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Lycka 

Kvinnor behöver uppskattas, män prestera 

 

Birgitta Eriksson och Emma Norling 

 

Inom lyckoforskningen finns kvantitativa studier däribland Veenhoven 

(2008) som via sin studie belyser hur lycka påverkar hälsa. Denna 

studies syfte är att genom en kvalitativ analys identifiera essensen i 

detta mångtydiga begrepp och belysa dess komplexitet. Ett antagande 

finns om att kvinnor tenderar att behöva mer uppskattning än män. 

Deltagarna var 79 kvinnor och 40 män. De beskrev en händelse då de 

upplevt lycka. Meningskoncentrering, tolkning och strukturering av 

materialet utifrån en narrativ fenomenologisk ansats resulterade i fem 

aspekter som visade sig vara centrala i människors upplevelser av 

lycka: (1) nära relationer, (2) socialt nätverk, (3) prestation, (4) 

uppskattning och (5) optimism. Fler män än kvinnor nämnde 

prestation medan fler kvinnor än män nämnde uppskattning. Samtidigt 

som vissa komponenter är allmänmänskliga, behövs olika 

komponenter för att män och kvinnor ska uppleva lycka. Denna insikt 

kan användas för att förhoppningsvis främja hälsa och motverka 

olycka.  

 

 

Keywords: happiness, gender differences, emotions, health, story  

 

 

Inledning 

 

Lycka är för många av oss ett vardagligt begrepp, som främst används för att uttrycka en 

positiv känsla som ofta är förknippad med glädje. Lycka kan å ena sidan ses som något 

allmänmänskligt, och å andra sidan som något unikt för varje människa. Denna studie 

ämnar undersöka individers enskilda upplevelse av lycka och därmed få fram essensen i 

begreppet lycka. Studien anses vara intressant ur ett hälsofrämjande perspektiv då 

fynden i studien kan användas för att främja hälsa samt motverka ohälsa.  

Mogilner, Kamvar och Aaker (2011) menar i sin kvantitativa experimentstudie att 

lycka består av två typer av positiva känslor, nämligen upprymdhet och tillfredsställelse. 

De anser att dessa två komponenter utgör grunden för lycka, samt ett antagande om att 

det skulle finnas en skillnad mellan yngre och äldre individer. Mogilner et al. (2011) 

anser att upprymdhet främst upplevs av yngre personer i samband med lycka medan 

tillfredsställelse är något som äldre personer förknippar med lycka. Anledningen till 

detta menar Mogilner et al. (2011) är att äldre anses ha en begränsad framtid, vilket gör 

att de uppskattar upplevelser i större grad än yngre. Känslan av tillfredsställelse är mer 

framträdande i deras upplevelse av lycka i jämförelse med yngre personer. De yngre 

söker efter upplevelser och har mer mål i livet, upprymdheten är det som i deras fall 

associeras tydligast med lycka. Det framkommer att lycka är föränderligt med tiden 

(Mogilner et al., 2011). 
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Vad gör lyckliga människor lyckliga? 

 

Det finns gott om forskning om begreppet lycka, främst rörande effekter av olycka och 

vilka hälsoeffekter det medför. Studier gällande lyckliga människor är mer ovanliga. 

Diner och Seligman (2002) är ett undantag, då de i sin kvantitativa studie försöker 

belysa vilka faktorer som bidrar till att vissa individer tenderar att bli lyckliga. Faktorer 

som de valde att belysa var sociala relationer, personlighet, psykisk sjukdom samt andra 

variabler som ansågs viktiga, bland annat religion och motion. Individer som anser sig 

lyckliga har stort socialt umgänge samt är vid god psykisk hälsa. Diner och Seligman 

(2002) anser att den viktigaste komponenten för att vara lycklig och behålla sin lycka är 

det sociala umgänget. Detta kan också styrkas av Reyes-García et al. (2009) som menar 

att det finns en koppling mellan lycka och sociala relationer vilket påvisas i deras 

kvantitativa studie. Diner och Seligman (2002) konstaterar att egen upplevd lycka tyder 

på kortare tillfällen i livet av kortvarig upplevd olycka. Det går därför inte att urskilja ett 

specifikt mönster där lyckliga individer upplever olycka, skillnaden är individuell (Diner 

& Seligman, 2002). 

