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Sammanfattning

Introduktion: Stress ir ett 6kande problem i dagens samhille och sjdlvledarskap har visat sig
kunna forebygga stress pa en individuell nivd. Det saknas dédremot studier som undersdker
sjélvledarskap i samband med vart stressen kommer frn. Studier har dven visat att
sjdlvledarskap okar engagemanget for traning och att fysisk aktivitet har en positiv paverkan
pa individens sjdlvreglering. Syfte: Det huvudsakliga syftet med studien var att undersoka
yrkesverksamma individer for att se om det finns ett samband mellan grad av sjdlvledarskap
och upplevd stress samt om det dr ndgon skillnad pd hur mycket stress som upplevs fran olika
delar av livet beroende pa grad av sjdlvledarskap. Forfattarna dnskade dven se om det fanns
ett samband mellan fysisk aktivitet och sjélvledarskap. Metod: En kvantitativ enkétstudie
utfordes med totalt 46 svarande. Resultat: Resultatet visar att 72,1% (n=31,) hade en
medelhog till hog grad av sjélvledarskap med en 14g niva av upplevd stress. Den hogsta
andelen stress rapporteras komma fran arbetet (77,8%, n=35), f6ljt av tidsbrist och sociala
relationer (60%, n=27). Resultatet visar dven att de med hog grad av sjélvledarskap
rapporterar en ldgre andel stress pé arbetet jamfort med de som har en medelhog grad av
sjdlvledarskap. Majoriteten av respondenterna med hog aktivitetsniva visar pa en medel eller
hog grad av sjilvledarskap (61,6%, n=24). Slutsats: Resultatet indikerar pa att det skulle
kunna finnas ett samband mellan bade sjdlvledarskap och upplevd stress samt sjdlvliedarskap
och fysisk aktivitet. Det viktiga &mnet tillsammans med studiens lilla och riktade urval talar
for att fler studier behover utforas.



Forord

Arbetsfordelningen har fordelats enligt Tabell 1 nedan. Genom hela processen har vi haft
16pande diskussioner om innehéllet i alla delar. Vi skulle vilja tacka Fysiotest i Bastad och
speciellt Sami Seppidnen for inspiration och vigledning genom utformandet av enkiten. Ett
stort tack ocksa till var handledare Daniel Arvidsson for all virdefull feedback. Ett speciellt
tack riktas till alla deltagare som stdllde upp pd att svara pa enkéten. Vi tror att sjdlvledarskap
och liknande livsstrategier kan vara ett starkt verktyg for béttre hilsa i framtiden, bade
gillande att hantera stress och dven som en hjélp for att hantera livet i stort.

Tabell 1. Forfattarnas bidrag

Arbetsuppgift Fordelning
Planering, forarbete och utformning av enkét |Ernst 80% Febe 20%
Introduktion Ernst

Bakgrund — Stress Febe 80% Ernst 20%
Bakgrund — Sjélvledarskap Ernst

Bakgrund — Fysisk aktivitet Febe

Analys av data Febe 80% Ernst 20%
Metod Ernst 80% Febe 20%
Resultat Febe
Metoddiskussion Febe 70% Ernst 30%
Resultatdiskussion & Slutsats Ernst 80% Febe 20%
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Introduktion

Dagens samhélle fordndras i1 snabb takt och kraven okar, vilket gor att alla maste vara valdigt
anpassningsbara (Arnetz, 2013). Tabaj m.fl. (2015) menar att kraven pa flexibilitet och nya
avancerade kompetenser samt otrygga anstdllningar har gjort att de senaste aren lett till en
okning av arbetsrelaterad stress. En studie av Hoel m.fl. (2001) visade att stress kunde
kopplas samman med en sa stor andel som 40 procent av sjukfrdnvaron. Almén (2017) skriver
att en vanlig syn pa stress ér att det &r en f6ljd av obalansen mellan krav och resurser. Krav
kan till exempel vara relationskonflikter eller fysisk ohilsa och resurser kan bland annat besta
av tid och en god ekonomi (Almén, 2017). Hur stress paverkar oss dr komplext och
individuellt beroende pa manga olika faktorer och det dr déarfor svart att sdga vilken paverkan
stress kommer att fa (Jonsdottir & Folkow, 2013). Enligt Unsworth och Mason (2012) kan
sjélvledarskap forebygga stress pa just en individuell niva. Sjilvledarskap handlar om att
medvetet leda sig sjélv med hjélp av olika strategier for att paverka sina tankar och sitt
beteende (Angelow, 2013).

Det finns flera studier bade pa studenter och fran arbetslivet som har visat pd att
sjdlvledarskap kan ha en positiv paverkan pa upplevd stress (Maykrantz och Houghton, 2020;
Sampl m.fl., 2017). En studie av Bum (2018) visar pa att sjélvledarskap dessutom kan dka
engagemanget for trining samtidigt som en artikel av Oaten och Cheng (2006) visar att
regelbunden fysisk aktivitet har en positiv inverkan pd formégan till sjdlvreglering, ndgot som
skulle kunna bidra till en 6kad formaga till sjdlvledarskap. Tillsammans pekar de pa att
sjdlvledarskap och fysisk aktivitet dmsesidigt skulle kunna gynna varandra. Det finns alltsa
studier som visar pd positiva samband mellan stress, sjdlvledarskap och fysisk aktivitet. Vad
vi vet finns det dock ingen studie som samtidigt analyserar de hiar sambanden, vilket skulle
kunna vara en fordel dé alla svar kommer fran samma deltagare. Det kanske viktigaste med
den hir studien &r att den dven undersoker var deltagarna upplever att den storsta delen av
stressen kommer frén. Forutom att fa en bild av 1 vilken del av livet stressorerna oftast uppstér
kan vi med hjdlp av det resultatet framfor allt ockséd se om sjdlvledarskap dr mer eller mindre
effektivt mot stress beroende pé varifrdn den uppstér. Dérfor ar den hér studien av intresse,
bade for samhéllet i stort med de vixande problemen kring stress och for de som jobbar med
hélsofrdmjande atgdrder. Helt enkelt for att 6ka forstdelsen kring stress och for att rikta ett ljus
mot att det finns ett verktyg som blir vanligare men hittills inte anvéinds i bred utstrickning
och som pa ett individuellt plan kanske kan forebygga stress. Forhoppningsvis kan det leda
mot en forbattring géillande stressrelaterad ohilsa.

Syfte och fragestallningar

Det huvudsakliga syftet med studien var att undersoka yrkesverksamma individer for att se
om det finns ett samband mellan sjdlvledarskap och upplevd stress. Studien syftade ocksa till
att undersoka om det finns ett samband mellan fysisk aktivitet och sjidlvledarskap.

Studiens fragestéllningar var foljande:
1. Finns det ett samband mellan grad av sjilvledarskap och niva av upplevd stress
respektive grad av sjilvledarskap och niva av fysisk aktivitet?
2. Vilket omrade av livet upplevs stressen oftast komma fran?
3. Finns det ett samband mellan grad av sjdlvledarskap och hur mycket stress som
upplevs beroende pa var stressen kommer fran?



Bakgrund

Stress
Vad ar stress?

Stress ér en fysiologisk reaktion i kroppen, den dr nddvindig och har i ménga r hjélpt
ménniskan att undkomma hot och fara. Vid ett hot eller fara 6kar hjartfrekvensen, arbetet 1
mag- och tarmkanalen minskar, blodet pumpar snabbt ut till kroppens stora muskler och
kroppen frisétter hormonet adrenalin. Reaktionen é&r till for véar 6verlevnad och gér per
automatik for att snabbt kunna stdlla om mellan att “fly” eller “fékta”. Vi utsétts dagligen for
olika stressorer och stressreaktioner. Det &r inte farligt sd ldnge kroppen far mojlighet till
aterhdmtning efter och mellan stressreaktionerna (Eriksen & Ursin 2013).

Hur paverkas vi av stress?

Enligt Jonsdottir och Folkow (2013) &r ménniskans hjérna komplex, darav blir reaktionen pa
stress individuell och kan visa sig pa olika sétt beroende pa erfarenhet och situation. En
stressreaktion sker fysiologiskt och automatiskt i kroppen via det centrala nervsystemet och
gor individen skédrpt och uppmérksam pé vad som sker i sin omgivning. Tidigare reagerade
stressystemet vid direkt fara som ofta handlade om liv eller dod. Idag blir det en stressreaktion
vid helt andra tillfillen som till exempel i trafiken, under spannande spel, i pressande
situationer och vid deadlines. Det finns fyra olika stressreaktionsmonster. De handlar om
vaksambhet, alarm, att spela dod och uppgivenhet. Nar alarmreaktionen drar igang skdrper vi
oftast till oss och blir mer fokuserade pd vir omgivning for att kunna ta snabba beslut, som till
exempel i trafiken. Jimfort med vaksamhetsreaktionen som kan upplevas som att kroppen
stelnar och det blir svart att rora sig. Reaktionen haller vanligen i sig en kort stund och ndr
faran anses vara over alternativt att det upplevs som ett omdjligt problem att 16sa avtar
stressreaktionen (Jonsdottir & Folkow, 2013). Stressreaktionen beror pé olika individuella
stressorer som stimulerar nadgot som upplevs som hotfullt eller krdvande (Eriksen & Ursin,
2013). En stressor kan till exempel vara att skriva en tentamen, hélla ett tal, kravande
arbetsuppgifter eller en fysisk idrottsprestation. Lénnergren m.fl. (2017) menar att stressorer
kan gora oss mer koncentrerade och uppméarksamma pa var omgivning vilket dven kan ses
som en positiv stress. Positiv stress har inga negativa hélsoeffekter utan kan till exempel
hjélpa till att behdlla fokus under den viktiga tentamen eller under den hérda fotbollsmatchen
(Lannergren m.fl., 2017). Enligt Almén (2017) sa ar en vanlig syn pa stress att det dr en foljd
av att de olika krav och pafrestningarna en individ upplever ir storre édn de resurser individen
kénner sig ha genom sig sjélv och sin omgivning. Precis som stress behover inte krav vara
ndgot negativt och pafrestande, utan det kan ocksa skapa engagemang. Stress och olika
stressorer &r inte farligt, utan det &r ndr stressreaktionerna blir for ménga och de avldser
varandra utan dterhdmtning emellan som det kan ge hilsoproblem (Jonsdottir & Folkow,
2013). Vid langvarig stress dr det vanligt med kroppsliga symptom sdsom smértor och virk,
koncentrationssvéarigheter, yrsel, magont, forsdémrat minne samt soémnsvérigheter (Glise &
Ahlborg, 2013). For att minska pa stressen finns det tva olika alternativ, antingen 6ka
resurserna eller dra ner pa kraven (Almén, 2017).

Var kommer stressen fran?

Almén (2017) beskriver att det finns manga olika krav och resurser som paverkar den
upplevda stressen, antingen sé att den minskar eller 6kar. Tva olika krav kan vara till exempel
relationskonflikter eller fysisk ohédlsa. Nér det kommer till konflikter i en individs relation
tenderar det att skapa stor pafrestning, mycket for att det paverkar vért behov av nirhet och
forsvarar det s viktiga sociala stodet (Almén, 2017). Levi (2013) menar att brist pa socialt
stod 1 sig kan vara en stressor. Almén (2017) tar upp att fysisk ohélsa, framforallt kronisk,
kraver mycket dterhdmtning och kan leda till bland annat anspinning och dngest. Géllande



resurser dr tid och en god ekonomi tva exempel. Just tid &r en av de viktigaste och mest
sjélvklara resurserna (Almén, 2017). Det kan litt leda till en brist pd tid om en individ har for
hoga krav pd sig sjdlv, da det helt enkelt leder till att individen far for mycket att gora
(Hensing, 2013). Angaende en god ekonomi menar Almén (2017) att det kan underlétta
hanterandet av kraven dé det gér att skaffa sig andra resurser genom pengar. Att oroa sig for
ekonomin och att pengarna inte skall racka till har visat sig vara en stressfaktor (Hensing,
2013). Det behover inte enbart vara en stressor som skapar stress utan det kan vara en
kombination av flera faktorer, vilket kan gora stressen komplex att hantera (Hensing, 2013).

