumenten kan ses som en svaghet, eftersom det dr oklart vilka
sprakkunskaper studenterna besitter. Vid pilotstudien framkom inga storre oklarheter, dock var
det en fraga vid datainsamlingen som hade ett relativt stort bortfall. Sju studenter svarade inte
pa pastdendet “I osékra tider forvéntar jag mig det bésta”. “In uncertain times” dversattes till “i
osdkra tider”, vilket kan ha paverkat den ursprungliga betydelsen och var dérav svar att forsta.
Gillande urvalet kan engagemang och uthallighet vara samvarierande variabler som denna
studie inte tog hdnsyn till. Att studera krdver bade engagemang och uthallighet, vilket innebéar
att studenter antagligen har hogre nivéer av detta &n andra grupper. Vidare genomfordes
datainsamlingen under lektionstid. Detta kan snedvrida urvalet till att innehalla fler studenter
som dr engagerade eftersom det troligtvis &r dessa som deltar vid foreldsningstillféllen.

Att EPOCH anvindes dr ndgot som kan ifragasittas eftersom instrumentet ar framtagen for
att méta vidlmaende hos ungdomar. Forfattarna till foreliggande studie ansag dock att EPOCH
stimde Overens med studiens definition av valméende. Jaimforelser gjordes till exempel mellan
EPOCH och andra instrument, bland annat PERMA (Butler & Kern, 2016). Forfattarna till
denna studie ansag dven att EPOCH ér littare att besvara. PERMA bestar till exempel av fragor
gillande om respondenten anser sig ha ett meningsfullt liv. Vilmaende dr dessutom ett generellt
begrepp och dérfor bor instrumentet lika vél kunna anvéndas for att méta vilmaende hos vuxna.
Medelaldern for studenterna var 25 ar, vilket kan anses som relativt ldgt och kan vara vért att
podngtera. Att EPOCH ir relativt ny innebar att det inte finns sa mycket tidigare forskning som
har anvint instrumentet, vilket kan ses som en svaghet. Det finns heller inte mycket tidigare
forskning som har unders6kt dimensionerna egen- och andra-orienterad emotionell self-
efficacy i relation till vilmdende. En styrka med denna studie dr dérfor att den kan anses ha
bidragit med teoriutveckling.
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Framtida forskning

Arbetsgivare inom yrkesomrdden som &dr human-orienterade bor enligt studiens resultat
efterstriva att frimja ett hogre tillimpande av strategin kognitivt omvérderande, &n
undertryckande av emotioner péd sina arbetsplatser. Exempelvis ger medarbetarsamtal eller
handledning den anstéllde utrymme till att diskutera hindelser som varit kdnslosamma och
dérav fa rad eller stod till framtida hanteringar av liknande emotioner. Ledare eller chefer inom
human-orienterade yrken bor ge emotionellt stdd och végledning till sina anstillda, for att
eventuellt 6ka motstandskraften for utmattning-, utbrdndhet-, eller depressiva tendenser.
Stravan efter ett 6ppet och tolerant arbetsklimat, diar de anstidllda kan kénna en trygghet 1
varandras sdllskap och végar diskutera situationer som varit emotionsframkallande. Det vore
intressant att i framtiden utforska om emotionell self-efficacy och ett hogre tillimpande av
strategin kognitivt omvérderande har ett positivt samband med en ldgre sjukfrdnvaro och
eventuellt béttre vdlmaende péd olika arbetsplatser. Tillimpandet av strategin kognitivt
omvirderande kan konstateras vara béttre for vilmaende, framfor strategin undertryckande av
emotioner. Men hur kommer det sig att individen tillaimpar denna strategi? Kvalitativa
intervjuer med personer som i hdg utstrackning tillimpar strategin undertryckande av emotioner
som emotionsreglering, skulle kunna ge information om dess uppkomst. Har det att géra med
individens forebilder, eller brist pa forebilder, arv och miljd, personlighet eller ndgot helt annat?
Naér utvecklar och lar sig individen att hantera sina emotioner, pa forskolan, i hemmet eller
ndgon helt annanstans? Mer forskning krdvs for att undersoka effekterna av den respons-
fokuserade emotionsregleringen, exempelvis strategin undertryckande av emotioner eftersom
denna strategi kan leda till ldgre nivder av vidlmaende. Detsamma géller for emotionell self-
efficacy eftersom den emotionella aspekten av self-efficacy inte ar lika utforskat.

