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Att leda sig sjalv
Sjélvledarskapsstrategiers betydelse for stress

Ulrika Dahl

Sjalvledarskap innefattar strategier som syftar till att medvetandegéra och
forandra individens tankar och i forlangningen beteende. Genom att
forandra tankemonster kan individen férhoppningsvis 6ka chansen att
hantera stress. Forskning visar att okat sjalvledarskap medfor okad self-
efficacy, vilket i sin tur forbattrar formagan att hantera stress. Studien syftar
till att undersobka om det dven finns samband mellan sjélvledarskap och
stress, hypotesen var att det foreligger ett negativt samband mellan de bada
variablerna. Deltagarna (89 studenter, varav 56 kvinnor) besvarade en enkét
bestdende av sjalvledarskap, sjalvskattad stress och arbetsmiljo. Analyser
visade att det inte fanns ett linjart samband mellan variablerna, men att
sjalvledarskap anda okar nar arbetskraven Okar. Aven sjalvskattad stress
Okar vid hogre arbetskrav. Det krévs dock ytterligare forskning for att vidare
undersdka sambanden, garna med experimentell design rérande huruvida
forandringar i sjalvledarskap leder till forandrade stressnivaer.
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Inledning

| dagens arbetsliv har den enskilde individen ett okat ansvar i sitt arbete, men minskad
kontroll 6ver arbetet. Individen kan i hdgre utstrackning sjalv bestdamma var, nar och hur hon
ska arbeta, men ar samtidigt underkastad omgivningens krav och forvantningar. Allvin,
Aronsson, Hagstrom, Johansson och Lundberg (2011) delar upp denna flexibilitet i tva delar;
flexibilitet genom fortroende och flexibilitet genom utbytbarhet. Den férstndamnda formen
innebar att individen far mojligheten att sjalv bestamma over sitt eget arbete, ledningen har ett
fortroende for arbetaren. Samtidigt som detta fortroende innebér en viss frihet for individen sa
skapar det aven en okad press, hon maste bade sétta upp malen och uppna dem. Chefens roll
blir istallet att visa individen vilka kunskaper och tekniker som kan fungera i detta nya, mer
grénslosa arbetsliv. Flexibilitet genom utbytbarhet innebér att organisationen planerar och
fordelar arbetsuppgifterna samt endast har en minimal relation till medarbetarna. Detta for att
minska organisationens beroende av sina anstdllda och for att organisationen ska kunna
utnyttja arbetarna maximalt (Allvin et al., 2011).

Bada dessa former av flexibilitet innebér att individen maste ta ett 6kat ansvar for den egna
arbetsinsatsen. En organisation som tillampar flexibilitet genom fortroende skapar en
arbetsplats dar individen har ett stort eget ansvar, hon maste leda sig sjalv mot egna
framgangar och prestationer. Flexibilitet genom utbytbarhet innebar att den enskilde
medarbetaren inte har samma stod fran ledningen utan maste sjalv hantera de situationer som
uppkommer. Ett sétt for individen att hantera detta 6kade individansvar ar att utoka de egna
kunskaperna kring de olika strategier som leder till ett battre sjalvledarskap. Sjélvledarskap
kan definieras som strategier som kan anvandas for att individen ska kunna identifiera och
férédndra beteenden och tankemdonster for att 6ka den inre motivationen (Manz, 1986). Dessa
strategier kan anvandas bade nar individen utfor uppgifter som hon finner roliga och



motiverande, och nar det galler uppgifter som maste genomféras men som inte & motiverande
(Manz, 1983, 1986). Manz (1986) delade upp dessa tekniker i 3 huvudgrupper, med ett antal
strategier inom varje grupp. Huvudgrupperna ar beteendefokuserade strategier, strategier med
fokus pa naturliga bel6ningar samt strategier med syfte att skapa konstruktiva tankemonster.

De beteendefokuserade strategierna syftar till att 6ka individens medvetenhet om hur hon
agerar och reagerar i olika situationer. | denna grupp ingar strategierna faststallande av egna
mal, sjalvbeloning, sjalvbestraffning, sjalvobservation och sjalvkorrigerande feedback
(Houghton & Neck, 2002). Genom att observera sig sjalv kan individen identifiera och
forbattra sitt eget agerande, resultatet blir nya, konstruktiva beteendemonster (Anderson &
Prussia, 1997). Anvandandet av dessa strategier leder forhoppningsvis till att individen
hanterar de uppgifter hon stélls infor pa ett konstruktivt satt. Enligt Neck och Houghton
(2006) tyder forskningsresultat pa att anvandandet av beteendefokuserade strategier kan leda
till 6kat fokus och i slutdndan &ven forbattrad prestation.

Att fokusera pa naturliga beléningar innebar att individen fokuserar pa de aspekter av
arbetssituationen som &r naturligt belénande. Dessa aspekter innebar en beldning i sig for
individen da hon finner dessa motiverande och roliga att utféra (Houghton & Neck, 2002).
Genom att anvanda beteendefokuserande strategier blir individen medveten om vilka
arbetssatt hon uppfattar som motiverande, darefter kan hon skapa en arbetsmilj6 som
mojliggor anvandandet av dessa. Strategierna med fokus pa naturlig beléning handlar i
korthet om att fokusera pa de positiva och trevliga aspekterna, att forsoka anvanda sig av
dessa arbetssétt sa frekvent som majligt (Anderson & Prussia, 1997). Syftet och malet &r att
Oka individens kéansla av kompetens, sjalvkontroll och mening (Manz, 1983, 1986).

Kategorin konstruktiva tankemonster benamns dven som tankeledarskap. Om individen
paverkar och férandrar sina tankemonster sa forandras dven individens uppfattning och
agerande, tanke paverkar handling (Neck & Manz, 1992, 1996). De strategier som raknas till
denna undergrupp ar visualisera framgang i forvag, sjalvdialog samt utvardering av de egna
varderingarna och asikterna (Houghton & Neck, 2002). Att medvetandegdra och utvérdera de
egna asikterna och véarderingarna ar det forsta steget for att konstruktivt kunna férandra
tankemonster (Neck & Houghton, 2006). Neck och Manz (1992) visar pa flertalet
forskningsresultat som visar att en effektiv och positiv sjalvdialog forutspar hur
framgangsrika individens prestationer blir. En inre dialog som fokuserar pa det positiva
skapar i hogre grad konstruktiva tankemonster, vilket i sin tur 6kar chansen att individens
prestationer forbattras. Att visualisera en lyckad prestation i forvag ar en annan teknik for att
oka chansen for en framgangsrik prestation (Neck & Manz, 1992). Medvetenhet om de egna
tankemonstren, att konstruktivt forandra dem, fora en positiv sjalvdialog samt visualisera
framgang i forvag verkar vara effektiva véagar for att forbattra prestationen,
jobbtillfredsstallelsen, tron pa den egna formagan (self-efficacy) samt 6ka andelen positiva
ké&nslor hos individen (Neck & Manz, 1996; Neck, Neck, Manz & Godwin, 1999).