 

 

Könsskillnader i förhållande till lycka 

 

Plant, Hyde, Keltner och Devine, (2000) anser i deras kvantitativa studie att det finns en 

mångtydighet i hur emotion påverkar olika individer, en social del där nyfödda 

behandlas olika beroende på kön. I den aspekten socialiseras individen i stereotypen som 

följs resten av livet. En annan infallsvinkel menar att det finns en skillnad i hur individer 

av olika kön upplever emotioner samt hur de uttrycks. Studien indikerar att individer av 

olika kön upplever emotionen lycka på samma sätt och lika starkt. Skillnaden ligger i 

hur emotionen uttrycks. Kvinnor tenderar att mer frekvent uttrycka känslor som 

exempelvis rädsla, kärlek samt sorg medan män uttrycker ilska mer frekvent än kvinnor 

(Plant et al., 2000). Den tredje teorin som presenteras är att män och kvinnors upplevelse 

av lycka formas av den personliga inställningen. Om individen tror på gällande 

könsskillnader och stereotypen så existerar den. Här anser Plant et al. (2000) att det finns 

en skillnad mellan kulturella olikheter och stereotyper, dessa kan dessutom verka utan 

samband med varandra. I studien av Plant et al. (2000) visas att kvinnor upplever lycka 

näst intill lika som männen. Skillnaden är att kvinnor uttrycker lycka oftare än män. 

Resultatet pekar på att via könsrollerna bekräftas stereotypen om att kvinnor är mer 

känsliga än män. Plant et al. (2000) menar att detta är något som vi uppfostras till att 

göra och därför tror vi att det är så. 

Ett kvantitativtexperiment av Brebner (2003) undersöker huruvida det finns en 

skillnad mellan frekvens och styrka i emotion mellan könen. Det påvisas att det finns en 

skillnad mellan vissa emotioner, däribland tillgivenhet, stolthet samt sorg. En 

generalisering av att kvinnor genom stereotyper upplever intensivare emotioner än män 

går inte att genomföra då skillnaderna är små. Därav antas det att individer socialiseras i 

en roll, även om det inte finns bevis på hur frekvens och styrka medför könskillnader i 

emotion (Brebner, 2003). 

I relation till ovan nämnda studier har Neel, Becker, Neuberg och Kenrick (2012) 

gjort en uppföljare och utveckling av Plan et al. (2012) studie. Neel et al. (2012) utgår i 

sitt experiment ifrån att kvinnor antas vara mer lyckliga, medan män antas uppvisa mer 

ilska. De antyder att detta styrs utifrån rådande stereotyper, vilket medför att individer 

identifierar sig med rådande norm. Neel et al. (2012) anser att män upplever andra män 

som mer hotfulla än kvinnor. Detta kan styrkas av en kvantitativstudie gjord av Becker, 
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Kenrick, Neuberg, Blackwell och Smith (2007) där neutrala ansikten tolkats på mans 

respektive kvinnokroppar. Detta visade att män upplevdes som arga medan kvinnor 

upplevdes som lyckliga. 

Guven, Senik och Stichnoth (2012) genomförde en kvantitativstudie som är 

intressant ur könsperspektivet. Den grundar sig på relationen mellan gifta män och 

kvinnor. I studien påvisas det att en gift man aldrig kan vara lyckligare än vad kvinnan i 

förhållandet är. Det antagandet grundar sig på att kvinnor är de som i störst utsträckning 

ansöker om skilsmässa (Guven et al., 2012). Anledningen är enligt forskarna behovet av 

lycka och skillnaden mellan individerna i relationen. I studien påvisas att om paret under 

första året som gifta haft skillnader i lyckoupplevelsen löper de större risk att genomgå 

skilsmässa. I de fall där mannen och kvinnan är på samma lyckonivå finns en mindre 

risk att relationen slutar i skilsmässa (Guven et al., 2012). 

Det finns studier som visar på att jakten efter lycka kan leda till ensamhet (Mauss et 

al. 2012). Individer kan genom att vara alltför upptagna med att finna lycka istället blir 

ensamma och därigenom också olyckliga. Mauss et al. (2012) anser i sin kvantitativa 

studie att ensamhet är ett hot mot lycka och välbefinnande. Det finns en skillnad mellan 

att vilja bli lycklig och att vara lycklig. Det framkommer att de som vill bli lyckliga ofta 

tenderar att bli olyckliga. De som rapporterar att de är lyckliga påvisar positiva utfall 

gällande sociala aktiviteter (Mauss et al., 2012). 

 

 

Lycka - en viktig hälsoaspekt 
 

Lycka är ett centralt begrepp när det kommer till individers hälsa och välfärd enligt 

Gruber, Kogan, Mauss och Quoidbach (2012). De undersökte huruvida den positiva 

känslan lycka samverkar med psykisk hälsa i ett kvantitativtexperiment. Det finns olika 

perspektiv på hur lycka på bästa sätt kan upprätthålla den psykiska hälsan. Individer som 

upplever stor variation i lyckan upplever en större känsla av ohälsa. Detta beror på att 

individen påvisar emotionell instabilitet då lyckan i detta fall inte är konstant (Gruber et 

al., 2012). Ett annat perspektiv på hur lycka påverkar hälsan är att mer variation i lycka 

ger förbättrad psykisk hälsa. Detta har påvisats i andra studier där personer utsatts för 

yttre stimuli, vilket gav ett stresspåslag. Forskarna menar att genom yttre stimuli tränas 

individer att hantera dessa situationer (Gruber et al., 2012). Resultatet som Gruber et al. 