Arbetslivet &r fullt av olika krav, dr en vanlig stressor och har dessutom pa senare tid
fordndrats mycket. Det stdlls hogre krav pa kompetens, utbildning och flexibilitet hos
individen. Foretagen gor nedskérningar i personalstyrkan och flyttar ibland delar av sin
verksamhet till andra ldnder vilket kan skapa en arbetsmilj6 som kénns otrygg for
medarbetaren (Tabaj m.fl., 2015). Tabaj m.fl (2015) sdg i sin studie att hdga krav, for manga
administrativa arbetsuppgifter samt tidspress var de frimsta stressorerna. Stressen upplevs
framst komma fran hur foretaget dr organiserat med regler och rutiner och medarbetarna
beskrev dven en frustration dver att de kiinde sig undervirderade. Forfattarna anser dérfor att
det dr viktigt att arbeta med stresshantering, bade individuellt och pa foretagsniva (Tabaj

m.fl., 2015). Att arbeta forebyggande mot stress pa arbetsplatsen rekommenderar dven Gerber
m.fl. (2014).

Sjalvledarskap
Vad innebar sjalvledarskap?

Teorin foddes pa 80-talet som en f6ljd av de snabba organisationsfordndringarna som gjorde
att endast det traditionella ledarskapet inte langre rickte till for att individer skulle uppna sina
mal (Yun m.fl., 2006). Sjélvledarskap handlar om att forsta sig sjélv och att hitta de
individuella 6nskningarna i livet och utifrdn det medvetet anvinda olika strategier for att
paverka sina egna tankar och beteenden for att skapa motivation och en riktning for att nd sina
mal (Houghton & Neck, 2002; Neuhaus, 2020; Bum, 2018). Sjdlvledarskap &r en formaga, en
tillgdng 1 livet som alla kan ldra sig och dessutom négot som kan utvecklas med hjalp av
traning (Furtner m.fl, 2012).

Sjalvledarskap innefattar enligt Unsworth & Mason (2012) tre huvudsakliga kategorier av
strategier; beteendefokuserade strategier, strategier for konstruktiva tankemdnster och
strategier for naturliga beloningar. De beteendefokuserade strategierna handlar 6vergripande
om hur en individ forvaltar sin tid och sina resurser (Unsworth och Mason, 2012). Mer
ingdende bestir den kategorin av foljande strategier:

o Sjdlvobservation ar enligt (Manz, 2015) en av de mest centrala delarna av
sjalvledarskap och hjdlper oss med vara personliga malsittningar. Angelow (2013)
menar att det handlar om att skaffa sig kunskap om sina beteenden genom att
observera dem och hur andra reagerar pa dem. Med hjilp av sjélvobservation skriver
Houghton och Neck (2002) kan mer sjdlvmedvetenhet fas kring nér vissa beteenden
anvénds och varfor. Det skapar forutsittningar for att paverka en individs val och om
personen pa nagot sitt vill skapa en positiv forandring (Houghton & Neck, 2002).

e Personliga malsdttningar handlar om att hela tiden sitta upp mal for sin egen
prestation (Angelow, 2013). Med hjélp av sjdlvbedomning kan véirderingar och
prioriteringar klargdras och genom malsattningar kan beteendet styras (Angelow,
2013).

o Sjdlvbeloning. Det dr hogst relevant att ge sig sjilv beloningar nir mélen uppfylls for
att ge sig sjdlv uppskattning (Angeldw, 2013). Det kan vara allt ifrdn att helt enkelt
gratulera sig sjdlv till att géra ndgon omtyckt aktivitet (Houghton & Neck, 2002).



o Sjdlvrdttande feedback. Vid misstag eller negativa beteenden dr det bra att pa ett
konstruktivt och positivt sitt analysera sig sjdlv och ge sig sjélv feedback for att pa sa
satt skapa bittre forutsdttningar for framtiden (Houghton & Neck, 2002).

o Sjdlvpaminnelser. Genom paminnelser och uppmuntran ar det littare att vara
fokuserad och ldgga sin energi pa uppgiften som utfors (Houghton m.fl, 2012). Olika
sdtt att gora det pa kan vara att skapa listor med viktiga uppgifter, ha bilder uppe eller
bocker framme som édr inspirerande eller lata traningsklader ligga framme for att
paminna sig sjdlv om en 6nskan att trina (Angelow, 2013).

Den andra kategorin gér ut pa att anvdnda mer konstruktiva tankemdnster och att forbereda
sig mentalt. De tre strategier som ingér &r:

e Visualiseringar handlar om att i sitt inre skapa mentala bilder av ndgot det finns en
onskan om ska intrdffa (Angeléw, 2013). Enligt Houghton och Neck (2002) kan de
inre bilderna ocksa ga ut pé att helt enkelt tréina pa en situation innan den sker.
Angelow (2013) menar att det kan gora att prestationen blir battre och
inldrningsformagan stérks.

e Sjdlvprat syftar till vad en person med tankar och ord talar om for sig sjilv (Angelow,
2013). Enligt Houghton och Neck (2002) dr det véldigt viktigt att de dr konstruktiva
och positiva. Det kan handla om alltifran att reagera pa sig sjélv till att ge sig sjélv
instruktioner. Genom att undersdka hur de egna tankarna om sig sjélv brukar se ut ar
det ldttare att styra s att sjdlvpratet blir mindre negativt och mer positivt (Houghton &
Neck, 2002)

e Bedoma vad du star for och kdnner overtygelse kring dr den del av sjélvledarskap som
berdr hur en person analyserar sig sjélv for att se och forsdka byta ut de individuella
overtygelser, som pa olika sétt skapar hinder, mot sddana som dr mer logiska och
positiva (Houghton & Neck, 2002).

Den sista delen handlar om strategin naturliga beloningar som gér ut pa att skapa en naturlig
motivation i uppgiften, sé att uppgiften i sig sjilv skapar motivation eller en belonande kénsla
(Houghton & Neck, 2002). Manz (2015) menar att det ger en kénsla av att vilja utféra
uppgiften for uppgiftens skull och inte av ndgon anledning som kommer utifran. Det kan
skapa en 0kad kinsla av kompetens, mening och sjdlvkontroll (Manz, 2015). Nagot som kan
bidra till ett fokus pé det som dr belonande med sjélva uppgiften i sig kan vara att lyssna pa
ndgon favoritmusik eller att berika arbetsmiljon med andra personliga inslag (Houghton &
Neck, 2002). Det handlar ocksa om att utforma sjédlva arbetet sa att det kéinns s& meningsfullt
och roligt som mojligt (Unsworth & Mason, 2012).

Hur kan sjélvledarskap paverka oss?

Sjdlvledarskap kan vara positivt pd méinga olika sétt. Genom att fa en individuell forstaelse
for vad som &r viktigt och vad som skapar lycka, kan individer med sjilvfortroende fatta
personligt betydelsefulla beslut. Nar sjélvledarskap anvidnds ges en mdjlighet att med eget
ansvar leda sig sjdlv genom ett onskvirt liv (Goodridge, 2019). Sjélvledarskap kan leda till en
okad prestationsformaga, bade fysiskt och kognitivt (Lucke & Furtner, 2015). Exempelvis kan
det leda till mer produktivitet, 6kad sannolikhet att lyckas och ett 6kat engagemang genom en
kénsla av att ha full koll pd uppgiften samt en stérkt self-efficacy, alltsa tilltro till den egna
formagan (Manz, 2015). Just self-efficacy ar av vildigt stor betydelse nir det kommer till hur
sjdlvledarskap péverkar prestationen (Neck & Houghton, 2006).

Att anvinda sig av sjilvledarskap kan leda till ett 6kat vilmaende. Det beror pé att fokus
ligger pd sddan utveckling som har storst betydelse for individen sjdlv, samtidigt som
individen ocksa mér bra just nu (Goodridge, 2019). Det har potential att leda till en 6kad



kinsla av ngjdhet och kompetens samt ett bittre sjalvfortroende (Manz, 2015). Sjilvledarskap
kan ocksé bidra till en 6kad kédnsla av meningsfullhet (Neck & Houghton, 2006).

Sjalvledarskap kan bidra till en 6kad kontroll 6ver sig sjilv och skapandet av en god disciplin
for att utveckla det som stimmer dverens med personliga virderingar och styrkor (Goodridge,
2019). Pa sa sitt skapas béttre forutsattningar for allmén sjialvutveckling. Sjélvledarskap kan
tillfora nagot positivt for alla som vill ha storre koll pa det viktiga i livet och en béttre
forméga att nd sina mal, oavsett om det handlar om att ta sig igenom trakiga arbetsuppgifter
eller nd sina hogsta drommar. Sjilvledarskap har ocksa visat sig ha en god effekt géllande
engagemanget for traning (Bum, 2018).

Ovan beskrivs hur sjdlvledarskap kan leda till ett allmént béttre vilmaende, men hur kan det
paverka den upplevda stressen? Sjdlvledarskap har forméigan att kunna péverka nivan av
stress pa flera olika sétt. Det blir lattare att ta sig igenom stressiga situationer tack vare en
bittre hanterbarhet som kommer utav bland annat mer engagemang och en storre kinsla av
kontroll 6ver sin uppgift (Lovelace m.fl, 2007). Wang m.fl. (2016) menar ocksa att en béttre
formaga att bedoma situationer som kan vara stressiga kan utvecklas. Nar det kommer till
arbetet sd visade en studie av Unsworth och Mason (2012) att om formégan till sjdlvledarskap
trdnas upp kan arbetspress och anspanning minskas. Forfattarna bakom den studien beskriver
ocksa att trining med hjélp av de olika strategierna som sjédlvledarskap innefattar, kan leda till
att individer pa ett béttre sitt inte bara skyddar sig mot radande stressorer utan dven
forebygger att nya uppkommer (Unsworth & Mason, 2012).

Fysisk aktivitet
Vad menas med fysisk aktivitet?

Mainniskans kropp dr byggd for att rora pa sig. For 10 000 ar sedan anvéndes kroppen bland
annat som ett redskap, den behdvde vara snabb for att fly undan eventuell fara samt stark for
att fa fram foda. Fysiologiskt har inte kroppen foréndrats sen dess, ddremot har minniskans
beteende fordndrats och blivit mer stillasittande (Ldnnergren m.fl., 2017). All typ av rorelse
som Okar kroppens energiforbrukning kan kallas for fysisk aktivitet (Mattsson m.fl., 2016).
Fysisk aktivitet behover dirmed inte vara idrottsutdvande eller 16pning utan kan dven vara av
vardaglig karaktédr som till exempel hushéllsarbete, aktiv transport, tradgardsarbete och
fritidsaktiviteter. I Sverige rekommenderas vuxna, mellan 18—65 ar att vara regelbundet
fysiskt aktiva. Nya rekommendationer tillkom ar 2020 som inkluderade att det ar viktigt att
dven minska stillasittandet. Vuxna rekommenderas att varje vecka minst utfora 75-150
minuter fysisk aktivitet med en hog intensitet alternativt 150-300 minuter fysisk aktivitet pa
en mattlig intensitet (Jansson m.fl., 2017). Ett vanligt sétt att beréikna fysisk aktivitet pd ar att
omvandla aktivitetsnivén till mdngd energiforbrukning i MET, Metabol ekvivalent (Mattsson
m.fl., 2016). I MET brukar anses som likvérdigt med forbrukningen av 3,5 ml syre per kilo
kroppsvikt och minut eller 1 kilokalori per kilo kroppsvikt och timme. For att rikna ut nivan
av fysisk aktivitet kan en MET-faktor anvdndas som multipliceras med exempelvis antal
minuter av fysisk aktivitet. Pa sa satt fas ett virde i MET-minuter (Mattsson m.fl., 2016). For
att na upp till de nationella rekommendationerna behdvs minst 600—-1200 MET-minuter/vecka
(Craig m.fl., 2003). Utover ovanstdende rekommenderas dven styrketraning minst tvd gdnger i
veckan och bor da inkludera de storsta muskelgrupperna. En mattlig intensitet kan jamforas
med en 6kad andning och att individen ligger mellan 60-74% av sin maxpuls. En hog
intensitet upplevs som mycket anstrangande dir andningen blir mer kraftig och ligger mellan
75-94% av individens maxpuls (Mattsson m.fl., 2016). 1 MET ér lika med hur stort
syreupptaget eller energiférbrukningen ér i vila.



Hur paverkas vi av fysisk aktivitet?