Self-efficacy och sjalvledarskap

Sjélvledarskapsteorin utvecklades av Manz i borjan av 1980-talet (Manz, 1983, 1986).
Ursprunget hittas bland annat i den social-kognitiva teorin (Neck & Houghton, 2006), dar tro
pa den egna formagan (self-efficacy) ar en av de centrala faktorerna (Bandura, 1989). Den
enskilde individens beteende ar enligt denna teori resultatet av en samverkan mellan det
aktuella inre tillstandet och yttre influenser (Bandura, 1989; Manz 1986; Neck, Nouri &
Godwin, 2003). Ménniskan &r varken en sjalvstandig agent som agerar fritt, eller en robot
som mekaniskt reagerar pa omgivningens impulser. Bandura (1989) menar istallet att
individen kan paverka sitt eget beteende och motivationsniva. En av de mekanismer som



individen kan anvanda sig av for att paverka det egna beteendet ar self-efficacy. Neck et al.
(2003) bygger en teoretiskt grundad modell som visar att konstruktiva tankemonster paverkar
hur individen satter upp mal. Enligt denna modell interagerar individens véarderingar,
sjalvdialog, visualiseringsformaga och tankemonster med omgivningen och paverkar pa detta
satt individens malsattande. Andra teorier som har haft en inverkan vid framvéaxandet av
sjalvledarskapsteorin ar sjalvregleringsteorin (self-regulation theory), self-management och
teorier rérande inre motivation (intrinsic motivation) (Neck & Houghton, 2006). Gemensamt
for dessa teorier ar att de, med olika utgangspunkter, avhandlar hur individen kan agera,
hantera och reagera pa omgivningens impulser for att skapa en trivsam miljo for individen
(Manz, 1986; Neck & Houghton, 2006).

Det finns ett bevisat samband mellan self-efficacy och sjélvledarskap nar det géller
prestation (Prussia, Anderson & Manz, 1998). En stark self-efficacy innebdr att individen
vagar satta upp svarare mal, vilket i sin tur paverkar den inre motivationen och viljan att
uppna malen (Bandura, 1989). Prussia et al. (1998) visar att det finns ett positivt samband
mellan sjélvledarskap och self-efficacy, och ett positivt samband mellan self-efficacy och
prestation. Resultaten fran denna studie visar att det finns ett samband mellan hur stark
individens self-efficacy ar och i vilken utstrackning hon har anvandning av kunskaper kring
sjalvledarskap. Aven den studie som Neck och Manz (1996) genomfort visar att det finns ett
samband mellan self-efficacy och sjélvledarskapkunskaper, bade vad géller positiva kanslor
och jobbtillfredsstallelse, resultat som bekraftas av Chaijukul (2010). Neck och Manz (1996)
genomforde for-tester dar inga signifikanta skillnader i self-efficacy uppvisades mellan
kontroll- och experimentgrupp. Experimentgruppen fick darefter traning och kunskaper kring
tankeledarskapet, vilket innefattar de strategier som hjalper individen att skapa konstruktiva
tankemonster (Neck & Manz, 1992). Efter avslutad tréaning fanns en signifikant skillnad
mellan grupperna rérande positiva affekter, jobbtillfredsstallelse, mental prestation och self-
efficacy (Neck & Manz, 1996). En okad formaga att styra och skapa mer konstruktiva
tankemonster resulterade i en forhdjd self-efficacy och jobbtillfredsstallelse.

Sjalvledarskapsteorins svagheter

Sjalvledarskap verkar dock inte vara en universell 16sning for att 6ka motivationen och
jobbtillfredsstéallelsen. Williams (1997) bygger ett resonemang som mynnar ut i att vissa
personlighetstyper har storre anvandning av sjalvledarskapsteknikerna. Resonemanget bygger
pa de 5 personlighetsdragen inom femfaktormodellen: extraversion, samvetsgrannhet,
oppenhet, neuroticism och tillmétesgaende. De tre forsta ar enligt detta resonemang positivt
associerade med sjalvledarskap, neuroticism har ett negativt samband medan tillmétesgaende
ar orelaterat till sjalvledarskapskunskaper och traning. Williams (1997) menar vidare att self-
efficacy har en positiv relation till sjilvledarskap, att individer med hdg self-efficacy tenderar
att vara battre sjalvledare dven innan de fatt specifik sjalvledarskapstraning. Han papekar
dock att det behdvs ytterligare forskning innan man med sékerhet kan faststidlla om vissa
personlighetstyper har storre nytta av sjalvledarskap.

Det finns aven forskare som menar att vissa situationsfaktorer maste vara uppfyllda for att
sjalvledarskap ska vara en reell mojlighet. Houghton och Yoho (2005) hdvdar att det finns
situationer dér en ledare inte bor uppmuntra sjalvledarskap. En arbetsplats med kortsiktig
planering, snabb rotation av medarbetare, i nagon form av akut kris eller som detaljstyr hur
arbetet ska utforas, ar enligt Houghton och Yoho (2005) inte lampliga for sjalvledarskap. For
att sjalvledarskap ska vara mojligt och givande bor arbetsplatsen satsa langsiktigt pa sina
medarbetare, vara stabil utan risk for akuta kriser samt vara ostrukturerad i sa man att
medarbetarna har kreativa, icke-rutinméssiga arbetsuppgifter. Denna form av arbetsplats



gynnar det uppmuntrande ledarskapet (empowering leadership), vilket enligt Houghton och
Yoho (2005) ar den enda ledarskapsstilen som till fullo mojliggor sjalvledarskap och leder till
att medarbetarna far chansen att utdva och forbattra sina sjalvledarskapskunskaper. Trots
dessa invandningar mot sjalvledarskapets mojliga anvandningsomraden bor det papekas att
bade Houghton och Yoho (2005) och Williams (1997) resonemang endast &r teoretiskt
underbyggda antaganden. Det saknas darmed empiriskt underbyggda resultat som stodjer
dessa pastdenden. Manz (1983) papekar att alla individer utévar nagon form av
sjalvledarskap, oavsett personlighetstyp eller traning, men att alla inte &r effektiva sjélvledare.