(2012) presenterar visar på att det första alternativet är att föredra då det kommer att 

bidra till en bättre psykisk hälsa. Genom att hålla lyckan stabil över tid tenderar 

individerna att i mindre grad utveckla olika former av psykiska sjukdomar. Genom 

bibehållen lycka främjas det allmänna välbefinnandet och den psykiska hälsan (Gruber 

et al., 2012). 

Veenhoven (2008) anser att lycka är en viktig komponent för att främja god psykisk 

hälsa i sin kvantitativa studie. Det finns två perspektiv. Dels att lycka gör oss friskare 

och ger bättre hälsa samt att vissa uttryck kan medföra motsatsen, exempelvis då 

individer uppmanas sluta röka. Rökning kan skänka lycka till den som röker för stunden 

(Veenhoven, 2008). Angående argumentet att lycka gör individer friskare finns även här 

olika tolkningar. Forskare anser att lycka inte kan bota allvarlig sjukdom utan tenderar 

att ge sjuka patienter falskt hopp om tillfrisknande. Andra forskare påvisar att lyckliga 

människor tenderar att dö i förtid genom sitt risktagande och sin optimism (Veenhoven, 

2008). Studien definierar begreppet lycka genom individens upplevelse. Psykisk hälsa 

definieras som en frånvaro av sjukdom eller skada. Veenhoven (2008) menar att 

människor genom lycka kan leva ett hälsosammare liv, främst genom förebyggande 

vård. Veenhoven (2008) antyder att individer behöver hjälp för att kunna leva mer 

lyckligt. Detta handlar inte enbart om emotioner utan om att skapa lycka genom 
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händelser. För att kunna göra det beskrivs “art of living” som ett verktyg för att uppnå 

mer lycka i livet med följande komponenter: 1. “the ability to enjoy”, 2. “the ability to 

choose”, 3. “the ability to keep developing” och 4. “the ability to see meaning”. 

Kortfattat kan dessa förklaras enligt följande: 

 

1. ”Ta vara på de små sakerna i vardagen som gör ditt liv bättre. Exempelvis umgås 

med en vän eller äta.” 

2. ”Hitta alternativa vägar i livet och välj därefter vad som är bäst för dig själv.” 

3. ”Fortsätt utvecklas och lär genom hela livet.” 

4. ”Lycka handlar om att se sitt egna liv och förstå vad som händer här och nu.” 

(Veenhoven, 2008) 

 

 

Lycka och framgång 

 

Lyubomirsky, Diner och King (2005) gjorde en sammanställning av den lyckoforskning 

som fanns utförd. Med framgång anser Lyubomirsky et al. (2005) att olika faktorer där 

lycka kan mätas bland annat är arbetsliv, sociala relationer och hälsa. Lyckliga individer 

upplever kortare episoder av olycka jämfört med de olyckliga individerna. Detta kan 

tolkas som en form av kronisk lycka som gör att de olyckliga episoderna inte blir 

påtagliga (Lyubomirsky et al., 2005). Framgång är beroende av kultur och kontext då det 

handlar om att uppfylla ett specifikt mål. Det finns även kopplingar mellan lycka och 

arbete, då studien visar att lyckliga människor trivs på sina arbeten. Detta gör att de 

lättare når framgång i arbetslivet genom befordring samt att de tjänar mer pengar 

(Lyubomirsky et al., 2005). De lyckliga tenderar att vara mer socialt aktiva samt mer 

hjälpsamma mot andra. En av de viktigaste faktorerna för bibehållen lycka visar sig vara 

relationer, såväl vänskapliga som kärleksmässiga. De lyckliga individerna rapporterar 

mindre psykisk som fysisk ohälsa. Att den fysiska hälsan rapporteras bättre hos de 

kroniskt lyckliga kan förklaras med att de har mer aktiva antikroppar än mindre lyckliga 

människor. De lyckliga individerna har en mer positiv livssyn samt mer positiv syn på 

sin omgivning. De kroniskt lyckliga tenderar att inneha större grad av extraversion, 

vilket gör dem mer sociala och utåtriktade än andra (Lyubomirsky et al., 2005). Kroniskt 

lyckliga människor tenderar att använda specifika copingstrategier, bland annat 

optimism och humor. De lyckliga individerna tenderar att förhöja det positiva som finns 

även i svåra situationer. Lyubomirsky et al. (2005) menar att det finns en koppling 

mellan lycka och framgång. Drivkraften i lyckan bidrar till att de kroniskt lyckliga 

uppnår framgång. Lycka i sig föder andra positiva saker, vilket i sin tur gör att de lyckas 

med sina åtaganden och drivs framåt i livet (Lyubomirsky et al., 2005). 