Jansson m.fl. (2017) skriver att individer kan f4 omedelbara effekter av fysisk aktivitet i form
av minskad oro, forbéttrad somn, sénkt blodtryck och blodsocker samt forbéttrad kognitiv
funktion redan vid enstaka traningspass pa en mattligt anstrangande niva. Fysisk aktivitet ger
dven ett battre valmaende och en hogre livskvalitet (Jansson m.fl., 2017). Vardguiden 1177
(2020) beskriver att fysisk aktivitet kan ge bittre koncentrationsforméga, gora det enklare att
ta sig an nya saker och problem, forbittra minnet, ge mer energi och gora individen gladare.
En 6kad kénsla av vilbefinnande kan i sin tur leda till ett mer positivt forhallningssatt
(Jonsdottir & Borjesson, 2013) Regelbunden fysisk aktivitet kan d&ven ha en positiv inverkan
pa individens férmaga till sjidlvreglering (Oaten & Cheng, 2006). Andra studier har pavisat
positiva effekter pd hjarnan vid fysisk aktivitet. I en 6versiktsartikel har Hillman m.fl. (2008)
sammanfattat de kognitiva effekter som uppkommer bade under och efter fysisk aktivitet. De
skriver att tidigare studier bland annat har sett positiva effekter pa inldrningsférmégan och hur
individen tar sig an nya uppgifter (Hillman m.fl., 2008). Vid utférande av fysisk aktivitet kan
individen med andra ord &ven bli psykiskt starkare. Flertalet av ovanstadende effekter kan dven
vara gynnsamma for individuell utveckling av sjélvledarskap. Med en béttre
koncentrationsféormaga, mer energi, positiv instillning och ett enklare forhallningssitt skulle
det kunna 6ka individens forméga att leda sig sjélv.

Hur mycket fysisk aktivitet behovs for en positiv effekt?

Att utfora fysisk aktivitet 2-5 génger i veckan har visat sig vara positivt for individens
vidlmaende pé langre sikt. Lindegdrd m.fl. (2015) analyserade i sin studie patienter med
stressrelaterade sjukdomar. Patienterna deltog i ett 12 méanaders behandlingsprogram dér
forskarna f6ljde upp individernas vdlméende vid 6, 12 och 18 ménader. Resultatet visade att
de som var regelbundet fysiskt aktiva fick ett forbéttrat vilmaende under hela studien medans
de som var inaktiva fick ett béttre vilmaende under behandlingsprogrammet men borjade
rapportera simre vilméaende mellan 12—18 ménader efter. Forskarna kunde diremot inte se
nagot signifikant samband mellan de som trédnade 2 ganger respektive 5 ganger i veckan
(Lindegard m.fl., 2015). Henriksson och Sundberg (2016) menar att den fysiska aktiviteten
bor ske regelbundet och ofta for att ge bist hdlsoeffekt. Fysisk aktivitet pa en 14g eller mattlig
intensitetsniva bor utforas dagligen for att ge bist hdlsofordelar dé effekten av den fysiska
aktiviteten endast paverkar kroppen under nigra dygn innan den sakta minskar (Henriksson &
Sundberg, 2016). Studier har dven visat att fysisk aktivitet kan skapa en form av
’stressbuffert” som gor individen mer motstandskraftig mot stress (Gerber m.fl., 2014; Gerber
m.fl., 2016). Jonsdottir & Borjesson (2013) forklarar det som att fysisk aktivitet ger individen
ett mer positivt forhallningssétt vilket gor att stressreaktionen inte blir lika stark da
forvantningarna pa en stressor ér positiva. I en meta-analys ville Colcombe och Kramer
(2003) undersoka fysisk aktivitet och dess paverkan pa kognitiva funktioner hos dldre vuxna.
De studerade 18 interventionsstudier med stillasittande och friska vuxna fran 55 ar och uppat.
Resultatet visade att de individer med kombinerad styrketrédning och aerob tridning visade en
bittre kognitiv formaga sdsom forbattrad koordination, béttre minne och planeringsférméga
jamfort med de som enbart utforde aerob trdning. De sdg inga storre skillnader i ldngd och
intensitet men sdg ddremot att traningspass som var mindre &n 30 minuter hade en mindre
paverkan péd den kognitiva funktionen (Colcombe & Kramer, 2003). Hansen (2016) skriver att
aktiviteten bor utforas i minst 20 minuter pd en hogre intensitet omkring 70-75% av
maxpulsen for att fa en bra effekt pd koncentrationsféorméagan. For 6kad inldrning och béttre
minne har framst konditionstraning studerats och visat sig ha bést effekt. Effekten kommer
inte direkt utan dr som bdst dagen och dagarna efter den fysiska aktiviteten och bor déarfor
utforas regelbundet under en lingre period (Hansen, 2016). Sammanfattningsvis sa visar
forskningen att fysisk aktivitet ger flertalet olika hilsovinster.



Metod
Design

Studien har genomforts i form av en kvantitativ enkétstudie. Da studiens syfte var att samla in
data vid ett tillfdlle och undersdka om det fanns ett samband mellan de olika variablerna
utfordes en tvérsnittsstudie. Det dr en abduktiv ansats som har styrt studien da den syftade till
att samla in fakta och med hjilp av den komma fram till en slutsats samtidigt som det fanns
ett pa forhand antagande om att sjilvledarskap skulle ha ett samband med framfor allt stress,
men dven fysisk aktivitet. Den kunskapsteori som har priglat studien ar positivismen dé den
pa ett objektivt sitt har amnat att observera verkligheten for att sedan analysera den med hjélp
av statistik (Kristensson, 2014).

Urval

For att samla in deltagare till studien anvéndes ett bekvamlighetsurval i form av skrivna
inldgg péd Facebook, tillsammans med en lénk till enkéten. Vid sidan av det gjordes ocksa ett
mailutskick av en person utanfor studien till sina utvalda bekanta. Populationen bestod av
yrkesverksamma individer och urvalet bestod av vidnner och bekanta. I borjan av studien
fanns en 6nskan om att urvalet skulle bestd av medarbetare fran ett eller ett par foretag for att
sakerstdlla att studiens inklusionskriterie om yrkesverksamma individer foljdes. Det var ténkt
att bekanta som pé olika sitt var inblandade i de foretagen skulle ha varit en védg in. Nér det
visade sig att den strategin inte fungerade och det borjade bli dags att samla in deltagare till
studien valdes forstndmnda strategi istillet.

I och med det valda urvalsforfarandet gar det inte att veta hur stort det externa bortfallet blev.
Det interna bortfallet blev tvé deltagare i analysen av nivé av sjdlvledarskap, en fran analysen
av stress och sex deltagare i analysen av fysisk aktivitet. Anledningen till det var ofullstéindiga
svar for de delarna av enkidten. Sammanlagt var deltagarna 46 stycken och bestod av 31
kvinnor och 15 mén och aldersfordelningen var 22—68 &r med en genomsnittlig alder pa 42.

Datainsamling

For att samla in data till studien anvindes en webenkat (se bilaga 1) skapad med hjélp av
Google formulér. Att anvinda just en enkét online gjorde det mojligt att na ut till deltagare
som dr utspridda geografiskt pa ett snabbt och effektivt sitt (Andres, 2012). Dessutom dr
enkéter enligt Denscombe (2010) dverlag ett billigt och relativt enkelt sitt att samla in
kvantitativa data, vilket passade da bade tid och pengar var begrdansade resurser. Vid
anvindande av till exempel Google formulir, eller liknande plattform, forenklas ocksé
analysen da all data kan foras over digitalt till det statistikprogram som anvédnds (Denscombe,
2010).

Da det &r véldigt viktigt med forberedelserna infor utskicket av den fardiga enkiten lag det
mycket tanke bakom skapandet (Kristensson, 2014). Det kan avgdra om kvaliteten pa
metoden blir hog eller inte (Denscombe, 2010). Da deltagarna inte kan stélla négra fragor
under tiden de svarar pé enkéten &r det viktigt att alla frdgor &r sa tydliga som mojligt
(Kristensson, 2014). For att sdkerstdlla att frigorna kéndes begripliga och att enkéten tog sd
lang tid som beréknats utfordes ett pilottest p4 en mindre grupp bekanta. Efter pilottestet
gjordes ndgra sméjusteringar for att géra enkéten tydligare.

For att nd ut med enkéten gjordes forst tva separata inlédgg (se bilaga 2) pa Facebook med en
beskrivning av studien och en lénk till enkéten. En pdminnelse publicerades efter en vecka for
att 0ka chansen till fler deltagare. Sammanlagt var enkéten 6ppen for deltagande i 15 dagar.
For att forsoka fa en storre spridning av enkéten skickades dven en forfragan ut av en bekant



till en av skribenterna, till en grupp individer via mail. I mailet fanns en kort beskrivning av
studien, liknande den pa Facebook, och en ldnk till enkdten. For att hdlla en hog kvalitet pa
studien anvindes métinstrument som konstruerats av andra innan och redan anvénts i flera
tidigare studier (Kristensson, 2014). De métinstrumenten bestod av The Perceived Stress
Scale (PSS), The Abbreviated Self-Leadership Questionnaire (ASLQ) och The Revised Self-
Leadership Questionnaire (RSLQ) samt International Physical Activity Questionnaire
(IPAQ). Forutom en introduktionstext géllande studien och en kort sektion med
deltagarinformation bestod enkéten av tre olika delar. Deltagarinformation som samlades in
var kon och alder, for att eventuellt kunna finna fler samband.

Alla delar av enkéten valdes att goras sa korta som mojligt, samtidigt som en méatning av hog
kvalitet sdkerstdlldes. Det valet gjordes da enkédten hade fler delar, for att den inte skulle
upplevas som lang och krivande da det 4r ndgonting som kan paverka bortfallet (Denscombe,
2018). Den forsta delen av enkéten handlade om stress och bestod forst av 10 fragor for att
méta upplevd stress och sen 5 fragor for att méta i vilken grad stressen kommer fran olika
delar av livet. De forsta 10 frdgorna om upplevd stress bestod av en svensk dverséttning av
den kortare versionen av PSS. Cohen m.fl. (1983) beskriver att den gar ut pa att méta upplevd
stress genom 10 fragor som handlar om den senaste manadens kénslor, tankar och
upplevelser. Varje fraga besvaras genom en skala frin 0—4 dir O=aldrig och 4=vildigt ofta.
Sammanlagt erldggs en slutpoidng pa 0—40 (Cohen m.fl., 1983). Frdgorna som berdrde var
respondenterna upplevde att stressen kom frén inspirerades av ett foretag som jobbar med
foretagshélsovérd. De jobbar efter en syn pa att hélsa bestar av fem olika delar; fysisk hélsa,
ekonomisk hilsa, arbetshilsa, social hilsa och tidsplanering. Att de hir omrédena var néra
forknippade med stress bekréftades av Almén (2017). Darfor valdes fysisk hélsa, relationer,
arbetet, ekonomi och tidsbrist som de fem olika omraden som den upplevda stressen kan
komma fran. Frdgorna hade en femgradig skala fran 0—4 dir O=ingen del och 4=en vildigt
stor del.

Den andra delen av enkéten bestod av 9 fragor géllande sjdlvledarskap. Fragorna var himtade
frdn ASLQ och RSLQ och fritt Gversatta (Houghton m.fl., 2012; Houghton & Neck, 2002).
Att inte bara de nio fragor som ingér i ASLQ valdes berodde pi att de inte representerar alla
dimensioner av sjilvledarskap, ndgot som ansags viktigt for att fa en sa komplett bild av
sjélvledarskap som mojligt. Darfor valdes merparten av fragorna frdn RSLQ. De nio
dimensionerna av sjdlvledarskap dr, fran frdga 1-9: personliga malsittningar”,
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’sjdlvobservation”, “visualiseringar”, “’sjdlvbeloning”, “fokusering pd naturliga beloningar”,
’sjdlvpaminnelser”, ’sjdlvprat”, "beddma sin overtygelse och antaganden” samt sjélvrattande
feedback”. Fran RSLQ valdes de fridgor som enligt Houghton och Neck (2002) bast
korrelerade med faktorerna ’sjdlvprat”, ’bedoma sin overtygelse och antaganden”,
’sjdlvobservation”, “’sjdlvbeloning”, ”fokusering pa naturliga beloningar” och
’sjdlvpaminnelser”. Géllande de frdgor som representerade “’personliga malsdttningar” och
visualiseringar” valdes istéllet de som enligt Houghton m.fl. (2012) fran ASLQ bast
korrelerade med faktorerna beteendemedvetenhet och vilja respektive uppgiftsmotivation. De
valdes fran ASLQ da den ar validerad senare och for en kortare version av méatinstrumentet.
Fragan fran den sista dimensionen ’sjélvréttande feedback” fanns inte med i ndgon av
métinstrumenten. ASLQ hade inte ndgon fraga som berdrde den och RSLQ hade endast fragor
géllande sjdlvbestraffning. Houghton och Neck (2002) skriver om vikten av att ge sig sjilv
konstruktiv feedback istdllet for skuldkénslor (sjélvbestraffning). Dérfor fick sjélvbestraffning
erséttas av en friga om sjélvrittande feedback. Fragan konstruerades med hjilp av Houghton
och Necks (2002) beskrivning av sjdlvrittande feedback. Fragorna besvaras genom en skala
frdn 1-5 dér 1=héller inte med alls och 5=hiller med fullstindigt. Sammanlagt kunde en

poéng erhdllas mellan 9—45.