Forskning visar att det existerar skillnader mellan kulturer nér det géller hur sjalvledarskap
anvands. Den teori som Alves, Lovelace, Manz, Matsypura, Toyasaki och Kes (2006) skapat
pekar mot detta och den empiriska studie som Neubert och Wu (2006) genomfort stodjer
detta. Sjalvledarskapsteorin skapades och utvecklades inom den amerikanska kulturen, en
kultur som enligt Alves et al. (2006) praglas av lag maktdistans, lag grad av
osdkerhetsundvikande, individualism, ojamlikhet mellan konen samt en kortsiktig
framtidsorientering. De flesta studier som har genomférts ar aven de genomférda i en
amerikansk eller vasterlandsk kontext. Alves et al. (2006) menar att detta kan innebdra att
teorin eventuellt inte fungerar felfritt i andra kulturer. Ett antagande som till viss del bekraftas
av Neubert och Wus (2006) studie i en kinesisk kontext. Denna studie visar att vissa aspekter
av sjalvledarskap kan vara universella, medan andra verkar vara kulturberoende. 1 den
kinesiska kulturen verkar till exempel naturliga bel6ningar vara en mindre del i
sjalvledarskapet an vad den visats sig vara i vasterlandska studier (Neubert & Wu, 2006).

Alves et al. (2006) modell kan tillsammans med Neubert och Wus (2006) studie medftra
att den amerikanskt utvecklade sjalvledarskapsteorin behover justeras for att fungera i en
svensk kontext. Det finns dock farre skillnader mellan den svenska och den amerikanska
kulturen, an mellan den amerikanska och kinesiska. Alves et al. (2006) namner att den
svenska kulturen i hogre grad praglas av jamstalldhet, i Ovrigt & den svenska och den
amerikanska kulturen relativt lika varandra. Alves et al. (2006) menar vidare att den
kulturella, teoretiska analys som de genomfor, trots Neubert och Wus (2006) resultat, visar att
sjalvledarskapsteorin troligen kan anvandas aven i kulturer som skiljer sig fran den
amerikanska, om &n efter vissa forandringar.

Kritik mot sjalvledarskapsteorin har framforts, framforallt da antalet empiriska studier ar
relativt f4 (Neck & Houghton, 2006). En anledning till denna avsaknad av studier ar enligt
Neck och Houghton (2006) att det har tagit Iang tid att skapa ett anvandbart matinstrument.
Ett forsta forsok till matinstrument gjordes av Andersson och Prussia (1997), vilket sedan
utvecklats och forbattrats av Houghton och Neck (2002). Som Neubert och Wus (2006) studie
visar finns det dock problem &ven med denna version. Mer forskning behdvs for att forsoka
utveckla ett instrument som fungerar i flera olika sammanhang och kulturer. Trots sina brister
ar Houghton och Necks (2002) "Revised Self-Leadership Questionnaire” (RSLQ) det mest
anvanda instrumentet for att mata sjalvledarskap (Neck & Houghton, 2006).

Sjalvledarskap och stress

Sjélvledarskapsteknikerna kan anvéndas for att forbattra den egna prestationen och
motivationen. De strategier som ingar i sjalvledarskapet kan dven anvandas for att oka
individens formaga att hantera stressfyllda situationer. En studie av Unsworth och Mason
(2012) pekar pa att okade sjalvledarskapskunskaper medfor ckade mojligheter for den
enskilde individen att hantera stress. Studiens resultat tyder pa att sjalvledarskap kan vara ett
konstruktivt redskap for att férebygga och hantera stress. | samklang med denna studie menar
Bandura (1989) att det finns ett samband mellan self-efficacy och férmaga att hantera stress.



Som tidigare namnts finns det &ven signifikanta samband mellan sjalvledarskap och self-
efficacy (Neck & Manz, 1996; Prussia et al., 1998), vilket borde medftra att det &ven finns ett
samband mellan sjalvledarskap och formaga att hantera stress. Aven den modell som
Lovelace, Manz och Alves (2007) bygger pekar mot att det finns ett samband mellan
stresshanteringsférmaga och sjalvledarskap. Denna teoretiska modell visar att individer med
en kravfylld arbetsmiljo uppvisar hogre engagemang och battre hélsa om de tillampar
sjalvledarskap. En stressfylld arbetsplats uppfattas som mindre hotande om individen har
kunskaper kring sjélvledarskapsstrategierna och mojlighet att tillampa dem i arbetet.

Job Demands-Resources (JD-R) ar en modell som i manga avseenden liknar den krav-
kontroll-modell som Karasek och Theorell har utvecklat (Karasek, 1979, Karasek & Theorell,
1990), men anvander det bredare begreppet resurser, vilket innehaller kontrollbegreppet men
aven andra typer av resurser. JD-R-modellen innefattar bade olika typer av arbetskrav och
olika typer av resurser som finns tillgangliga for att hantera dessa krav (Demerouti, Bakker,
Nachreiner & Schaufeli, 2001). Studien av Demerouti et al. (2001) visar att htga arbetskrav
Okar risken for stress och utmattning medan brister i resurser medfor ett lagre engagemang.
Awven avsaknad av socialt stod 6kar stressnivéerna, vilket Viswesvaran, Sanchez och Fishers
(1999) metastudie visar pa. Starkt socialt stod innebdr en okad formaga att hantera de
stressorer som kan uppsta.

Sjalvledarskap, stress och studenter

Den sammanlagda forskningen tyder pa att sjalvledarskap kan vara ett satt att hantera de
forandrade arbetsvillkoren i det nya arbetslivet. Det granslosa arbetslivet staller nya krav pa
individen nar hon sjalv maste planera, utfora och utvardera sitt arbete (Allvin et al., 2011). En
medvetenhet om vilka situationer och arbetssatt som skapar en konstruktiv arbetsmiljo, att
fora en positiv sjalvdialog, att visualisera framgang i forvag och forandra negativa eller
ineffektiva tankemonster till mer konstruktiva tankegangar ar alla tekniker som ingar i
sjélvledarskapet (Neck & Houghton, 2006). Tillsammans skapar dessa tekniker en okad
mojlighet for individen att hantera den stress som kan uppsta. Att som student ha kunskaper
kring sjalvledarskap &r inte enbart en hjalp under studietiden utan &ven i det efterkommande
arbetslivet (Houghton, Wu, Godwin, Neck, & Manz, 2012). Houghton et al. (2012) skapar en
modell som visar att kunskaper kring, och anvandande av, sjalvledarskapsstrategier medfor en
lagre sjalvskattat stressniva. Modellen saknar dock den andra strategigruppen, att fokusera pa
naturliga beldningar, oklart varfor. 1 samklang med tidigare studier (Neck & Manz, 1996;
Prussia et al., 1998) visar aven denna modell att sjalvledarskapskunskaper paverkar
individens self-efficacy, vilket i sin tur paverkar individens férmaga att hantera stressfyllda
situationer. Houghton et al. (2012) har inte genomfort nagra empiriska studier med denna
modell som grund, men de har under manga ar hallit kurser dér universitetsstudenter har haft
mojligheten att lara sig modellens grunder. Forskarna har i samband med dessa kurser dven
samlat in kommentarer och asikter fran studenterna, vilka har visat att studenterna upplevt en
okning i stresshanteringsférmaga nar de har okat sina sjalvledarskapskunskaper.