Mauss, et al. (2011) presenterar en kvantitativstudie gällande individers positiva 

emotioner i förhållande till psykisk funktion och social förmåga. Det har visat sig i 

tidigare forskning att positiva emotioner, som lycka, kan kopplas samman med psykisk 

hälsa och mindre psykisk sjukdom. Detta medför ett samband mellan positiv emotion 

och mer effektiv psykisk funktion. Genom positiva emotioner föds sociala relationer och 

social förmåga vilket leder till psykisk hälsa (Mauss et al., 2011). I studien anser 

forskarna att det tre variablerna positiv emotion, psykisk funktion och social förmåga 

påverkar varandra genom att antingen vara höga eller låga vid samma tillfälle. Resultatet 

visar att detta främst ses i sociala situationer. Forskarna menar att individer kan låtsas 

vara glada och se glada ut, men kan inte manipulera sitt sociala beteende (Mauss et al., 

2011). 

Forgeard (2011) har gjort en experimentstudie gällande lyckliga människor i 

jämförelse med hur deras humör bidrar till kreativt tänkande. Det finns forskning som 
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visat att individer som är positiva till sinnet har mer energi och mer varierat tänkande. 

Samtidigt finns det studier som visat att vissa individer tenderar att producera som bäst 

då de befinner sig i en lägre sinnesstämning, exempelvis artister. Forskning visar på att 

ett positivt humör bidrar till bättre problemlösning, men också att ett negativt humör ger 

energi till kreativitet (Foregeard, 2011). I studien presenteras ett resultat som tyder på att 

emotioners påverkan på kreativitet är beroende av bakomliggande humör. Negativa 

emotioner kan påverka en individ som är låg i depressiva inslag att använda 

copingstrategier vilket gör att de blir mer kreativa. Som copingstrategi kan humor 

användas, som också är förknippat med hur individer hanterar negativa känslor. Detta 

kan vända det negativa till det positiva. Foregeard (2011) anser att individer som innehar 

höga depressiva inslag inte kan antas applicera humor på samma sätt som de som är låga 

i depression. Det påvisas även i en kvantitativstudie gjord av Storbeck och Clore (2005) 

att emotion påverkar inkodning av minnen och vad individer minns vid speciella 

tillfällen.  

 

 

Personlighet och lycka 

 

Lycka kan ses som ett fenomen som är förknippat med glädje och en viss situation eller 

händelse. Enligt Whelan och Zelenski (2012) finns en annan djupare innebörd hos lycka 

i deras kvantitativa studie. Genom emotionen lycka öppnas en ny värld för individen. 

Det visar sig att lycka skapar socialisation och därmed också relationer. Sociala 

händelser är för oss människor ofta förknippade med en specifik känsla så som 

exempelvis lycka. Dessa föder enligt Whelan och Zelenski (2012) varandra då vi genom 

en social händelse upplever en positiv emotion som exempelvis lycka. Det kan lika 

gärna vara så att en positiv känsla föder en social händelse. Forskarna anser att en 

individ som upplever en positiv känsla är mer öppen och mottaglig för en social 

interaktion Whelan och Zelenski (2012) menar vidare att det finns indikationer på att 

extraversion är kopplat till positiva emotioner, och att extroverta individer i större 

utsträckning tenderar att söka upp sociala situationer. Det medför att de extroverta 

känner lycka i större utsträckning än andra individer (Whelan & Zelenski, 2012). Detta 

resultat fann även Diner, Oishi och Lucas (2003) i deras kvantitativa studie där det 

påträffades resultat som antyder att extroverta är mer lyckliga än introverta individer. 

 

 

Svensk forskning om lycka 

 

Fors (2012) har redovisat en rapport gällande Sverige och hur den subjektiva 

livskvaliteten ser ut i dag. Fors (2012) menar att det behövs mer lyckoforskning, 

speciellt när det kommer till longitudinella studier i ämnet. Författaren anser att andra 

länder ligger längre fram och att det där finns mätinstrument och data som sannolikt ger 

en fingervisning om hur det generellt ser ut. Idag finns det inga bevis på att invånarna i 

Sverige har samma syn på livskvalitet som andra länder (Fors, 2012). Den viktigaste 

faktorn för att mäta subjektiv livskvalitet sägs i studien vara psykisk hälsa. Enligt Fors 

(2012) skulle det likväl kunna vara ekonomiska resurser, sociala relationer samt 

fritidsaktiviteter. I dagens Sverige finns det, enligt författaren, en saknad av indikatorer 

på god livskvalitet, med detta menas främst mått på livstillfredsställelse (Fors, 2012). 