Den tredje och sista delen av enkéten handlade om niva av fysisk aktivitet och hade fyra
fragor dér tre av dem ocksa hade tva foljdfrdgor. Fragorna var tagna fran en svensk
oversittning av en kort version av IPAQ. Craig m.fl. (2003) menar att IPAQ méter niva av
fysisk aktivitet och inaktivitet. Fragorna berdr hur mycket individen har tillbringat sin tid de
senaste sju dagarna med promenader, mattligt anstrdngande aktiviteter och mycket
anstrangande aktiviteter. Aktivitetsnivan riknas ut med hjélp av ett MET-vidrde och
information om antal dagar och tid i minuter som tillbringats i varje form av aktivitet (Craig
m.fl., 2003).

Databearbetning och analys

Da syftet med studien vara att undersdka samband mellan variablerna stress, sjdlvledarskap
och fysisk aktivitet anvindes Spearmans rangkorrelationskoefficient som analysmetod av de
kontinuerliga virdena av de hér variablerna. Den metoden valdes da datan inte ansdgs vara
normalfordelad samtidigt som urvalet var litet (Ejlertsson, 2012). Som komplement vid ana-
lysen anvindes spridningsdiagram. Aven medianvirdet togs fram for sjilvledarskap, stress
och fysisk aktivitet. Utover det anvdndes korstabeller for att jamfora skillnader mellan sjélvle-
darskap och var stressen kommer frén. Det gjordes dven uppdelning av kon. Dé enkéten var
anonym behdvdes ingen data kodas utan kunde direkt foras in i SPSS version 27 for analys.

Da studien huvudsakligen ville undersdka om en varierad grad av sjédlvledarskap pdverkade
variablerna stress och fysisk aktivitet olika mycket delades sjdlvledarskap in i tre ungefar lika
stora delar. Att det blev just den indelningen berodde pa att inga tidigare referensvarden for
grad av sjélvledarskap kunde hittas. D4 en hogre podng medfor ett storre medhall for pastien-
dena visar det antagligen pa en hogre grad av sjédlvledarskap. Grinsvérdet for 14g grad av
sjdlvledarskap blev en poéng mellan 9-20, medelhdg grad av sjdlvledarskap 21-32 poéng och
en hog grad av sjélvledarskap 33—45 podng. Vid analys av frdga 11-15, var stressen uppkom-
mer fran, delades respondenterna in i tva kategorier, ldg andel stress och medel till hog andel
stress. Det gjordes dels for att kunna svara pa frigan om hur ménga som ansag de olika omréa-
dena som stressiga eller inte och for att kunna jimfora det med grad av sjdlvledarskap. Kate-
gorin med lag andel stress var de som svarat 0—1 (O=ingen del, 1=liten del) pa fragan och de
med medel till hog andel stress var de som hade svarat 2—4 (2=en ganska stor del, 3=en stor
del, 4=en vildigt stor del). Indelningen gjordes da studien ville skilja pd deltagarna som ansig
de olika omradena av livet som stressande eller inte. Medel till hog andel stress valdes frdn de
specifika svarsalternativen 2—4 da 2 befinner sig i mitten av skalan.

Fraga 1-10 handlade om stress och innefattade en firdig mall av PSS. Fragorna stélldes i en
femgradig skala fran 0—4 dér O=aldrig och 4=vildigt ofta och gav podng efter respektive
svarsalternativ. Fraga 4, 5, 7 och 8 hade omvinda podng, de raiknades manuellt om innan den
totala summan av stress summerades per respondent (Cohen m.fl., 1983). Avsnittet om fysisk
aktivitet var utformat enligt IPAQ. Pa fraga 25b, 26b och 27b svarade respondenterna ungefar
hur mycket de i genomsnitt varit fysiskt aktiva. Svarsalternativen var uppdelade 1 15-minuters
intervaller (<15, 15, 30, 45, 60, 75, 90, 105, 120, >120, vet ¢j). For de som svarade <15
minuter dndrades det manuellt till 0 och de som uppgett >120 minuter justerades till 120
minuter. I enlighet med Patterson (2010) fick mycket anstrangande aktivitet ett MET-vérde pé
8, mattligt anstringande aktivitet ett MET-vérde pa 4 och promenader ett MET-vérde pé 3,3.
Varje friga summerades sedan enligt foljande formel; MET-vérde * minuter/vecka * antal
dagar (Patterson, 2010).

For att enklare kunna tolka datan anvéndes gransvarden for stress och fysisk aktivitet. Enligt
Region Kronoberg (2020) kan en PSS-poéng pé cirka 20 indikera att en stressproblematik kan
finnas som behdver en djupare undersokning. Dérfor valdes 20 som ett gransvirde for hog
nivé av upplevd stress. Patterson (2010) skriver om tre olika nivaer av fysisk aktivitet dér en



IPAQ-podng pa 0—479=lag aktivitetsniva, 480—1499=méttlig aktivitetsnivd och >1499=hog
aktivitetsniva. Samma virden valdes att anvéndas i den hir studiens tolkning av resultatet.
Sammanlagt var det nio respondenter som ej svarat pa alla frdgor i avsnitten om stress, sjdlv-
ledarskap och fysisk aktivitet. De exkluderades i respektive avsnitt da deras svar inte kunde
forutses och deras totala podng kunde gora sa de hamnade 1 olika och ddrmed eventuellt fel
kategorier.

Forskningsetiska Overvaganden

Studien har utforts med ett kontinuerligt stod i de fyra forskningsetiska principerna.
Kristensson (2014) tar upp vikten av att genom hela studieprocessen ha med sig etiska
tankegangar. De fyra etiska forskningsprinciperna handlar om att orsaka deltagarna sa liten
skada som mojligt, se till att deltagarna blir réttvist behandlade, att autonomi understryks och
att hela tiden ha studiens nytta med i berdkningarna. For att f6lja de hér principerna vidtogs
specifika atgédrder. Nar det kommer till informationen som samlades in om deltagarna sa
valdes endast &lder och kon for att gora deltagandet sa anonymt som mdjligt samtidigt som
tillrdckligt med analys var mdjlig att gora. For att minimera risken att ndgon skulle kénna sig
uteldmnad gillande konstillhorighet valdes att ha med “annat” som ett tredje alternativ. I
borjan fanns det med en tredje fraga som berdrde deltagarna, yrkestitel. Fragan togs bort efter
att enkdten varit ute en dag. Det gjordes for att ta bort risken att kunna identifiera deltagarna.
Négot som ansdgs mojligt med hjilp av att ocksd veta kon och dlder pd grund av bekanta
respondenter och ett ldgt deltagarantal. Deltagarna fick information om studien bade i
introduktionstexten som skickades ut pa Facebook tillsammans med en link till enkéten och i
sjdlva enkiten. I bade introduktionstexten pa Facebook och i enkiten fanns information om
studiens syfte samt hur datan skulle behandlas och anvindas. I enkétens introduktionstext
fanns dessutom information om att enkéten var frivillig att svara pa. Samtycke fran deltagarna
om att delta i1 studien gavs i samband med att de svarade pa enkéten.

Resultat

Totalt var det 46 respondenter av enkiten. Tva av respondenterna uteslots i avsnittet om
sjélvledarskap, en person i avsnittet om stress och sex personer i avsnittet om fysisk aktivitet.
Sammantaget var 67,4% kvinnor och 32,6% min. Respondenterna hade en medeldlder pa 42
ar och var i aldersspannet 22—68 ar.

I avsnittet om sjdlvledarskap fick respondenterna svara pa en femgradig skala dir varje svar
gav podng mellan 1-5. Totalt inkluderades 44 deltagare och medianvérdet var 30 (se tabell 2).
Den totala podngen sammanstilldes och delades sedan in i tre kategorier; lag, medelhdg och
hog grad av sjilvledarskap. 23 personer (50%) hade en medelhdg grad av sjdlvledarskap, 16
personer (34,8%) en hog och 5 personer (10,9%) en l4g. Kvinnorna i studien tenderar att ha
en hogre grad av sjilvledarskap. Totalt var det 41,9% av kvinnorna som hade en hog grad av
sjdlvledarskap jamfort med ménnen pa 20%.

For att mita niva av stress anvdndes The Perceived Stress Scale (PSS) dér respondenternas
svarsalternativ var pé en femgradig skala dir respektive svar gav podng mellan 0—4.
Respektive svar sammanstilldes till en total poidng dér resultatet gav ett medianvérde pé 15,1
(se tabell 2).

IPAQ frigeformulér anvéndes fOr att méta respondenternas fysiska aktivitetsniva. Den fysiska
aktivitetsnivan omvandlades till MET-minuter/vecka. 40 respondenter inkluderades med ett
medianvérde pa 2487,7 MET-minuter/vecka. Det var ingen respondent som rapporterade en
lag aktivitetsniva (<480 MET-minuter/vecka) (se tabell 2). Kvinnorna var i utstrickningen



mer fysiskt aktiva 4n ménnen varav 67,7% (n=21) rapporterade en hog aktivitetsnivd (>1499
MET-minuter/vecka) jamfort med 53,3% (n=8) hos ménnen.

Tabell 2. Resultat for sjalvledarskap, stress och fysisk aktivitet.
Antal Min Max Median STD

Sjalvledarskap | 44 12 45 30,0 6,7
Stress | 45 6 32 15,1 7,0
Fysisk aktivitetsnivd | 40 693 6972 2487,7 1381,9

Sjalvledarskap och stress

Korrelationskoefficienten mellan sjélvledarskap och stress visar ett svagt linjart samband
(rs=0,165) och &r inte signifikant (p=0,28). Totalt inkluderades 43 av 46 respondenter.
Resultatet visar ett kluster av respondenter 72,1% (n=31,) som hade en medelhog till hog grad
av sjilvledarskap (>21 podng) med en ligre nivé av upplevd stress (<20 podng) jamfort med
16,3% (n=7) som hade en medel till hog grad av sjdlvledarskap men upplevde en hogre niva
av stress (>19 poing) (se figur 1).
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Figur 1. Korrelation mellan grad av sjdlvledarskap och niva av upplevd stress
inklusive gransvarden (Grad av sjélvledarskap 20, 32, Upplevd stress 20).

Vid berdkning av var stressen uppkommer fran si delades respondenterna in i tva kategorier,
lag andel stress och medel till hog andel stress. Kategorin med lag andel stress var de som
svarat 0—1 (O=ingen del, 1=liten del) p4 frdgan och de med medel till hog andel stress hade
svarat 2—4 (2=en ganska stor del, 3=en stor del, 4=en vildigt stor del). Den hogsta andelen
stress rapporteras komma fran arbetet (77,8%, n=35), foljt av tidsbrist och relationer (60%,
n=27), fysisk hélsa (55,5%, n=25) samt den ekonomiska situationen (40%, n=18) (se tabell 3).
Vart stressen upplevs komma fran var likvirdig mellan kdnen férutom i relationer och
géllande tidsbrist. 73,3% av méinnen rapporterade medel till hog andel stress frén relationer
jamfort med 51,6% hos kvinnorna. Pa fragan géllande tidsbrist var det kvinnorna som i hogre
utstrackning upplevde stress, totalt var det 64,5% av kvinnorna som rapporterade medel till
hog andel stress jamf{ort med 46,7% hos ménnen.



Tabell 3. Hur stor andel stress som upplevs komma fran olika omraden.