Flera studier genomforda med studenter som deltagare visar att de i manga fall uppvisar
hoga nivaer av stress (Stecker, 2004; Everly et al., 1994). Att anvanda sig av
sjalvledarskapstekniker kan som student vara ett sétt att minska den egna stressupplevelsen.
Genom att tillampa de strategier som ingar i sjalvledarskapet kan man som student dka sin
egen self-efficacy och i slutandan &ven 6ka sin formaga att hantera den stress som kan uppsta
i olika situationer. Kunskaper som &r anvandbara bade under studietiden och i det
efterkommande arbetslivet (Houghton et al., 2012).



Syfte, fragestallning och hypotes

Den forskning som har genomforts tyder pa att det finns ett samband mellan anvandandet av
sjalvledarskap och stress. Flera studier har visat att individer som 6kar sina kunskaper kring
de olika sjalvledarskapsstrategierna aven uppvisar en ¢kad formaga att hantera stress. Det
finns dock endast begransad forskning kring studenters anvéndande av sjalvledarskap och
dess inverkan pa studenternas sjalvskattade stressniva. Som student har man ett stort ansvar
att sjalv planera och genomféra sina studier. Villkoren som omger hdgskolestudier har
darmed stora likheter med villkoren i det sa kallade granslésa arbetet. Syftet med denna studie
ar darfor att undersoka hur hdgskolestudenter anvander sig av sjélvledarskapsstrategier for att
hantera stress. Vidare att undersoka huruvida det finns ett samband mellan anvéndandet av
sjalvledarskapsstrategierna och sjalvuppskattad stress. Eftersom krav (se t.ex. Karasek &
Theorell, 1990; Demerouti et al.,, 2001) och stoéd (Viswesvaran et al., 1999) i tidigare
forskning visat sig ha starka samband med stress &r syftet att kontrollera for dessa villkor och
att undersoka om sjalvledarskap tillfor ytterligare forklaring till deltagarnas upplevelse av
stress.

Studiens  fragestallning lyder: | vilken utstrackning anvands de olika
sjalvledarskapstrategierna?

En hypotes antogs att individer som i stor utstrdckning anvander sig av sjélvledarskap har
en lagre sjalvskattad stressniva medan de som inte anvander sig av sjalvledarskap har en
hogre grad av sjélvskattad stress. Resultatet borde darmed vara ett negativt samband dar ett
hogt resultat pa RSLQ (sjalvledarskap) medfor ett 1agt resultat pa PSS (stress).

Metod

Deltagare

| studien deltog 89 studenter fran en hogskola i Mellansverige, 33 man och 56 kvinnor.
Deltagarna var i aldrarna 20 till 45 ar (M = 26.09, SD = 6.01). Deltagarna hade studerat
mellan 2 och 7 terminer (M = 4.37, SD = 1.68). Av de 290 individer som mottog enkaten
hade 90 individer besvarat den efter de tva veckor formularet var ppet, en av deltagarna hade
dock inte fyllt i hela enkéten och togs darfér bort innan analys.

Material

Matinstrument for sjalvledarskap, stress och arbetsmiljo hamtades fran olika kallor och
sammanstalldes till en enkdt med sammanlagt 53 pastaenden. 35 av pastaendena berorde
sjalvledarskap, 10 pastdaende handlande om stress och 4 pastdenden rorde deltagarnas
arbetsmiljo. Utover det ingick aven 4 bakgrundsfragor: alder, kon, antal studerade terminer
samt extrajobb vid sidan av studierna.

Oberoende variabel. Sjalvledarskap. For att mata sjalvledarskap anvandes instrumentet
Revised Self-Leadership Questionnaire (RSLQ) (Houghton & Neck, 2002), 6versatt till
svenska. Ett par pastaenden omformulerades for att passa studenternas situation.
Matinstrumentet ar en vidareutveckling och forbattring av Anderson och Prussias Self-
Leadership Questionnaire (SLQ) (1997). Matinstrumentet bestod av 35 pastaenden, indelade i
3 strategigrupper och 9 undergrupper. Exempel pa pastaenden rorande beteendefokuserade



strategier var “’Jag skapar specifika mal for min egen prestation”, ”Nér jag har slutfort en
uppgift framgangsrikt belonar jag mig med négot jag gillar” och ” Jag haller koll pa hur bra
jag presterar nar det géiller mina studier”. 5 av pastiendena avhandlade de strategier vars syfte
ar att fokusera pa aspekter som innebar naturliga beléningar. Exempel pa pastaenden fran
denna kategori dr ”Jag hittar mina egna favoritsitt att géra saker pa” och ”Jag fokuserar pa de
behagliga/trevliga, snarare &n pa de obehagliga, aspekterna av mina arbetsuppgifter”.
Exempel pa pastaenden fran kategorin konstruktiva tankemaonster var Jag anvinder mig av
min fantasi for att se mig sjélv lyckas med viktiga uppgifter”, ”Jag talar med mig sjélv (hogt
eller inombords) for att arbeta mig igenom svara situationer” samt “Jag funderar éver de mal
jag vill uppnd i framtiden”. Pastdendena besvarades med hjalp av en femgradig skala:
Stammer inte alls (1), Stammer lite (2), Stdimmer ganska bra (3), Stammer nastan helt (4) och
Stammer helt (5).

Av de nio undergrupperna skapades 9 index. Da undergruppen “fokusera pa naturliga
beldningar” uppvisade en lag reliabilitet (0,56) togs den bort fran de fortsatta analyserna.
Aven undergruppen sjalvkorrigerande feedback uppvisade 1&g reliabilitet (0,68) och togs bort
innan ytterligare analyser genomfordes. Kvar fanns 7 index, ett for varje undergrupp som
klarade gransen for godkind reliabilitet (Cronbach’s alpha, o =.70).

Kontrollvariabel. Socialt stod och arbetskrav. For att undersoka deltagarnas kvantitativa
arbetskrav och sociala stéd anvandes modifierade pastaenden fran QPS Nordic (Dallner,
Lindstrom, Elo, Skogstad, Gamberale, Hottinen, Knardahl & @rhede, 2000). Da detta ar ett
instrument som ar utvecklat for arbetsplatsen omformulerades pastaendena for att passa den
aktuella studien. I studien anvindes fragor frdn grupperna “kvantitativa arbetskrav” (2
pastdenden) och “’social interaktion (2 pastdenden). Svarsalternativen var Mycket séllan eller
aldrig (1), Ganska sallan (2), Ibland (3), Ganska ofta (4) och Mycket ofta eller alltid (5).

Tvé index skapades, kvantitativa arbetskrav (o =.72) och socialt stod (a =.80). Dessa index
har i tidigare studier uppvisat liknande reliabilitetsnivaer (a =.72 respektive a =.75) (Dallner
et al., 2000).