Gerdtham och Johannesson (2001) fann skillnader mellan lycka, hälsa och 

socialekonomiska faktorer mellan kvinnor och män i Sverige. I deras kvantitativa studie 

framkom att kvinnor är lyckligare än män. Arbete, hälsa och utbildning var de faktorer 
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som i positiv mening påverkar lycka. Gerdtham och Johannesson (2001) anser att de 

faktorer som minskar lycka är arbetslöshet, att vara singel, urbanisering samt att vara av 

manligt kön. 

 

 

Syfte och frågeställningar 

 

I denna narrativa fenomenologiska studie undersöks begreppet lycka. Mönster och 

gemensamma nämnare gällande fenomenet eftersöks i deltagarnas nedskrivna 

berättelser. Denna studies huvudmål är att hitta essensen i lycka samt förstå vad 

begreppet innehåller. Ett antagande är att det finns en könsskillnad som består i att 

kvinnor behöver mer uppskattning än män för att känna lycka. Frågeställningarna var 

mer precist:  

1. Vad är essensen i begreppet lycka? 

2. Finns det en skillnad i hur begreppet lycka definieras beroende av kön? 

 

 

Metod 

 

Studien belyser fenomenet genom en narrativ fenomenologisk ansats genom intresset av 

begreppets innehåll samt vilka komponenter som krävs för upplevd lycka. Fenomenet 

lycka studeras genom att deltagarna ombeds skriva ned en berättelse där de beskriver en 

situation där de upplevt lycka. För att stärka studiens validitet utfördes χ
2 

analyser vilket 

kunde påvisa ifall det fanns skillnader mellan kön och definition av lycka. 

 

 

Pilotstudie 

 

En pilotstudie av kvalitativ design gjordes med hjälp av två intervjuer. Studien 

genomfördes för att undersöka om begreppet lyckas essens kan upplevas på olika sätt 

beroende på kön. Intervjudeltagarna var en man som är 36 år och en kvinna som är 59 

år. Deltagarna i förstudien blev intervjuade gällande begreppet lycka och hur de såg på 

begreppet. Intervjuguiden bestod bland annat av frågorna ”Vad anser du att lycka är?” 

samt ”Kan du berätta om ett tillfälle/händelse/situation där du upplevde lycka?” 

Intervjuerna spelades in och transkriberades sedan ordagrant, deltagarna informerades 

om detta innan intervjuerna startade och båda deltagarna gav samtycke. Fenomenologisk 

ansats valdes som metod i dessa intervjuer, då intresset låg i att få klarhet hur dessa 

individer subjektivt tolkar fenomenet lycka. Meningskoncentration av de transkriberade 

intervjuerna genomfördes berättelserna var för sig. Detta medförde en möjlighet att 

jämföra meningskoncentrationerna, hitta gemensamma nämnare samt undersöka hur och 

om tolkningen av begreppet lycka skilde sig åt. Materialets begrepp och meningar 

sorterades sedan för att skapa olika teman. Dessa kopplades sedan till de ställda frågorna 

i intervjun (Kvale & Brinkmann, 2009). Det väsentliga är upplevelsen av fenomenet och 

hur individen gör sin tolkning av lycka samt hur det kan kopplas till upplevda händelser 

i deltagarnas liv. Resultatet var att lycka verkar vara en känsla av lugn, harmoni och 

samhörighet i kombination med fysiologiska fenomen som värmekänsla och lyckorus 

som yttrar sig som ”bubblor”. Definitionen blir därför fysisk så väl som psykisk.  
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Deltagare 

 

Personer i olika åldrar samt inom olika arbetsplatser och skolor valdes ut för att delta i 

studien. Platserna är valda utifrån befintligt kontaktnät, därav blir det ett 

bekvämlighetsurval men också ett riktat urval. Målet med urvalet är att få det så 

representativt för populationen i Västmanland som möjligt. Deltagarna var mellan 15 

och 83 år (M = 29.0) ifrån olika sociala skikt där sysselsättning bland annat är 

egenföretagare, byggarbetare, skötare, studenter, pensionärer. Detta för att ge största 

möjliga variation till studien och därmed uppfylls även studiens syfte att få fram olika 

individers beskrivningar av lycka, med största möjliga variation. Genom deltagarnas 

olikheter förväntades skillnader i beskrivningen av begreppet lycka och dess innebörd 

för skilda individer. Generellt bortfall var 19 utöver det totala antalet deltagare som var 

119. Det fanns också ett partiellt bortfall där vissa deltagare endast svarade på delar av 

enkäten. Dessa var fyra och är inte borträknade ifrån studien, då det var olika delar av 

enkäten som fattades och därmed anses bortfallet inte relevant då bortfallet inte 

påverkade slutresultatet. 

 

 

Material 
 

Studien bestod av tre bakgrundsfrågor för att få bakgrundsinformation om deltagarna. 