Fysisk hélsa
Relationer
Arbetet
Ekonomi
Tidsbrist

0-1 24

Ingen — Liten del En ganska stor — En vildigt stor del
44,5 (n=20) 55,5 (n=25)

40 (n=18) 60 (n=27)

22,2 (n=10) 77,8 (n=35)

60 (n=27) 40 (n=18)

40 (n=18) 60 (n=27)

Tabell 4 visar hur sambandet ser ut mellan grad av sjdlvledarskap och inom vilket omrade
respondenterna upplever att stressen kommer frin. Skillnaden mellan de som hade en hog
grad av sjélvledarskap jamfort med de som hade en medelhog grad ar att 16,3% farre
respondenter rapporterade en hog andel stress fran arbetet. Samma géller {or tidsbrist och
fysisk hilsa dir motsvarande siffror dr 14% respektive 7%. Géllande relationer och ekonomi
ses ett omvint resultat. Av de respondenter som hade en hog andel stress fran de hir
omradena var det istéllet firre med en hog grad av sjilvledarskap jaimfort med de med en
medelhog grad (se tabell 4).

Tabell 4. Samband mellan grad av sjédlvledarskap och inom vilket omréade stressen kommer fran.

Stress® & Stress* & Stress® & Skillnad mellan
Lag grad Medelhog grad Hog grad medelhog och hog
av SL2 av SLP av SL.Y grad av SL?
% % % %
Fysisk hélsa | 4,7 (n=2) 27,9 (n=12) 20,9 (n=9) 7,0
Relationer | 7,0 (n=3) 25,6 (n=11) 27,9 (n=12) 2.3
Arbetet | 7,0 (n=3) 442 (n=19) 27,9 (n=12) 16,3
Ekonomi | 4,7 (n=2) 14,0 (n=6) 18,6 (n=8) -4,6
Tidsbrist | 2,3 (n=1) 34,9 (n=15) 20,9 (n=9) 14
2 Medel till hog andel stress
b Sjalvledarskap

Sjalvledarskap och fysisk aktivitet

Korrelationskoefficienten mellan grad av sjdlvledarskap och aktivitetsniva visar ett svagt
linjart samband (rs=0,113) och &r inte signifikant (p=0,492). Totalt inkluderades 40 av 46
respondenter. Majoriteten av respondenterna, 61,6%, (n=24) med hog aktivitetsniva (>1499
MET-minuter/vecka) visar antingen pa en medel eller en hog grad av sjélvledarskap (>21
poéng), (se figur 2).
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Figur 2. Korrelation mellan grad av sjélvledarskap och aktivitetsniva
inklusive gransvarden (Grad av sjilvledarskap 20, 32, MET-minuter/vecka 480, 1500).

Diskussion
Metoddiskussion

Da studien &mnade undersdka sambandet mellan olika numeriska variabler vid ett méttillfélle
rekommenderas enkiter som en kvantitativ metod (Kristensson, 2014). Det finns flera
fordelar med enkit som métinstrument. Denscombe (2010) skriver att det ar
kostnadseftfektivt, relativt enkelt att skapa och hantera samt kan na ut till manga respondenter.
Enkéten innehdll forkodade svarsalternativ, vilket gjorde det enkelt for respondenterna att
svara, gav standardiserade svar och skapade samma forutséttningar for alla att deltaga. Att
anvinda sig av webbenkiter sparar dven tid d& de oftast automatiskt gar att sammanstélla i ett
statistikprogram. En nackdel &r att respondenterna inte har mojlighet att stilla eventuella
fragor. Det &r dven svart att sikerstilla att deltagarna forstatt fragorna och svarat
sanningsenligt (Denscombe, 2010). Vid berdkning av det interna bortfallet var det nio
respondenter med ofullstédndiga svar. De exkluderades fran respektive avsnitt som de inte fyllt
1 fullstandigt. Det gjordes for att eliminera risken att de hamnade i fel kategori och ddrmed
gav ett felaktigt resultat. Ett etiskt dilemma uppstod ndr enkédten varit aktiv ett dygn. Det
noterades att frigan om “yrkestitel” i samband med alder och kon kunde riskera
respondenternas anonymitet. Det berodde framforallt pa att undersdkningen hade ett 14gt
deltagarantal och vinner och bekanta som respondenter. Frdgan raderades direkt fran enkéten
och da forsvann dven mojligheten att sékerstélla att endast individer frén arbetslivet deltog da
deltagarna kunde vara vem som helst fran forfattarnas sociala medier. I och med att det stod i
informationsbrevet att studien riktade sig mot arbetslivet kan det endast antagas att de
riktlinjerna foljdes.

Validitet och reliabilitet

For att oka tillforlitligheten gér det att anvinda sig av fardiga métinstrument och vilja ut
fragor relevanta till sin undersokning (Kristensson, 2014). Studien anvénde sig av fyra
vilanvinda métinstrument i form av PSS-10, IPAQ och utvalda frdgor frin RSLQ och ASLQ.



Nordin och Nordin (2013) menar att svenska PSS-10 &r ett vilarbetat méatinstrument for att
méta upplevd stress. Det har dven en hog validitet och reliabilitet (Nordin & Nordin, 2013).
Aven IPAQ har enligt Craig m.fl. (2003) acceptabla validitets- och reliabilitetsnivaer och har
visat sig vara ett bra mdtinstrument for att méta sjilvrapporterad fysisk aktivitet. Det finns tva
versioner av IPAQ. Den ldngre versionen kan vara ett béttre alternativ om syftet dr att
undersoka olika dimensioner av fysisk aktivitet medans den kortare versionen upplevs léttare
att bade svara pa och att anvénda sig av (Craig m.fl., 2003). Dock indikerar de 6 av 46
respondenter i den hir studien som inte fyllde i delen om fysisk aktivitet fullstdndigt att den
eventuellt skulle kunna upplevas svar att forsta. Det &r ndgot som skulle kunna bero pé att
fragorna i den hér studien, i brist pa designmdjligheter i Google formulér, har flera olika
svarsalternativ istéllet for att respondenterna sjdlva far fylla i1 valfri tid som i originalet av
IPAQ. Det hir dr ndgot som eventuellt hade kunnat undvikas genom att anvéinda en annan
plattform for utformandet av enkiten dn Google formulér. Da studien &mnade undersoka niva
av fysisk aktivitet och inte specifik aktivitetstyp samtidigt som studien innehdll tva andra
delar valdes den kortare versionen. Enligt Craig m.fl. (2003) &r det ingen skillnad i validitet
och reliabilitet mellan versionerna. Sikrast mitvérde for [IPAQ ar medelélders vuxna, vilket
stimmer Ooverens med deltagarna i studien (Craig m.fl., 2003). Houghton m.fl. (2012) menar
att RSLQ har en bra validitet och reliabilitet. Det finns flera dversatta versioner som dven de
har pavisat en god validitet och reliabilitet. Fler studier behovs dock for att sdkerstélla att
RSLQ ér en bra metod for att médta grad av sjdlvledarskap. En nackdel &r att den innehaller 35
fragor vilket gor enkiten lang och okar risken for uteblivna svar. Det finns en kortare version
att anvédnda sig av, ASLQ, som visat sig vara lamplig vid en 6vergripande métning av
sjélvledarskap. Fragorna i ASLQ har ett Cronbachs alfa pa 0,73, vilket &r ett métt pa hur bra
de olika delarna méiter samma sak. Det dr ett godként varde for ett relativt komplext &mne
(Houghton m.fl., 2012). Det togs en friga fran respektive dimension av sjilvledarskap for att
pa sé sitt forsoka fa med hela konceptet i métningen. Fragorna i den hér studien kom fran
bade RSLQ och ASLQ vilket gor det svért att sdga nadgot om validitet och reliabilitet i
avsnittet om sjélvledarskap. Sammantaget dr en av studiens styrkor att den undersoker tre
komplexa aspekter med en relativt hog validitet och reliabilitet samtidigt som métinstrumentet
ar ganska kort och léttbegripligt.

Generaliserbarhet

For att kunna generalisera resultatet dr det viktigt med ett representativt urval (Kristensson,
2014). Resultatet skall alltsa kunna generaliseras till en storre population, vilket gor
urvalsprocessen till en viktig del av studien. Kristensson (2014) menar att for att fa ett
representativt urval dr det viktigt att anvdnda sig av inklusions- och exklusionskriterier som
forskaren sjdlv sétter upp. I inbjudan och introduktionstexten till studiens enkét kunde
inklusionskriteriet ha gjorts tydligare for att sékerstélla att urvalet bestod av yrkesverksamma
individer. Urvalet kan ocksd vara bade slumpmassigt och icke slumpmassigt. Ett
bekvimlighetsurval dr ett icke slumpmassigt urval dar forskaren sjélv viljer vilka som skall
deltaga i studien. Att anvédnda sig av ett bekvimlighetsurval behover inte vara déligt, det kan
ddremot Oka risken fOr att fa ett skevt resultat (Kristensson 2014). Da enkéten distribuerades
via sociala medier och studien ddrmed anvénde sig av ett bekvamlighetsurval, finns en risk att
urvalet kan ha blivit riktat genom att de som var intresserade av dmnet valde att deltaga i
studien. Denscombe (2010) menar att just internetbaserade enkiter minskar tillgéngligheten
dé deltagaren méiste besdka den specifika plattformen och pé sé sitt kan urvalet bli riktat. Det
gor det dven svart att generalisera resultatet pa en storre population (Denscombe, 2010). Pa
grund av studiens laga deltagarantal och det eventuellt riktade urvalet &r det inte mojligt att
generalisera och dra slutsats om sambandet mellan sjdlvledarskap, stress och fysisk aktivitet.
Det skulle kunna pavisas genom vért resultat dir till exempel ingen respondent rapporterade
en aktivitetsniva under de nationella rekommendationerna om minst 600 MET-minuter/vecka.
Det trots uppgifter om att 34% av den vuxna befolkningen i Sverige &r 2020 ej nddde upp till



rekommendationerna om fysiska aktivitet (Folkhdlsomyndigheten, 2021). Nagot annat som
paverkar resultatets generaliserbarhet dr att deltagarna bestod av ungefar dubbelt sa manga
kvinnor som mén. P& grund av det kan studiens resultat inte sdgas gélla for en population
bestaende av en jamlik konsfordelning. Den sneda férdelningen mellan kvinnor och mén
jamfort med ett mer jamlikt urval kan ha paverkat resultatet pé flera sitt. I och med att
kvinnorna tenderade att ha en hogre grad av sjdlvledarskap kanske studien hade fatt ett
sammantaget resultat med ldgre grad av sjélvledarskap. P4 samma sétt hade resultatet kunnat
visa pa en dnnu hogre niva av fysisk aktivitet d& kvinnorna i viss utstrdckning var mer aktiva.
Gillande var stressen kommer fran hade resultatet kunnat visa pd mer stress fran relationer
och mindre frén tidsbrist dd andelen stress som rapporterades dér skiljde sig ndmnvért.