Beroende variabel. Stress. Perceived Stress Scale (PSS) é&r ett véletablerat méatinstrument
for att mata individens subjektivt upplevda stressniva (Cohen, Kamarck & Mermelstein,
1983). Pastaendena ar avsedda att méta i vilken utstrackning individen upplever sin situation
som oforutsagbar, okontrollerbar och anstrangande (Cohen et al., 1983). Den ursprungliga
skalan innehdll 14 pastaenden, men den finns dven med 10 respektive 4 pastaenden (Lavoie &
Douglas, 2012). | den hér studien anvandes PSS-10, detta forkortade maétinstrument har
uppvisat god reliabilitet i flera studier (0.78 — 0.91) (Cohen & Janicki-Deverts, 2012).
Pastaendena besvarades med hjalp av en femgradig skala med svarsalternativen Aldrig (1),
Néstan aldrig (2), Ibland (3), Ganska ofta (4) och Valdigt ofta (5).

4 av pastaendena skalvandes och ett index skapades dar hdga poang innebéar en hog
sjdlvskattat stress (a0 =.83).

Procedur

Den webbaserade enkaten skickades, tillsammans med missivbrev, till deltagarna via mejl. 1
missivbrevet presenterades studiens syfte och information gavs i enlighet med
Vetenskapsradets etiska regler (2002). Deltagarna informerades om att deltagandet var
frivilligt, att alla svar var anonyma och att insamlade data endast skulle anvéndas for den
aktuella studien. Begreppet sjalvledarskap presenterades dven kortfattat for att ge deltagarna



en bakgrund. Enkaten bifogades genom en lank och webbformuléret var éppet i 2 veckor och
darefter fordes de insamlade enké&tsvaren over till SPSS (IBM SPSS Statistics 19) .

Databearbetning

Med hjalp av SPSS analyserades materialet med T-test, Pearsonkorrelation, envags
variansanalys och multipel hierarkisk regressionsanalys.

Infor envags variansanalysen gjordes en uppdelning av sjalvledarskapsresultaten i lagt,
medel och hogt resultat med 33 % av deltagarna i varje grupp. Gruppen lagt sjalvledarskap
innefattade de som hade 1.73 — 2.5 poédng, medel 2.7 — 3.3 och hogt 3.7 — 4.2. For att skapa
dessa tydligare jamforelsegrupper exkluderades totalt 10 individer, de med vardet 2.6 samt de
med varden mellan 3.4 och 3.6. Detta fOr att skapa en grupp med hoga vérden i relation till
gruppens totala medelvarde (M = 3.05), en med laga véarden och slutligen en tydlig
mellangrupp kring sjalvledarskapsmedelvérdet.

Resultat

Inledningsvis presenteras bakgrundsfakta rorande deltagarna. Dérefter redovisas resultaten av
T-test, Pearsonkorrelationer, den multipla hierarkiska regressionsanalysen samt resultaten av
envéags variansanalys.

Bakgrundsvariabler. | Tabell 1 redovisas frekvensfordelningar 6ver bakgrundsdata. Som
framgar i tabellen har majoriteten av deltagarna extrajobb vid sidan av studierna (65.2 %). Av
de deltagare som inte har ett extrajobb &r majoriteten kvinnor, endast 9 av de 33 deltagande
mannen saknade extrajobb. Vidare visar tabellen att 79.8 % av deltagarna ar fodda under 80-
eller borjan av 90-talet.

Tabell 1
Bakgrundsdata, frekvensfordelningar
Variabel N Procent
Extrajobb
Ja 58 65.2
Kvinnor 34 38.2
Maén 24 27
Nej 31 34.8
Kvinnor 22 24.7
Maén 9 10.1
Fodelsear
1960-1970 2 2.2
1971-1980 16 18
1981-1990 49 55.1
1991-1995 22 24.7

T-test. Ett stressindex skapades och materialet analyserades dérefter med hjalp av T-test.
Medelvardet for alla deltagare nédr det galler stressresultat var 27.56 poang (SD = 4.56).
Kvinnorna hade i genomsnitt nagot hdgre poang (M = 27.89, SD = 4.84) an mannen (M = 27,
SD = 4.05). Efterféljande T-test visade dock att det inte fanns nagra signifikanta skillnader
mellan konen (t =.891, df = 87, p =.376). T-test visade aven att det inte fanns nagra
signifikanta skillnader mellan de som hade och de som inte hade ett extrajobb vid sidan av



Tabell 2
Pearsonkorrelationer, medelvarden, standardavvikelser for alla variabler, samt a-varden for index
1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 11 12 13 14 15
1. Kbn -
2. Terminer -23* -
3. Extrajobb -12 35%* -
4. Alder - - - -
5. Sjélvledarskap 27* .046 -035 -.001 -
6. Kvant. arbetskrav .15 -14 -051 .071 23* -
7. Socialt stod .24* -.10 .055 .16 .089 .023 -
Beteendefokuserade strategier
8. Faststalla mal .20 .015 -.048 .046 .88** 15 .02 -
9. Sjélvbeldna .25* -.032 -037 -.004 I5** .14 27* .63* -
10. Sjélvbestraffa .18 .083 -033 -.078 .60** 27* -24*  A7** 23* -
11. Sjalvobservera .26* .032 .004 .04 .85** .24* .15 18** .60** A5*%* -
Konstruktiva tankemonster
12. Visualisera .15 .028 .023 .031 .82** .25* -055 .74** 50** A5**  67** -
13. Sjalvdialog .25* .063 -.08 -.041 .89** 12 .10 g1** .64** A46**  69** .68 -
14. Utvardera 17 07 006 .03 76%* 19 16 BT A4*x  39%*  G**x  BE GIRE
asikter
15. Stress .095 12 .096 -.056 .022 36** -24*  -06 -15 .19 .027 .14 -.088 -.087 -
Medelvarde - 4.37 - 26.09 3.05 2.94 3.48 3.16 3.13 2.86 3.53 277 3.16 2.88 27.56
Standardavvikelse - 1.68 - 6.01 .64 .80 .99 71 1.10 .80 .76 .64 1.03 .66 4,56
Reliabilitet (o) - - - - .90 12 .80 .78 .92 .81 .83 72 .88 75 .83

*p <.05, ** p <.001
Not. Kén (Kvinna 1, Man 0), Extrajobb (Ja 1, Nej 0), Alder (1960-1970: 1, 1971-1980: 2, 1981-1990: 3, 1991-1995: 4)
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studierna (t =.897, df = 87, p =.372). Analyserna visade att man och kvinnor hade liknande
resultat nér det géller sjalvskattad stress. Vidare att det faktum att man som student arbetar
extra vid sidan av studierna inte paverkar den sjalvskattade stressnivan.