Dessa var kön, ålder samt sysselsättning, dessa användes för att jämföras med begreppet 

lycka.  

Efter bakgrundsfrågorna ombads deltagarna beskriva så detaljerat som möjligt en 

händelse eller situation då denne upplevde lycka.  

”Beskriv en händelse/situation där du upplevde lycka. Hur du uppfattar ordet lycka är 

individuellt, det är du som bestämmer vad du menar med lycka. Skriv en halv till en A4-

sida. Beskriv så detaljerat och utförligt du kan. Det finns inga korrekta svar och därmed 

inga rätt eller fel, skriv det du först kommer på.” Som avslutning efterfrågade vi vilka tre 

ord deltagaren skulle beskriva lycka med samt om deltagaren själv tror att det finns en 

skillnad mellan könen. Denna sista del kom sedan inte att användas i studien för vidare 

analys. 

 

 

Procedur 

 

Genom befintligt kontaktnät valdes intressanta platser för vår undersökning ut. 

Information gavs till de aktuella platserna om studien och om de kunde vara oss 

behjälpliga i att finna kandidater till studien samt att studiens deltagande var anonymt 

och frivilligt. Information gavs om vad studien kommer handla om i detta fall begreppet 

lycka samt att de kommer användas som material i vår C-uppsats i psykologi. Vi fick 

godkännande av arbetsplatsens chef om att lämna ut enkäterna till de personer som fanns 

på platsen. Då insamling av materialet skedde under undervisning var en av de skrivande 

författarna med under tiden materialet skrevs. Övrigt insamlat data skedde utan 

författarnas närvaro. Upplysningar till deltagarna om deras rättigheter i studien 

meddelades. Deltagarna informerades om att endast handledaren och vi som genomför 

uppsatsen kommer ha tillgång till originalen. Innan deltagarna valde att medverka i 

studien lämnades ett missivbrev ut där studiens syfte framkom och vad materialet 

kommer användas till (Vetenskapsrådet, 2002). 
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Databearbetning 

 

Berättelserna samlades in och numrerades. Detta gjordes för att skilja texterna ifrån 

varandra inför meningskoncentrerandet som skulle finna essensen i varje berättelse. 

Meningskoncentration är en form av reduktion där essensen av berättelsen ska träda 

fram för att på så vis kunna identifiera en bättre definition av fenomenet ifråga enligt 

den subjektiva tolkningen (Kvale & Brinkmann, 2009). I det första steget lästes 

berättelsen igenom för att finna meningar och uttryck som tycktes var relevanta för varje 

enskild text. Dessa listades och i steg två kortades meningarna och uttrycken ned och 

ord som inte var relevanta för studie raderades. Bland annat raderades mängdbegrepp 

som exempelvis “mycket”. Meningarna neutraliserades och därmed togs ord bort som 

gjorde att det kan härledas till en specifik person eller plats så som bland annat ”rida”, 

”resa” och ”enduro” som istället blev “intresse”. I steg tre fördes ord ihop som hade 

samma innebörd, exempelvis “trevlig” och “lättsam”. Detta gjorde att det till slut fanns 

mellan ett och sju ord på varje enskild berättelse. Detta gjordes på samtliga 117 texter. 

Listor sammanställdes där det noterades hur många som använt samma ord, vilket i sin 

tur skapade en rangordning. Av de ord som var mest centrala i texterna gjordes en 

gruppering av ord som är länkade exempelvis “sambo” och “make” skapade gruppen 

”Familj”. Genom dessa grupperingar kan fem begrepp utläsas dessa kan anses vara 

essensen av lycka (Kvale & Brinkmann, 2009). 

 

 

Reliabilitetstest 
 

För att testa tillförlitligheten i analysen utfördes ett interbedömarreliabilitetstest. Den 

ena författaren analyserade samtliga 119 berättelser. Den andra författaren analyserade 

22 av dessa och för dessa 22 jämfördes författarnas tolkningar av berättelserna. Det 

interbedömarreliabilitetstestet gick ut på att testa i vilken utsträckning de två bedömarna 

var överens om i vilken utsträckning ett antal huvudbegrepp fanns med eller inte i de 

olika berättelserna. För huvudbegreppet ”sociala nätverk” var författarna överens i 86.4 

% av fallen angående om begreppet nämnts eller inte i berättelsen, för ”prestationer” i 

81.8 % av fallen, för ”nära relationer” i 100 % av fallen, för ”uppskattning” i 95.5 % av 

fallen och för ”optimism” i 81.8 % av fallen. 

 

 

Resultat 
 

I studien framkom olika gemensamma teman i berättelserna. Deltagarna kretsade i de 

flesta fall kring centrala begrepp som exempelvis: kärlek, barn, gemenskap, vänner och 

arbete. Nedan presenteras Tabell 1 som visar vilka ord som genom 

meningskoncentration kom fram i berättelserna innan de lades samman i 

huvudbegreppen. Resultatet visas i antal procent av deltagarna som använde uttrycket i 

sina berättelser. 