Statistisk analys

For att svara pa fragestdllning 1 anvdndes Spearmans rangkorrelationskoefficient d& den
insamlade datan inte kunde anses normalfordelad och var av ordinaltyp (Ejlertsson, 2012).
Spearmans test anses dven fordelaktigt vid sma material jimforelsevis med Pearsons da det
dven finns mojlighet till manuell berdkning av data (Ejlertsson, 2012). Studiens relativt
homogena grupp med deltagare paverkade korrelationsanalysen. Deltagarna bestod mestadels
av individer som hade en hogre grad av sjédlvledarskap, en ldgre niva upplevd stress och en
hog aktivitetsniva. For att en korrelationsanalys ska kunna resultera i ett samband mellan
variabler kriver det en spridning bland deltagarna. For att kunna f4 fram ett samband hade
studiens urval behovt deltagare fran alla nivéer av variablerna. Studien anvinde sig frimst av
forkodade svar och for respektive avsnitt rdknades en sammanlagd poédng ihop. I avsnittet om
fysisk aktivitet sammanstilldes de totala minuter respondenterna varit fysiskt aktiva per
vecka. De som svarat mindre dn 15 minuter fysisk aktivitet per dag kodades om till 0 minuter
och de som var fysiskt aktiva mer 4n 120 minuter per dag fick ett hogsta virde pa 120
minuter. Det var totalt elva respondenter som svarat ndgot av ovanstdende. Att koda om data
enligt ovanstadende kan inte ha paverkat resultatet da respondenternas totala MET-
minuter/vecka redan var lag respektive hog oavsett om de var fysiskt aktiva mindre &n 15
minuter alternativt mer &n 120 minuter per dag. Diaremot uteslots sex respondenter i avsnittet
pa grund av ofullstdndiga svar. Respondenterna hade pd en eller flera frAgor angett antal dagar
med fysisk aktivitet men ej antal minuter per tillfdlle. Studien kunde da ej rdkna ut
respondentens totala MET-minuter/vecka, ddrav uteslots de ur avsnittet. Vid analys av
kvantitativa data &r det vanligt att gruppera variabler for att enklare kunna avldsa resultatet
(Denscombe, 2010). Darfor anvéndes gransvarden for sjilvliedarskap, stress och fysisk
aktivitet. Gransvérden for grad av sjélvledarskap saknades dock och dérfor valdes svaren
istdllet att delas in i tre ungefdr lika stora delar. Det hir gor det svart att sdga om de olika
gradernas indelning dr rimliga eller inte. Nar det kommer till upplevd stress menar Cohen
m.fl. (1983) att det inte finns vare sig specifika eller forutbestimda vérden for att tolka den
upplevda stressen som hog eller lag. Region Kronoberg (2020) menar dock att en PSS-poing
pa cirka 20 eller mer kan innebéra en risk for individen att utveckla stressproblematik. Att d&
ha en lag niva av stress dnda upp till 19 poéng blir ndgot missvisande. Dessutom var det 13
deltagare som hade 15-19 poing, vilket indikerar att ett annat gransvérde dn 20 hade varit
mer limpligt att anviinda sig av. Aven MET-minuter/vecka fick grinsvirden i form av tre
olika aktivitetsnivéer; 14g aktivitetsnivi=0—479, méttlig aktivitetsnivi=480—-1499 och hog
aktivitetsniva =>1499 enligt Patterson (2010). For att enklast besvara fragestéillning 2 var
stressen uppkommer fran sa delades respondenterna in i tva kategorier, ldg andel och medel
till hog andel stress. Kategorin med lag andel stress var de som svarat 0—1 (O=ingen del,
1=liten del) pa frdgan och de med medel till hog andel stress var de som hade svarat 2—4
(2=en ganska stor del, 3=en stor del, 4=en vildigt stor del). Den indelningen gjordes da
studien ville skilja pa de deltagare som ansag de olika omradena av livet som stressande eller
inte. Medel till hog andel stress valdes frén de specifika svarsalternativen 2—4 da 2 befinner
sig i mitten av skalan. I enkédten stod inte vad de olika svarsalternativen féorutom 0="ingen



del” och 4="en vildigt stor del” representerade och darfor fick respondenterna sjédlva lagga in
en tolkning. Det kan vara sé att respondenternas tolkning av de olika nivderna skiljer sig fran
forfattarnas tolkning, vilket dr ndgot som skulle kunna ha paverkat analysens resultat.

Resultatdiskussion

Korrelationskoefficienten visade inte pa ett klart negativt eller positivt samband, dock kunde
ett storre kluster av deltagare ses som hade en 14g nivd upplevd stress respektive hog nivé av
fysisk aktivitet samtidigt som de hade en medel till hog grad av sjélvledarskap. Resultatet
visar ocksa pa att stressen mestadels kommer frén arbetet och direfter kommer tidsbrist och
relationer till lika stor del. Néstan 80 procent av deltagarna svarade att arbetet bidrog med
minst en medelhdg andel stress. Néar det kommer till var stressen uppstér i relation till grad av
sjdlvledarskap visar resultatet pa att arbetet och tidsbrist dr de tva stressorer dér sjidlvledarskap
kan ha storst positiv inverkan.

Sjalvledarskap och stress

Aven om studiens resultat inte visar pa ett positivt eller negativt korrelerande samband mellan
sjdlvledarskap och nivé av upplevd stress, finns det indikationer pa en koppling mellan dem.
Ett stort kluster av deltagare aterfanns vid en ldg niva av upplevd stress tillsammans med en
medelhog till hog grad av sjdlvledarskap. Sammanlagt var det drygt 72 procent av de
deltagare som hade en 1ag niva av upplevd stress som ocksa hade antingen en medelhog eller
hog grad av sjélvledarskap samtidigt som en 6kande grad av sjélvledarskap resulterade i en
minskad niva av stress. Det hdr indikerar att en koppling skulle kunna finnas mellan
sjélvledarskap och nivé av upplevd stress. Utfallet skulle kunna bero pa att studien fatt ett
riktat urval dér just individer med l4gre andel upplevd stress och en hogre grad av
sjélvledarskap valt att deltaga. For att kunna se ett samband skulle studien behovt fler
deltagare som representerade alla de olika nivaerna av sjélvledarskap och stress. Nér det
giller var stressen upplevs komma fran visar resultatet pd indikationer om att arbetet &r den
del av livet som paverkar deltagarna mest. Tidsbrist och relationer ar de tva delar som efter
arbetet visar tecken pa skulle kunna leda till mest stress. Att de hir delarna av livet skulle vara
de vanligaste kéllorna till stress gér dock inte att sdga delvis pa grund av det riktade urvalet
och framf0r allt pd grund av det ldga deltagarantalet. Av de fem olika delarna av livet som
stressen kan uppsté fran som den hér studien undersoker ser det ut som att sjdlvledarskap
hjélper mest mot stress i arbetslivet och mot stress som uppstér av tidsbrist. I och med att
inget samband finns mellan stress och sjélvledarskap kan det heller inte sigas finnas ett
samband mellan sjdlvledarskap och stress fran arbetsliv och tidsbrist. Nar det kommer till niva
av upplevd stress och hur stor andel den anses komma fran livets olika delar dr det ocksé
viktigt att ha i dtanke att rddande pandemi kan ha paverkat resultatet. Kanske har pandemin
medfort ett resultat som visar pa fler deltagare med en hogre upplevd stress dn vad det hade
gjort utan pandemin.

Att anvinda sig av sjilvledarskap har visat sig inte bara vara anviandbart for att forbéttra sina
prestationer utan ocksa for att minska stress (Lucke och Furtner, 2015; Neck och Manz,
1996). Att sjilvledarskap skulle ha en positiv inverkan pé stress r det flera studier och
artiklar som tar upp. Maykrantz och Houghton (2020) skriver att sjdlvledarskap &r ett bra
ramverk for att reducera stress och att det kan leda till ett 6kat vilmaende. Aven en studie av
Dolbier m.fl. (2001) fann nir de undersokte anstéllda pa ett foretag att det fanns en signifikant
relation mellan sjilvledarskap och bland annat mindre stress och ett béttre valbefinnande.
Enligt Wang m.fl. (2016) skulle det kunna bero pé béttre formégor att hantera stressen bland
annat genom att sjélvledarskap kan leda till en tydligare uppfattning om stressfulla situationer.
En av de effekter som sjdlvledarskapets strategier kan leda till &r en starkare self-efficacy och
individer som utvecklat en starkare self-efficacy kring en uppgift tenderar ocksé att uppleva
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mindre stress ndr de utfor den (Bligh m.fl., 2006). Det verkar som att ménga andra studier har
kommit fram till att det finns ett samband mellan sjélvledarskap och stress. Den hér studiens
metod som ledde fram till ett litet och riktat urval kan vara anledningen till att den inte kan
visa pd samma samband. Andra studier visar dock pa ett samband och den hér studien visar
indikationer pd samma sak. Vad skulle det hdr sambandet kunna bero pa? Kostenius och
Lindqvist (2006) skriver att stress uppstar som en foljd av att det finns en obalans mellan de
krav som finns och individens resurser. Det dr viktigt att uppna nagorlunda jamvikt och en
obalans kan uppsta bade péd grund av for lite och for mycket stimulering. Stimuleringen kan
komma fran likasa for mycket eller for lite att gora som for svara eller for latta uppgifter
(Kostenius & Lindqvist, 2006). Pa arbetsplatsen menar Arnetz (2013) att det dr tre
samspelande delar som styr hur hog stressnivé en medarbetare upplever; kontroll, krav och
inflytande. Nér kontroll upplevs tillsammans med lagom mycket krav finns det mdjlighet till
personlig utveckling medans om kraven dr for hdga och det dessutom finns ett begriansat
utrymme for inflytande sa okar risken for ohélsa (Arnetz, 2013). Kostenius och Lindqvist
(2006) menar att det till och med &r sd att prestationsformégan kan 6ka nér det tillkommer
stressorer och en viss grad av stress upplevs. Daremot om det blir for mycket stressorer blir
prestationsformagan lidande och vilken niva av stress som ar bast dr hogst individuellt
(Kostenius & Lindqvist, 2006). Almén (2017) tar upp att det finns flera olika krav och
resurser som paverkar hur mycket stress som upplevs. Enligt den hir studiens indikationer
och framfOrallt tidigare studiers resultat kan det vara si att sjilvledarskap kan ses som just en
resurs mot stress och for att hitta sin individuella stressnivé.

Kostenius och Lindqvist (2006) beskriver att det finns flera olika strategier for att hantera
stressorer. Tva av dem é&r kognitiv och probleminriktad stresshantering. De handlar om att
paverka tankarna kring stressorerna och att gora olika saker som kan minska stressen
(Kostenius & Lindqvist, 2006). Sjélvledarskap skulle kunna ses som bade handlingen
individen utfor for att minska stressen och framfor allt som en dvergripande strategi ddr varje
person pd ett individuellt plan pa olika sdtt kan hantera stressen. Det skulle kunna vara sé att
en hogre grad av sjédlvledarskap leder till att stressorerna arbetas med dels genom ett fordndrat
tankesitt och dels genom en insikt om stressen som kan gora att handlingar utférs som pa
olika sétt kan minska den. Neck och Houghton (2006) menar att sjélvledarskap kan dka
sjdlvmedvetenheten och tillsammans med en béttre forméga att bedoma olika stressiga
situationer skulle sjdlvledarskap kunna paverka hur en individ bade undviker och hanterar
stress.

Att ha klara malsattningar leder till mer kontroll och fokus, mindre osékerhet och en starkare
motivation, vilka alla bidrar till att minska stressen (Kostenius & Lindqvist, 2006). Enligt
Angeldw (2013) ir en del av sjilvledarskap att ha just tydliga malséttningar. Aven Manz och
Sims (1980) menar att ett starkt sjélvledarskap karaktériseras av bland annat tydliga mél som
ar individuellt satta. Med andra ord skulle ett annat sétt som sjédlvledarskap kan paverka den
upplevda stressen pa ett positivt sétt ha att géra med ett bra mélséttningsarbete.

Ytterligare ett sdtt att minska stressen &r enligt Kostenius och Lindqvist (2006) att utveckla ett
satt att tinka pd som dr mer optimistiskt. De menar att genom att analysera sig sjélv och hur
tankarna ser ut géllande stressiga situationer, kan det leda till att tankarna antingen upphor
eller ses pé fran en ny synvinkel. Enligt Manz (2015) &r en av grundpelarna i sjdlvledarskap
att observera och reflektera dver sig sjdlv och Houghton och Neck (2002) skriver om att
sjdlvrattande feedback ér ett sétt dér en individ genom en konstruktiv och positiv analys av sig
sjalv kan hjélpa till att férdndra sitt beteende. Att prata med sig sjdlv pd ett konstruktivt sétt,
vilket ocksd dr en del av sjdlvledarskap, dr en vig for att medvetet forsoka ta till sig mer
optimistiska tankar istillet for de stressande (Kostenius & Lindqvist). Sa kanske ar det sa att
de tre dimensionerna av sjélvledarskap som innebér att observera sig sjdlv, ge sig
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sjdlvrattande feedback och att fora en inre dialog med sig sjilv kan fora med sig mindre
upplevd stress.