Korrelationsanalys. Eftersom sjalvledarskap bestar av flera undergrupper genomfordes
Pearsonkorrelationer mellan bakgrundsvariablerna (kon, antal terminer studerade, extrajobb
och alder), de variabler som avhandlar deltagarnas arbetsmiljo (kvantitativa arbetskrav och
socialt stod), de sju sjalvledarskapsstrategigrupperna (faststillande av egna mal,
sjalvbeloning, sjalvbestraffning, sjalvobservation, visualisera framgang i forvag, sjalvdialog
och utvérdera egna asikter) samt stress. Som Tabell 2 visar finns det ett positivt samband
mellan kén och socialt stod samt mellan kon och sjalvledarskap. De kvinnliga deltagarna
anvande i hogre utstrackning sjalvledarskap och de rapporterade aven ett starkare socialt stod.
Kvinnorna anvénde sig i storre utstrackning av strategierna sjalvbeloning, sjalvobservation
samt sjalvdialog.

Deltagare med svagt socialt stod rapporterade hogre stressnivaer. Nar de kvantitativa
arbetskraven var hoga, Okade anvéndandet av sjalvbestraffning, sjalvobservation och
visualisering. Ett starkt socialt stéd innebar att deltagarna i hogre utstrackning anvande
sjalvbeloning och i lagre grad bestraffade sig sjalva (sjalvbestraffning). Individer som
upplevde hoga kvantitativa arbetskrav, anvénde sig 1 hdgre utstrdckning av
sjalvledarskapsstrategier. Daremot uppvisades inga signifikanta samband mellan
sjélvledarskap och stress, varken nar det galler sjilvledarskap generellt eller de olika
strategierna.

Tabell 3
Regressionsanalys for prediktion av stress. Standardiserade regressionskoefficienter (n=89)

. Steg 1 Steg 2 Steg 3
Variabel

p p p

Steg 1 - Bakgrundsvariabler
Kdn 13 .16 .20
Termin A5 19 22
Extrajobb .07 .09 .09
Alder .03 .08 .09
Steg 2 — Kontrollvariabler
Kvantitativa arbetskrav Y falel AQF**
Socialt stod -.29%* -.29%*
Steg 3 - Sjalvledarskap
Konstruktiva tankemdonster -.07
Beteendefokuserade strategier -.09
R .01 19 19
F 75 447%** 3.62%**
AR? 19*x* .02

% ) <.001; ** p <.01; * p <.05.

Regressionsanalys. Den hierarkiska multipla regressionsanalysen visade att endast
variablerna kvantitativa arbetskrav och socialt stéd var signifikanta prediktorer for den
beroende variabeln sjalvskattad stress. Som Tabell 3 visar kunde de tillsammans forklara 19
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% av variansen i den beroende variabeln, stress. Hypotesen att det foreldg ett negativt linjart
samband mellan sjélvledarskap och sjalvskattad stress styrktes med andra ord inte. Fortsatta
analyser visade att det kan foreligga ett kurvlinjart samband mellan sjélvledarskap och
sjalvskattad stress, dar lagt eller hogt sjalvledarskap medfor de lagsta nivaerna av sjalvskattad
stress.

Variansanalys. Envégs variansanalys genomfdrdes for att ndrmare undersoka om
anvandandet av sjalvledarskap hade en kurvlinjéar relation till sjalvskattade stress. Infor
analysen delades deltagarna upp i lagt, medel och hogt sjalvledarskap. Kategorin lagt
sjalvledarskap innefattade 1.73 — 2.5 poang, medel 2.7 — 3.3 och hogt 3.7 — 4.2. Analysen
visade att det inte fanns nagra signifikanta skillnader mellan deltagarnas
sjalvledarskapsresultat och stressnivaer (F2, 76 = 1.54, p =.221). Som Figur 1 visar var det
deltagarna med medelhéga sjélvledarskapspodang som rapporterade mest stress.

28,50

28,007

27,50

Stress

27,007

26,50

26,00

T T T
1,73-2,5 27-33 37-4,2

Sjélvledarskap

Figur 1. Samband mellan sjalvledarskap och stress

Diskussion

Syftet med denna studie var att undersoka i vilken utstrackning sjalvledarskap anvands bland
hdgskolestudenter, samt att undersoka om det finns ett samband mellan sjalvledarskap och
stress. Hypotesen att det existerade ett negativt samband mellan de bada variablerna, dar ett
hogt anvandande av sjalvledarskap skulle innebéra en lag stressniva, fick dock inte stod.
Individer med lagt och hogt sjalvledarskap uppvisade de lagsta stressnivaerna medan
individer med ett medelhdgt sjalvledarskap var de mest stressade. Kvinnorna visade sig i
storre utstrackning anvanda sig av sjalvledarskap generellt. Ett svagt socialt stod medforde
hogre stressnivaer och hoga kvantitativa arbetskrav medférde hogre nivaer av sjalvskattad
stress. Resultaten visar att sjalvledarskap kan vara en anvandbar stresshanteringsmetod men
det faktum att aven lagt sjalvledarskap medforde laga stressnivaer visar att det finns andra
valfungerande stresshanteringsmetoder.

Né&r det géller sjélvledarskap visade analysen att deltagarna i lagre grad anvéande sig av
sjalvledarskap an vad som rapporterats i tidigare studier. Sahin (2011) uppvisade ett
sjalvledarskapsmedelvarde pa 3.07 (SD = 1.26) medan Norris (2008) studie rapporterade ett
medelvarde pa 3.76 (SD =.56). Deltagarna i denna studie placerade sig lagre &n dessa bada
studier (M = 3.05, SD =.64). Den mest anvanda strategin var sjélvobservation (M = 3.53, SD
=.76), foljt av sjalvdialog och faststallande av egna mal (M = 3.16, SD = 1.03 respektive M =
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3.16, SD =.71). Svenska hdgskolestudenter verkar anvanda sig av sjalvledarskapsstrategier i
lagre grad jamfort med resultat fran tidigare studier (Chaijukul, 2010; Norris, 2008;Sahin,
2011).

Om svenska hogskolestudenter kan antas anvanda sig av sjalvledarskap i lagre grad sa
rapporterade deltagarna hogre nivaer av sjalvskattad stress an vad som rapporterats i tidigare
studier (Cohen & Janicki-Deverts, 2012). Medelvardet pa stress var 27.56 i den aktuella
studien medan Cohen och Janicki-Deverts rapporterade resultat kring 15 i de tre studier som
ingick. Den sjalvskattade stressen hos svenska hogskolestudenter kan ddarmed anses vara
relativt hog. Att de individer som uppvisade de hogsta stressnivaerna aven rapporterade
medelresultat nar det géller sjalvledarskap kan innebéra att dessa individer anvander sig av
flera olika verktyg for att hantera stress, utan att bemastra nagot av dem fullt ut. Individer som
rapporterar hogt sjalvledarskap har troligen storre kunskaper dn de med medel eller laga
nivaer. Ett lagt sjalvledarskapsresultat innebéar troligen att invididen har andra metoder och
verktyg for att hantera stress. Att bemaéstra en strategi eller metod &r darmed det viktigaste,
inte vilken metod man anvander. Att inte beméstra nagon teknik skapar mest stress.