Slutsatser

Studiens resultat kan generaliseras till studenter inom socionom- och beteendevetarprogrammet
pa andra hogskolor i Sverige. Eventuellt kan generaliserbarheten stracka sig till studenter fran
andra hogskoleprogram som &dven kommer att arbeta med maénniskor, exempelvis
sjukskoterskor, larare och personalvetare. Studien har valt att inrikta sig pa dessa studenter
eftersom forfattarna till foreliggande studie anser att det finns en storre sannolikhet att dessa
personer kommer att utsittas for emotionellt laddade situationer. De kommer troligtvis i sitt
framtida arbetsliv att mota ménniskor som befinner sig i utsatta eller problematiska situationer.
Darfor kan tilltro till samt formégan att hantera eller reglera emotioner vara en viktig del {or att
kunna klara av att utfora sina arbetsuppgifter. I en emotionellt laddad situation som kan uppsta
inom yrket dr det viktigt att 1dgga fokus pd den person som man méter. Detta kan ge upphov
till att hdmma det pagdende kénslomissiga uttrycket, vilket kan leda till att strategin
undertryckande av emotioner tillimpas i hogre utstrackning (Gross, 2002). Detta kan anses som
nodvindigt for att klara av svarbedomda och konfliktartade situationer. Enligt studiens resultat
har dock ett hogt tillampande av strategin undertryckande av emotioner en negativ relation till
vidlmaende. Strategin undertryckande av emotioner medfor en fortlopande sjdlv-Gvervakning
och sjdlv-kontroll, vilket minskar tillgdngliga kognitiva resurser for bearbetning av héndelser
och forsdmrat minne (Gross, 2002). Studiens resultat ger stod for att badde emotionell self-
efficacy och emotionsreglering i form av strategin kognitivt omvérderande &r betydande for ett
hogre vilmaende. En tydlig skillnad mellan egen- och andra-orienterad emotionell self-efficacy
uppticktes dven. Tilltro till formagan géllande egna kénslor &r mer betydande for vilmaende
an tilltro gillande andras kdnslor. Vidare visar studien att tilldimpandet av strategin kognitivt
omvdrderande leder till hogre nivaer av vilmaende och strategin undertryckande av emotioner
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ar relaterad till ldgre nivaer av vilmaende. Detta betyder att tillimpandet av denna strategi kan
medfora ett simre vdlmiende. En fordjupning av begreppet vdlmaende i form av fem
indikationer resulterade i en mer nyanserad bild. Studenternas optimism kan antas ha storst
betydelse 1 relation till egen-orienterad emotionell self-efficacy, strategin kognitivt
omviarderande samt strategin undertryckande av emotioner.

Slutsatsen av studiens resultat dr att tilltro till och reglering av emotioner har en betydelse
for studenters vilmaende. Denna studie kan forhoppningsvis bidra till en 6kad medvetenhet
kring den emotionella inverkan pa vdlméaende for den enskilde.
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Appendix
Tabell 3
Frekvenser och kodning i analysen for bakgrundsvariablerna
Koén
Svarsalternativ Man Kvinna Vet ej/vill ej ange
Frekvens 34 127 2
Kodning 0 1 2
Relationsstatus

Svarsalternativ Singel Sarbo Sambo Gift
Frekvens 68 24 55 13
Kodning 0 1 2 3

Livshdndelse
Svarsalternativ Nej Ja, en héandelse Ja, flera hindelser
Frekvens 96 42 25
Kodning 0 1 2

Psykisk hdlsa
Svarsalternativ Daligt Mattligt Bra Mycket bra Utmaérkt
Frekvens 3 37 72 41 10
Kodning 0 1 2 3 4

Somatisk stress
Svarsalternativ Helatiden  Stor del av tiden En del av tiden Liten del av Inte ndgon
tiden gang

Frekvens 3 27 52 60 19
Kodning 0 1 2 3 4

Fysiskt aktiv
Svarsalternativ Aldrig Négra génger Nagra ganger i Nagra gangeri  Flera ganger i

om aret ménaden veckan veckan

Frekvens 2 8 46 68 39

Kodning 0 1 2 3 4