Det finns relativt mycket som indikerar att sjélvledarskap skulle kunna vara en faktor som gor
individer mindre stressade pa jobbet. Enligt Lovelace m.fl. (2007) s& kan en utveckling av
formagan till sjélvledarskap hos individer som upplever mycket stress pé jobbet leda till bade
en bittre dterhdmtning och ett okat engagemang. Flera studier av verksamheter som har
undersokt sjdlvledarskap visar pd att det kan medfora just ett 6kat engagemang, bade {for
verksamheten i sig och den individuella prestationen (Bligh m.fl., 2006; Houghton och
Jinkerson, 2007). Det 6kade engagemanget leder i sin tur till en 6kad upplevelse av kontroll
over sina uppgifter (Lovelace m.fl., 2007). Férutom de aspekter som redan har tagits upp kan
en hog grad av sjilvledarskap ocksa bidra till flera andra viktiga delar som kan medfora att
arbetet upplevs som mindre stressfullt. Manz (2015) tar exempelvis upp att ett utvecklat
sjdlvledarskap kan gora individer mer produktiva och ndjda pé arbetet samt leda till en bittre
anpassningsformaga. En studie av Dolbier m.fl. (2001) som utférdes pa medarbetare fann ett
signifikant samband mellan sjélvledarskap och en kénsla av att var mer tillfredsstélld pa
jobbet. Nigot som skulle kunna bero pa bland annat att den studiens resultat ocksa visade pa
samma samband mellan sjélvledarskap och en béttre kommunikation. Det kan alltsa vara sd
att d&ven hur arbetsrelationerna upplevs paverkar om arbetet upplevs som stressande eller inte
och att sjdlvledarskap kan hjélpa till med det. Kostenius och Lindqvist (2006) skriver att det
sociala stodet dr en viktig dimension av arbetsrelaterad stress. Just hur sjdlvledarskap
paverkar kénslan till sina arbetskamrater tar Bligh m.fl. (2006) upp som menar att om ett
arbetslag fér tréna upp sina sjdlvledarskapsformigor kommer medlemmarna framfor allt vara
mer engagerade for teamet och dess mal och dessutom kénna en hogre grad av tillit. Det hir
ar ocksa nagot som skulle kunna leda till att sjélvledarskap gor individer mindre stressade pa
arbetet da en 0kad kénsla av tillit och hidngivenhet i arbetsgruppen tillfor ett starkare socialt
stod och ddrmed mindre stress.

Nér det kommer till den upplevda stressen av tidsbrist skulle ett 6kat engagemang, en dkad
prestationsformaga och en kénsla av kontroll dven hir vara gynnsamt. En del av
sjdlvledarskap och hur det paverkar processen mot att uppnd sina mal &r att det ger svar pé
vad som maste goras, varfor det ska goras och hur det ska goras (Manz, 1991). Det skulle
kunna bidra till en 6kad kénsla av kontroll och leda till att det blir mer tid 6ver for det som
kénns viktigt att hinna med och pa si sétt skapa en mindre stress. Goodridge (2019) skriver
om en del av sjdlvledarskap som handlar om sjdlvdisciplin, eller snarare sjdlvforvaltning,
ndgot som bland annat dimensionerna personliga malsittningar och sjdlvpaminnelser skulle
kunna vara en del av. Genom sjdlvforvaltning tar individen eget ansvar dver sin tid och sina
resurser och ser till att prioritera det som é&r viktigt (Goodridge, 2019). Det handlar alltsd om
att styra sig sjdlv sd att tid finns for att pa ett effektivt stt hinna med de personliga
uppgifterna, bland annat genom rétt prioriteringar. P4 s sétt blir det mer tid 6ver och mindre
stress.

Sammanfattningsvis leder en hog grad av sjélvledarskap till en stdrre kontroll dver sitt liv.
Maykrantz och Houghton (2020) menar att sjilvledarskap gor individer mindre begransade av
andra och gor sa att de istéllet kan leda sig sjdlva. Sjélvledarskap kan ses som en resurs, eller
ett redskap, som dr okomplicerat nog for alla att ldra sig, och enligt Furtner m.fl. (2012) gar
det dessutom att bli béttre pa alla strategier genom trdning (Maykrantz & Houghton, 2020).
Neck och Houghton (2006) menar att sjdlvledarskap har stor potential att kunna bidra i dagens
samhille som hela tiden fir mer decentraliserade verksamheter dar medarbetare forvintas ta
mer eget ansvar och leda sig sjdlva. Genom att kontrollera sig sjélv kan mer krav klaras av
bade i vardagen och pa arbetet. Sjilvledarskap &r dessutom en egenskap som gér att ldra sig
och trédna upp och dédrmed vérd att satsa pé att utveckla bland sina medarbetare, men dven
privat, for ett mindre stressat liv. Sa d&ven om den hér studien inte kunde visa pa ett samband
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mellan stress och sjdlvledarskap finns det andra studier som visar pé att sjidlvledarskap hade
kunnat vara en resurs mot stress.

Sjalvledarskap och fysisk aktivitet

Nér det kommer till sjdlvledarskap och fysisk aktivitet kan dven hér ses en majoritet av
deltagare i ett kluster. Sammanlagt var det néstan 90 procent av deltagarna som rapporterade
en mattlig till hog aktivitetsniva tillsammans med en medelhog till hog grad av sjilvledarskap.
Av de som hade en hog grad av sjilvledarskap var det dessutom cirka 82 procent som hade en
hog aktivitetsniva. Vid medelhdg grad av sjilvledarskap var samma siffra cirka 57 procent.
Med andra ord finns det indikationer pd att en hogre grad av sjilvledarskap kan leda till mer
fysisk aktivitet. Det beror dock pd om det dr det individen vill vara. Studiens deltagare &r
véldigt fysiskt aktiva och eventuellt &r det darfor de med en hogre grad av sjélvledarskap
ocksa har en hogre aktivitetsnivd. Det hir skulle i sa fall bero pé att sjilvledarskap gor sa att
en individ blir mer engagerad for det hen vill uppna enligt sina egna virderingar och
onskemal. Det finns med andra ord indikationer pa att ett det skulle kunna finnas en koppling
mellan sjilvledarskap och fysisk aktivitet. Lika gérna som det 4r sé att en hogre grad av
sjdlvledarskap leder till mer fysisk aktivitet kan det vara si att fysisk aktivitet pdverkar graden
av sjdlvledarskap. Precis som mellan sjdlvledarskap och stress gor studiens riktade urval och
det laga antalet deltagare dock att inget samband kan ses. Daremot finns det andra studier och
litteratur som pé olika sitt pekar mot det hiar sambandet.

Motivation menar Ewles och Simnett (2003) beror pa individens vilja till fordndring och
tilltron till individens egen formaga att klara av det nya beteendet. De delar in sjalvfortroende
1 tva delar; self-efficacy och sjédlvkiansla. Self-efficacy handlar om tilltron till den egna
formagan medans sjilvkénsla &dr en inre kinsla av vélbefinnande. En kénsla av vélbefinnande
ar oftast ett konstant tillstind medans self-efficacy kan variera beroende pa den situation och
utmaning individen stélls infér. Av den anledningen anses det viktigt att arbeta med att stérka
individens self-efficacy (Ewles & Simnett, 2003). Self-efficacy bidrar till en kénsla av ndjdhet
och ér ofta forknippat med fysisk aktivitet (Hansen, 2016). Bland annat har David m.fl.

(2014) sett 1 sin studie en 6kad self-efficacy i takt med 6kad fysisk aktivitet mitt i steg per
dag. Self-efficacy ar ndgot som ocksa sjdlvledarskap bidrar till samtidigt som det dven ar
ndgot som skulle kunna underlitta utdvandet av sjélvledarskap. Férutom en minskad stress
over sin uppgift kan en 6kad self-efficacy ocksé bidra till att en individ sétter upp hogre mél
for sig sjilv (Bandura & Cervone, 1983). Bligh m.fl. (2006) menar att det 4ven kan leda till en
storre bendgenhet till att visualisera hur en uppgift lyckas med. Bdde malsittningsarbete och
att visualisera lyckade prestationer dr tvd dimensioner av sjdlvledarskap. Med en starkare self-
efficacy genom sjilvledarskap kommer ocksa motivationen att 6ka och dirmed sannolikheten
att vara fysiskt aktiv. Det verkar séledes som att fysisk aktivitet och sjidlvledarskap &r tva
komponenter som paverkar varandra.

Sjilvkénsla och individens humor menar Lovelace m.fl. (2007) kan péverkas med hjélp av
fysisk aktivitet. Det sker bade fysiologiskt genom att utséndra endorfiner som forbéttrar
humdoret men dven psykologiskt med en bittre sjidlvkénsla (Lovelace m.fl., 2007). Raustorp
(2013) menar att sjdlvkénslan formas av erfarenheter och kan forklara individens reaktion pa
feedback, motivation och andra beteenden. Dérav har den fysiska sjdlvkinslan en stor
betydelse nér det giller motivation till fysisk aktivitet (Raustorp, 2013). Manz (2015) menar
att sjilvledarskap, forutom en 6kad self-efficacy dven kan ge ett béttre sjalvfortroende. Ett
bittre sjalvfortroende tillsammans med en 6kad self-efficacy skulle kanske kunna leda till att
en bittre sjidlvkénsla utvecklas. Pé sa sitt skulle sjidlvledarskap kunna bidra till ldttare beslut
om att vara mer fysiskt aktiv. Bum (2018) har sett ett positivt samband mellan just grad av
sjdlvledarskap och bade kognitivt och beteendeméssigt engagemang for fysisk aktivitet.
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Liknande skulle fysisk aktivitet och dess effekt pd sjélvkédnslan kunna leda till att det blir
lattare att forbattra sitt sjdlvledarskap.

Hillman m.fl. (2008) menar att fysisk aktivitet &ven paverkar den kognitiva funktionen i
hjérnan. Bland annat har de sett en forbattrad inldrningsforméga samt ett mer positivt
forhallningssitt till hur individer tar sig an utmaningar (Hillman m.fl., 2008). Aven Hovland
m.fl. (2017) tar upp den fysiska aktivitetens paverkan pa kognitiva funktioner och dé framfor
allt exekutiva funktioner som till exempel organisering och planering. Forbéttrat minne och
koncentrationsférmaga &r ytterligare effekter av fysisk aktivitet (Vardguiden 1177, 2020). Ett
forhallningssitt till utmaningar som ar mer optimistiskt skulle kunna péverka en persons
maélsittningsarbete, som dr en viktig del av sjdlvledarskap. Framfor allt tvd dimensioner av
sjdlvledarskap, malsattningar och sjédlvpaminnelser, kan gynnas av en forbattrad formaga till
planering och organisering och en bittre koncentrationsforméga kan bidra till en utveckling
av alla nio dimensioner.

For att sammanfatta den eventuella kopplingen mellan fysisk aktivitet och sjdlvledarskap
verkar det som att de genom flera olika aspekter skulle kunna paverka varandra pa ett positivt
satt. Nadgot som skulle kunna leda till en positiv spiral dér béttre sjédlvledarskap kan leda till
mer fysisk aktivitet och mer fysisk aktivitet kan underlitta en hogre grad av sjélvledarskap.
Med andra ord, om en individ vill bli mer fysiskt aktiv s kan det vara bra att jobba med att
starka sitt sjdlvledarskap och om négon vill bli béttre pa sitt sjdlvledarskap kan det vara
gynnsamt att forsoka vara mer fysiskt aktiv. Trots den hér studiens uteblivna bevis om ett
samband mellan sjdlvledarskap och fysisk aktivitet, verkar det vara s att det kan spela en
positiv roll for varandra.