Att i hog utstrackning anvénda sig av sjalvledarskap medfor att individen &r medveten om
hur hon fungerar, agerar och reagerar. De beteendefokuserade strategierna syftar till att
identifiera och férandra icke-fungerande beteendemdnster (Houghton & Neck, 2002).
Strategier som hor till gruppen konstruktiva tankemonster har som syfte att hjélpa individen
skapa konstruktiva tankemaonster, till denna grupp hér bland annat sjalvdialog. Att féra en
positiv inre dialog har i studier visat sig vara ett satt att oka chansen for framgangsrika
prestationer (Neck & Manz, 1992). En individ som i hog grad tillampar dessa strategier har
troligen en starkare self-efficacy, vilket i flera studier har visat sig ha ett samband med
stresshanteringsformaga (Neck & Manz, 1996; Prussia et al., 1998). | dessa studier studerades
self-efficacy i relation till sjélvledarskap, men det finns inget som motséger att d&ven andra
metoder kan oka self-efficacy och stresshanteringsformaga. Deltagare med laga resultat pa
bade sjalvledarskap och stress kan fortfarande ha en stark self-efficacy, forvarvad pa annat
hall. D& denna studie inte kontrollerade for self-efficacy gar detta samband inte att undersoka
utifran det insamlade materialet.

| samklang med tidigare forskningsresultat (Norris, 2008) anvéande kvinnorna sig i hogre
utstrackning av sjalvledarskap generellt. De tillampade &ven sjalvbeldning, sjalvobservation
och sjalvdialog i storre utstrackning an de manliga deltagarna. Det fanns daremot inga
signifikanta konsskillnader nar det galler stress. En forklaring kan vara att kvinnor generellt
upplever mer stress, men att de dven anvander sig av sjalvledarskap i storre utstrackning och
att skillnaderna mellan kénen darmed forsvinner. Resultatet kan dven bero pa att méannen i
storre utstrackning anvander andra stresshanteringsstrategier, strategier som denna studie inte
fangade upp. En tredje forklaring ar att man och kvinnor upplever liknande stressnivaer och
att sjalvledarskap inte ar en effektiv metod att hantera stress. Vilken av dessa forklaringar som
ligger narmast sanningen kan dock inte avgoras utifran den aktuella studien. Lovelace et al.
(2003) har dock visat att stressfyllda situationer upplevs som mindre hotfulla om individen
anvénder sig av sjélvledarskap. Detta pekar mot att sjalvledarskap skulle kunna anvéndas som
en stresshanteringsmetod dven om denna studie inte lyckades bevisa ett sadant samband.

Som tidigare forskning har visat okar risken att den stress man moter ska uppfattas negativt
om man dessutom upplever hdga kvantitativa arbetskrav (Demerouti et al., 2001). Studier har
dven visat att starkt socialt stod okar individens férmaga att hantera stress (Viswesvaran et al.,
1999). Bada dessa teser bekraftades, 6kade kvantitativa krav innebar en 6kning i stress medan
starkt socialt stod medforde lagre stressnivaer. Analysen visade aven att 6kade kvantitativa
krav innebar en 6kning i sjalvledarskap. Okade kvantitativa krav innebar med andra ord att
individen i storre utstrackning anvandande sjélvledarskap, och att stressen 6kade. Detta kan
betyda att sjalvledarskap anvénds som en stresshanteringsmetod, men att denna studie inte
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kunde bevisa detta. Okade kvantitativa krav medfér en okad stress, vilket mots med en 6kning
i sjalvledarskap. Att det inte fanns nagot signifikant samband mellan sjélvledarskap och stress
kan dock peka mot att 6kat anvandande av sjalvledarskap inte leder till ndgon férandring nar
det géller den sjélvskattade stressen.

Neck och Houghton (2006) havdar att det forsta steget mot att forandra de egna
tankemanstren ar att utvardera sina nuvarande asikter och vérderingar. Denna strategi var
dock inte en av de mest anvanda bland studiens deltagare. Att observera sig sjalv borde dock
vara en av de grundlaggande strategierna. Innan individen kan utvérdera asikter, tankemonster
och beteenden maste hon medvetandegora hur dessa ser ut i nulaget. Darefter kan hon
utvardera vilka som fungerar och vilka som behéver fordndras. En positiv sjalvdialog har som
tidigare namnts visat sig vara ett satt att 6ka chansen for framgangsrika prestationer (Neck &
Manz, 1992). Att anvanda sig av sjalvobservation och sjalvdialog borde med andra ord vara
en bra borjan for att bli en framgangsrik sjalvledare. Resultaten kan darmed tyda pa att
deltagarna har grundldggande kunskaper nar det galler sjélvledarskap, de observerar sig sjalva
och har en positiv sjalvdialog. Med traning kan de ¢ka pa sjalvledarskapkunskaperna och
darefter anvanda sig av sjalvledarskap som stresshantering. En studie av Neck och Manz
(1996) visade att 6kade sjalvledarskapskunskaper medforde en Okning i positiva affekter,
jobbtillfredsstallelse och self-efficacy. Aven Prussia et al. (1998) och Chaijukul (2010) visar
pa positiva samband mellan sjalvledarskap och self-efficacy. Grundlaggande
sjalvledarskapskunskaper borde darmed inte vara ett effektivt sétt att hantera stress. Som
Manz (1983) havdar i sin artikel, alla individer tillampar sjélvledarskap i nagon form, men
alla ar for den skull inte effektiva sjélvledare.

Den teori som Williams (1997) skapat pekar mot att olika personlighetstyper &r olika
mottagliga for sjalvledarskap. Individer som ar extraverta, samvetsgranna och/eller 6ppna har
storre anvéndning av sjélvledarskap medan neuroticism har ett negativt samband med
sjalvledarskap. Da undersokningen inte kontrollerade for personlighet gar det inte avgora om
personlighet hade en inverkan pa individernas sjalvskattade stressnivaer och anvandande av
sjalvledarskap. Det kan dock vara en forklaring till varfor inga signifikanta samband mellan
stress och sjalvledarskap patraffades, stammer Williams (1997) modell har personlighet en
inverkan nar det galler individens bendgenhet och mojlighet att anvanda sig av sjalvledarskap.
Deltagare som rapporterade ett lagt anvandande av sjélvledarskap kan ha personlighetsdrag
som gor dem mindre mottagliga for de strategier som ingar i sjalvledarskapsbegreppet. For att
avgora denna fraga slutgiltigt kravs forskning som kontrollerar for personlighet nar det géller
samband mellan sjalvledarskap och stress.