10 

 

 

Tabell 1 

Andel av berättelserna som innehöll olika ord i procent 

 Kvinna Man Totalt 

Kämpa och lyckas 39.20 % 57.50 % 45.40 % 

Bekräftelse 39.20 % 17.50 % 31.90 % 

Barn 30.40 % 22.50 % 27.70 % 

Framtidstro 30.40 % 22.50 % 27.70 % 

Gemenskap 22.80 % 15.00 % 20.20 % 

Kärlek 25.30 % 10.00 % 20.20 % 

Frihetskänsla 17.70 % 20.00 % 18.50 % 

Harmoni 19.00 % 17.50 % 18.50 % 

Glädje 16.50 %   7.50 % 13.40 % 

Familj 16.50 %   5.00 % 12.60 % 

Trygghet 13.90 %   7.90 % 11.80 % 

Intresse/hobby   8.90 % 12.50 % 10.10 % 

Hälsa 10.10 % 10.00 % 10.10 % 

Vänner    6.30 % 10.00 %   7.60 % 

Tacksamhet   8.90 %   0.00 %   5.90 % 

Arbete   5.10 %   5.00 %   5.00 % 

Flow   6.30 %   2.50 %   5.00 % 

Solen   5.10 %   2.50 %   4.20 % 

Reunion   3.80 %   2.50 %   3.40 % 

Religion   1.30 %   2.50 %   0.90 % 

 

Det framkom i studien, när den sista grupperingen var gjord, att det återstod fem huvud 

begrepp. Dessa var: Nära relationer, Socialt nätverk, Prestationer, Uppskattning samt 

Optimism. I tabellen presenteras underbegreppen som har en gemensam nämnare vilket 

är huvudbegreppet och därmed förklaras via tabell 2. Huvudbegreppen kan ses som ett 

samlingsnamn för de underliggande begreppen  

 

Tabell 2 

Beskrivning av grupperingar av centrala begrepp 

Nära 

relationer 

Sociala nätverk Prestationer Uppskattning Optimism 

Kärlek Gemenskap Kämpa och lyckas Tacksamhet Hälsa 

Barn Intressen Prestation  Religion Frihetskänsla 

Familj Vänner Arbete Bekräftelse Framtidstro 

Glädje Reunion  Sol Harmoni 

    Trygghet 

    Flow 

 

Det utfördes χ
2
-analyser för att testa könsskillnader i hur vanligt det var att deltagarna 

nämnde vart och ett av de fem huvudbegreppen. Det fanns inte någon signifikant 

skillnad mellan hur många av männen och kvinnorna som nämnde nära relationer, χ
2 

= 

0.001, p = 0.978. Det fanns inte heller någon signifikant skillnad mellan hur många av 

männen och kvinnorna som nämnde sociala nätverk, χ
2
 = 0.001, p = 0.97, och inte heller 

mellan hur många av männen och kvinnorna som nämnde optimism, χ
2
 = 0.001, p = 

0.978. Däremot var det signifikant fler bland männen (65 %) än kvinnorna (43 %) som 

nämnde prestation, χ
2
 = 5.124, p < 0.05. Det fanns också en signifikant skillnad mellan 

kvinnorna (35 %) och männen (5 %) i hur många deltagare som nämnde uppskattning, 

χ
2
 = 13.053, p < 0.005.  
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I tabell 3 presenteras resultatet av antalet deltagare som nämnt huvudbegreppen indelat i 

kön, detta presenteras i procent. 

 

Tabell 3  

Sammanställning i procent hur många av berättelserna som innehöll huvudbegreppen 

Huvudbegrepp Kvinnor Män 

Nära relationer 65.80 % 37.50 % 

Socialt nätverk 32.90 % 35.00 % 

Optimism 58.20 % 50.00 % 

Uppskattning 35.40 %   5.00 % 

Prestation 43.00 % 65.00 % 

 

 

Nära relationer 

 

I detta begrepp innefattas: kärlek, barn, glädje och familj. Nedan kommer citat relaterade 

till de meningskoncentrerade begreppen samt på vilket sett de är relaterade till det 

centrala begreppet nära relationer. 

Kärlek förklarades här av en kvinna som är 43 år: ”Jag känner mig älskad utan att 

behöva prestera eller anstränga mig på något sätt”. I denna studie är nära relationer en 

central och viktigt aspekt när det kommer till begreppet lycka. I berättelserna förklarades 

kärlek med en relation med en annan människa som deltagaren hyser starka känslor för. 

Det handlar om en nära relation som individen har till en livskamrat men kan också 

innefattas av kärlek som ges till nära och kära, människor som de bryr sig om. 