Slutsats

Den litteratur och de studier som gjorts pekar pa att det finns ett starkt behov av fordndrade
tanke- och arbetssitt for att skapa sé bra forutsattningar som mojligt for ett arbetsliv och en
vardag med mindre negativ stress. Aven om det inte gr att dra en slutsats frin studiens
resultat indikerar det och andra studier dnd4 pd att det kan finnas ett samband mellan
sjélvledarskap, upplevd stress och fysisk aktivitet. Tillsammans pekar de mot att ett
anvindande av sjdlvledarskap som en resurs, framfor allt i kombination med en aktiv livsstil
dé de verkar hjdlpa och komplettera varandra, kan vara en vég till ett mindre stressat liv.
Négot som i dagens snabbt forédnderliga samhille som hela tiden stiller nya krav, skulle
kunna vara ett anvéndbart verktyg ur ett hidlsofrimjande perspektiv. Det viktiga &mnet och
den hér studiens osikra resultat, som dock kan vara ett bra stdd &t fortsatt forskning, talar om
att mer studier behover utforas. Darfor ar det viktigt att fortsatta undersdka om sjilvledarskap
skulle kunna vara en vdg mot mindre stressrelaterad ohélsa och ett mer harmoniskt liv samt
om fysisk aktivitet kan vara ett hjdlpmedel som underléttar. Férutom att utfora fler liknande
studier med storre slumpmassiga urval hade det, for att komma at den arbetsrelaterade
stressen, varit gynnsamt med studier som undersdker hur sjdlvledarskap pé bésta sétt skulle
kunna inforas som ett verktyg i verksamheter for att minska medarbetarnas stress. Det hade
ocksa varit av virde att utfora en kvalitativ studie for att fa subjektiva upplevelser av
konceptet sjilvledarskap och dess effekter. Med hjélp av resultaten fran sadana studier skulle
varje individ med hjélp av sjdlvledarskap, kanske kunna hitta sin vig for att leda sig sjélv bort
fran den negativa stressen.
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Bilagor
Bilaga 1 — Enkét
En undersokning om stress,

Forst kommer nagra korta fragor om dig. Under yrkestitel sa skriv vad du jobbar med och din befattning,
is tradga a k ichef, VD eller produkti I. Har du fler i sa

sjalvledarskap och fysisk aktivitet

Vi &r tva hogskolestudenter som |4ser sista aret vid Géteborgs Universitet,
Halsopromotionsprogrammet, med inriktning idrottsvetenskap. Vi haller just nu pa att

arbeta med var kandidatuppsats. Den handlar om upplevd stress, sjalvledarskap och fysisk

aktivitet. Den data vi kommer att anvanda for var analys kommer att inhamtas ifran den har Kén
enkaten som du har framfér dig.

skriv alla med ett komma mellan varje.

Syftet med uppsatsen &r att undersoka om det finns ett samband mellan stress, O Man
sjalvledarskap och fysisk aktivitet. All data som samlas in via den har enkaten kommer att )
behandlas anonymt och endast vi tva som utfér studien kommer att analysera den och bara O Kvinna

for att besvara studiens syfte. Det &r helt frivilligt att svara pa enkéten. O Annat
Enkéten bestar av tre olika delar, forst 15 fragor om upplevd stress, sen 9 fragor om
sjélvledarskap och sist 4 fragor som berér niva av fysisk aktivitet. Alla delar barjar med en
liten beskrivning om hur just den gar till. Det finns inga korrekta eller felaktiga svar, sa
fundera inte fér mycket pa varje pastaende. Svara garna pa alla fragor och svara sa &rligt du Alder
kan. Sammanlagt bestar enkaten av 28 fragor och tidsatgangen ar ungefar 10 minuter.

Om det &r s3 att ni undrar nagot kan ni kontakta oss via mail pa: gusernho@student.gu.se Your answer

Tack pa férhand!

6) Under den senaste manaden, hur ofta har du kant att du inte kunnat hantera

. s o
plevd stress allt som du méaste géra?

0 1 2 3 4
Fraga 1-10 handlar om dina kénslor och tankar under den senaste manaden. Du ska fylla i hur ofta du har
kant eller ténkt pa ett visst satt. Fraga 11-15 handlar om vilken del av livet som du upplever att stressen

kommer ifran. De frégorna handlar inte om hur stressad du kanner dig utan om hur stor del av den Aldrig O O O O O Vvaldigt ofta
stressen du upplever, oavsett om den &r liten, som kommer ifrén de olika delarna av livet. Markera det
alternativ som stammer bést for dig.

. 5 - . 7) Under den senaste manaden, hur ofta har du klarat av att kontrollera
1) Under den senaste méanaden, hur ofta har du varit upprérd &ver nagot som

hinde helt ovantat? irritationsmoment i ditt liv?
ande helt ovantat?

0 1 2 3 4
0 1 2 3 4

Aldrig O O O O O Aldrig O O O O O Valdigt ofta

Valdigt ofta

. ~ L 8) Under den senaste manaden, hur ofta har du ként att du haft kontroll?
2) Under den senaste manaden, hur ofta har du kant att du var oférmdgen att

kontrollera de viktiga sakerna i ditt liv?

¢ ! z ¢ ¢ Aldrig O O O O O Vvaldigt ofta
Aldrig O O O O O Vvaldigt ofta

9) Under den senaste manaden, hur ofta har du varit arg ver sadant som hant
. N N och varit utanfér din kontroll?
3) Under den senaste manaden, hur ofta har du kant dig nervés och stressad?

0 1 2 3 4

O O O O O valdigt ofta

0 1 2 3 4

Aldri
Aldrig O O O O O Valdigt ofta "

10) Under den senaste manaden, hur ofta har du kant att svarigheter hopat sig s&
4) Under den senaste manaden, hur ofta har du litat pa din férmaga att hantera

dina personliga problem?

att du inte kunnat hantera dem?
0 1 2 3 4

i o O O O @) sldigt ofta
Aldrig O O @) @) O Valdigt ofta A valdigt oft

11) Hur mycket av din stress upplever du kommer ifran hur du mér fysiskt?
5) Under den senaste manaden, hur ofta har du kant att saker och ting har gatt
din vag? 0 1 2 3 4

Ingen del O O O O O En valdigt stor del
Aldrig O O O O O Valdigt ofta
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12) Hur mycket av din stress upplever du kommer ifran ditt sociala liv och dina
relationer?

o O O O O

Ingen del En valdigt stor del

13) Hur mycket av din stress upplever du kommer ifran ditt arbete?
0 1 2 3 4

o o0 O O O

Ingen del En valdigt stor del

14) Hur mycket av din stress upplever du kommer ifran din ekonomiska
situation?

0 1 2 3 4

Ingen del O O O O O En valdigt stor del

15) Hur mycket av din stress upplever du kommer ifran att du kanner att du inte
hinner med det du vill géra?

0 1 2 3 4

Ingen del O O O O O En valdigt stor del

Back Next

Sjalvledarskap

Sjélvledarskap handlar om att forsta dig sjalv och att hitta vad just du dnskar i livet och utifran det
medvetet anvanda olika strategier for att paverka dina egna tankar, kanslor och beteenden for att skapa
motivation och en riktning sa att du kan na dina mal. Lés igenom pastaendena och markera det alternativ
som stdmmer bast far dig.

16) Jag satter upp specifika mal fér min egen prestation.

O O O O O

Haller inte med alls Haller med fullstandigt

17) Jag gér noteringar for att halla koll pa hur val jag presterar.
1 2 3 4 5

o O O O O

Haller inte med alls Haller med fullstandigt

18) Ibland férestaller jag mig mentalt hur jag lyckas med en uppgift innan jag
faktiskt gor den.

19) Nar jag har lyckats med en uppgift, belénar jag ofta mig sjalv med nagot jag
gillar.

1 2 3 4 5

0 O O O O

Haller inte med alls Haller med fullstandigt

20) Nar jag har ett val, férséker jag géra min uppgift pa ett satt som jag gillar
snarare an att bara forsoka fa det Sverstokat.

1 2 3 4 5

Haller inte med alls O O O O O Haller med fullstandigt

21) Jag skriver noteringar fér att pAminna mig sjalv om vad jag behéver f4 gjort.
1 2 3 4 5

o O O O O

Haller inte med alls Haller med fullstandigt

22) Ibland pratar jag med mig sjalv (hdgt eller i mitt huvud) for att ta mig igenom
svara situationer.

1 2 3 4 5

o O O O O

Haller inte med alls Haller med fullstandigt

23) Nar jag stalls infér svara situationer férsoker jag reflektera dver vad jag star
for och kanner dvertygelse kring.

1 2 3 4 5

O O O O O

Haller inte med alls Haller med fullstandigt

24) Jag undersdker mina negativa beteenden och misstag pa ett positivt och
konstruktivt satt for att ge mig sjalv feedback.

1 2 3 4 5

O O O O O

Haller med fullstandigt

Haller inte med alls

Féljande fragor handlar om fysisk aktivitet. Vi &r intresserade av att ta reda pa all typ av
fysisk aktivitet som utférs. Fragorna innefattar tid som du varit fysiskt aktiv de senaste 7
dagarna. Svara pa fragorna aven om du inte anser dig vara en aktiv person. Inkludera alla
aktiviteter under saval arbete, transporter, a ., radga friti ivi
som planerad traning.

25) Tank nu pa alla de mycket anstrdngande aktiviteter du utférde under de
senaste 7 dagarna. Mycket anstréangande fysisk aktivitet innefattar aktiviteter
som upplevs som mycket arbetssamma och far dig att andas mycket
kraftigare an normalt. Tank enbart pa de aktiviteter som du utfért under minst
10 minuter i strack.

25a) Under de senaste 7 dagarna, hur manga av dessa dagar har du utfért arbete
som ar mycket anstrangande sasom tunga lyft, tyngre bygg- och
tradgardsarbete, aerobics, 16pning eller cykling i hégre tempo?

0 1 2 3 4 5 6 7

O O O O O O O O Dpag

Ingen sadan aktivitet. Hoppa &ver fraga 25b.

25b) Hur mycket tilloringade du, i genomsnitt under en saddan dag, pa mycket
anstrangande fysisk aktivitet? Valj det alternativ som ar ndrmast sanningen.

Choose -

26) Tank nu pé alla de mattligt anstrangande aktiviteter du utférde under de
senaste 7 dagarna. Mattligt anstrangande fysisk aktivitet innefattar aktiviteter
som upplevs som arbetssamma och far dig att andas nagot kraftigare &n
normalt. Tank enbart pa de aktiviteter som du utfért under minst 10 minuter i
strack.

26a) Under de senaste 7 dagarna, hur manga av dessa dagar har du utfért arbete
som &r mattligt anstrangande sasom cykling, simning, mattligt bygg- och
tradgardsarbete eller annat i mattligt tempo? Inkludera ej promenader.

0 1 2 3 4 5 6 7

O O O O O O O O g

Ingen sadan aktivitet. Hoppa éver fraga 26b.
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26b) Hur mycket tid tillbringade du, i genomsnitt under en s&dan dag, pa mattligt
anstrangande aktivitet? Valj det alternativ som ar narmast sanningen.

Choose -

27) Téank nu pa all tid du promenerat under de senaste 7 dagarna. Detta
inkluderar promenader pa arbetet, under transporter och under fritiden.

27a) Under de senaste 7 dagarna, hur manga dagar har du promenerat i minst 10
minuter i strack?

0 1 2 3 4 5 6 7

O O O O O O O O Dpagr

Inga promenader. Hoppa éver fraga 27b.

27b) Hur mycket tid per dag tilloringade du, i genomsnitt en sadan dag, pa
promenader? Valj det alternativ som &r ndrmast sanningen.

Choose -

28) Tank nu pa den tid du tillbringat sittande under en typisk dag, de senaste sju
dagarna, i samband med arbete, studier, transporter, i hemmet och pa din fritid.
Exempelvis tid vid skrivbordet, hemma hos vanner eller i TV-soffan. Under de
senaste 7 dagarna, hur mycket tid har du tillbringat sittande under en sadan dag?
Valj det alternativ som ar ndrmast sanningen.

Choose -
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Bilaga 2 — Information och forfragan till urvalet

Hejsan vénner och bekanta. Hoppas att allt dr toppen s& hér nédr varen vintar bakom dorren.

Jag dr och min studiekamrat ldser sista aret vid Goteborgs Universitet,
Hailsopromotionsprogrammet, med inriktning idrottsvetenskap. Vi héller just nu pa att arbeta
med var kandidatuppsats. Den handlar om upplevd stress, sjidlvledarskap och fysisk aktivitet
och riktar sig mot arbetslivet. Den data vi kommer att anvdnda for vér analys kommer att
inhdmtas ifrdn en enkdt som det finns en lénk till 1&ngst ner 1 detta inldgg.

Syftet med uppsatsen ér att undersdka om det finns ett samband mellan stress, sjdlvledarskap
och fysisk aktivitet. All data som samlas in via den hir enkdten kommer att behandlas
anonymt och endast vi tvd som utfor studien kommer att analysera den och bara for att
besvara studiens syfte. Tidsatgangen dr ungefar 10 minuter.

Sa nu vénder vi oss till er som kénner att ni har tid och lust att svara pa den hér enkéten for att
hjélpa oss att samla in vér data. Vill ni gilla inldgget for att gora det mer synligt sa &r det
ocksa till stor hjdlp. Enkédten stdnger for insamling den 2/4.

Tack pa forhand!
Ha det gott!

Lénk till enkéten
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