Analysen visade att det eventuellt finns ett samband mellan sjélvskattad stress och
sjalvledarskap. For att kunna avgora om detta samband existerar, och i sa fall i vilken form,
behdvs vidare forskning med fler deltagare i olika organisationer, positioner och
arbetssituationer. Aven om resultaten fran denna studie inte kan generaliseras utanfor gruppen
studenter sa ar resultaten ett forsta steg mot att faststélla sambanden mellan sjélvledarskap och
stress. Sjalvledarskap som fenomen &r i dagsléget inte tillrackligt utforskat for att man med
sakerhet ska kunna uttala sig om generella samband eller anvandningsomraden. De studier
som har genomforts &r till storsta delen utférda i USA, och som Alves et al. (2006) och
Neubert och Wus (2006) forskning har visat ar det inte sékert att det amerikanskt utvecklade
begreppet gar att 6verfora smartfritt till andra kulturer och lander. Denna studie ar dock ett
steg mot en forstaelse for i vilka situationer sjalvledarskap kan vara anvandbart. Den visar att
vissa strategier anvands mer &n andra, men dven att sjalvledarskap kan anvéndas for att tackla
kvantitativa arbetskrav, och i férlangningen eventuellt d&ven hantera stress.
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Metoddiskussion

De instrument som anvéndes for att mé&ta sjalvledarskap, stress och arbetsmiljo ar
reliabilitetstestade och har anvants i flera tidigare studier med goda resultat. Det fragebatteri
som anvéndes for att mata sjalvledarskap hos deltagarna var dock nydversatt och hade inte
tidigare testats i sin svenska form. Detta kan ha bidragit till att tva av de 9 ursprungliga
strategiindexen inte nadde upp till de reliabilitetskrav som stélldes (Cronbach’s alpha, o =.70).
Naturliga bel6ningar har dven i tidigare studier uppvisat en lag reliabilitetsniva (Anderson &
Prussia, 1997; Neubert & Wu, 2006), vilket kan tyda pa att denna strategigrupp ar kansligare
an de Ovriga nar det galler pastadendenas utformning. Vilket tillsammans med den oprovade
svenska Oversittningen kan forklara den laga reliabiliteten (o =.56). Gillande den andra
uteslutna strategin, sjilvkorrigerande feedback (a =.68), kan Overséttning och formulering
aven har vara en forklaring. Denna grupp bestod dessutom endast av tva pastaenden och det
fanns darmed ingen mdjlighet att ta bort enskilda pastaenden for att pa sa satt forbattra
reliabiliteten. Ytterligare en forklaring kan vara att det amerikanskt utvecklade
frageinstrumentet behdver justeras for att kunna anvéndas i en svensk kontext. Som Alves et
al. (2006) namner finns det skillnader mellan den svenska och den amerikanska kulturen,
bland annat nér det géller graden av jamstalldhet mellan kdnen. Denna kulturskillnad kan vara
en anledning till varfor den aktuella studien inte resulterade i ndgra signifikanta resultat nar
det galler eventuella samband mellan sjalvledarskap och stress. | jamforelse med tidigare
studier (Sahin, 2011; Norris, 2008; Chaijukul, 2010) uppvisar de deltagande studenterna aven
lagre nivaer av sjéalvledarskap, bade nar det géller sjalvledarskap generellt och de enskilda
strategierna. Svenska hodgskolestudenter verkar darmed i lagre grad anvanda sig av
sjalvledarskap och de strategier som ingar dar i.

Eftersom de engelska versionerna av bade PSS och RSLQ namngav alla svarsalternativ,
gjordes detta aven i de svenska versionerna som anvandes i enkaten. Att med ord uppna
jamna skalsteg, ekvidistans, mellan alternativen ar dock inte det enklaste. det finns en risk att
deltagarna har uppfattat svarsalternativen olika, vilket kan ha paverkat materialet och den
efterfoljande analysen. Det laga antalet respondenter (N = 89) kan vara en forklaring till
varfor inga samband mellan sjélvledarskap och sjalvskattad stress kunde upptackas. Endast
kvantitativa arbetskrav och socialt stod visade sig vara signifikanta prediktorer nér det géller
den beroende variabeln, sjalvskattad stress. Detta visar att det finns andra variabler som
paverkar deltagarnas stressnivaer, tillsammans kunde de endast forklara 19 % av variationen.
Eftersom studien endast kontrollerade for kvantitativa arbetskrav och socialt stod kan man
dock inte avgora vilka dessa aspekter kan vara. | en tvarsnittsstudie av detta slag kan man inte
heller uttala sig om orsakssamband, utan det optimala ar att genomféra en liknande studie
med longitudinell design for att utréna relationerna mellan variabler.

Framtida forskning

Sjélvledarskap &r en relativt ny teori som utvecklades under 1980-talet av Manz (1983, 1986).
Flera av de modeller som skapats sedan dess har varit teoretiska, utan empirisk forskning for
att kunna styrka eller falsifiera dem (se t.ex. Alves et al., 2006; Houghton & Yoho, 2005;
Lovelace et al., 2007; Neck & Manz, 1992; Neck et al., 1999; Williams, 1997). Det behovs
darmed fortsatt empirisk forskning i &mnet for att kunna avgora sjélvledarskapets
anvandningsomraden. Alves et al. (2006) bygger en modell som pekar pa att sjalvledarskap ar
kulturberoende och inte fungerar pa samma sétt i alla kulturer. Majoriteten av de empiriska
studier som har genomforts, har genomforts i USA, och det behdvs forskning kring hur
sjalvledarskapsstrategierna kan anvéandas i Sverige och den svenska kulturen.
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Det vore vidare onskvart med experimentella studier som undersoker huruvida en
forandring i sjalvledarskapskunskaper medfér en forandring i sjalvskattad stress, ett uppléagg
som inte var mojligt inom denna uppsats tidsram. Aven om denna studie inte kunde bevisa ett
samband mellan sjélvledarskap och sjalvskattad stress sd pekar resultaten mot att det kan
foreligga ett kurvlinjart samband. Att vidare undersoka hur detta samband verkligen ser ut
skulle sékerstélla om sjalvledarskap &r en effektiv stresshanteringsmetod eller ej.

Det finns ett behov av fortsatta studier och forskning ndar det galler de allra flesta aspekter
av sjalvledarskap. ldag finns det inte tillrdckligt med studier for att kunna avgéra huruvida
sjalvledarskap fungerar effektivt och bor uppmuntras av svenska ledare, eller om det finns
battre metoder for att dka individens inre motivation och formaga att hantera stressfyllda
situationer. Den har studien ar dock ett steg pa vagen i utforskandet av sjalvledarskapets
anvandningsomraden.
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