En 34 årig kvinna beskrev hur barn är relaterat till lycka: ”Den första situation som 

poppar upp när jag hör ordet lycka är faktiskt förlossning”. Barn innefattas i denna 

kategori då de anses tillhöra en nära relation till de som delat sin berättelse. Barn ger 

också kärlek och glädje vilket gör att de hör ihop. 

En kvinna på 22 år beskrev glädje: ”Lycka för mig är att vara glad”. Glädje 

förknippades med nära relationer på grund av att de i texterna ofta nämndes i samband 

med någon av de andra komponenterna i denna kategori. 

En kvinna som är 23 år beskrev hur familj kopplas till lycka: ”Jag upplever att min 

familj är min lycka om jag inte har min familj finns det inte mycket kvar i livet, visst 

man har vänner och andra sysselsättningar men familjen kommer alltid att vara där för 

en vad än som händer i ens liv och vilken väg man väljer och ta så har man familjen som 

stöd”. Deltagarna nämnde ofta familj som ett begrepp vilket var nära förknippat med 

barn och kärlek som också nämns i denna kategori, det anses också vara en form av nära 

relation. 

 

 

Sociala nätverk 

 

Människan är av naturen en social varelse som trivs med att ha andra runt om sig. För att 

individer ska känna lycka verkar det sociala nätverket spela en central roll. Detta 

beskrevs vara något viktigt, att vara en del av något större, som att ha något tillsammans 

med någon annan. Att kunna dela det via en hobby eller annan sammankomst. I detta 

begrepp ingår: gemenskap, intressen, reunion och vänner vilket nedan visar hur det 

beskrevs i texterna. 

Gemenskap beskrevs av en kvinna på 21 år: ”Det som gjorde det så bra var att vi alla 

var samlade”. I berättelserna handlade gemenskap om att vara tillsammans i någon form. 
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Det kunde vara allt ifrån att fira en högtid som att göra en aktivitet eller bara få känna en 

gemenskap med någon eller några andra. 

Intressen som källa till lycka beskrevs av en man som är 46 år: ”Största lyckan jag 

kan känna är när jag åker motorcykel och att det går bra!”. Intressen handlade om en 

hobby eller syssla som individen gjorde för sitt egna nöjes skull, kopplat till att 

individen fick socialt umgänge och där de skapade ett socialt nätverk.  

En kvinna som är 19 år beskrev hur vänner gav henne lycka: ”Att livet känns 

behagligt och att jag har mina vänner och min familj”. Deltagarna beskrev vänner som 

en social och nära kontakt som fanns mellan en eller fler individer. 

Reunion beskrivs av en kvinna som är 21 år: ”En av de som är absolut mitt 

lyckligaste minne jag har är, då jag träffa min lilla syster efter tre år”. Reunion beskrevs i 

berättelserna som återföreningar av olika slag, att träffas efter en tid ifrån varandra. 

 

 

Prestationer 

 

Att slutföra något och nå ett mål är något som många i denna studie har nämnt som en 

situation då de upplevt lycka. Det är något som gör att vi som individer drivs framåt och 

gör att vi sätter upp mål och drömmar inför framtiden. I prestationsbegreppet finns 

följande komponenter: kämpa och lyckas, prestation samt arbete. Nedan presenteras citat 

hämtade ur texterna. 

En man som är 38 år beskrev kämpa och lyckas samt arbetsprestation: ”När man får 

ett svårt uppdrag att lyckas, och att få de man samarbetar med att alla jobbar för samma 

mål”. Att kämpa och lyckas handlade om måluppfyllelse, samt en process där de drevs 

framåt för att lyckas nå sitt mål. I berättelserna kunde dessa mål handla om träning men 

även att lyckas komma tillbaka efter en skada, trauma eller separation. Citatet kan även 

härledas till prestationsbekräftelse som framkommer i en arbetssituation. 

Arbete beskrevs av en man på 40 år som en källa till lycka med följande citat: 

”Jobbade med ett riktigt härligt gäng”. Arbete handlade i berättelserna om 

gruppdynamik och sammanhållning men också att de kunde försörja sin familj och 

utvecklas. 

 

 

Uppskattning 

 

Att känna sig uppskattad och uppskatta det man har och det som sker omkring sig är 

något som alla individer behöver göra. Detta är också ett begrepp som nämndes i 

berättelserna och följande komponenter var centrala: tacksamhet, solen, religion samt 

bekräftelse.  

Tacksamhet beskrevs av en kvinna på 22 år: ”De små sakerna i vardagen gör mig 

lycklig”. I denna studie var begreppet tacksamhet kopplat till att vara här och nu, att 

uppskatta det lilla i det stora. I detta begrepp innefattades även tacksamhet för sin familj, 

vänner osv. 

En 67 årig kvinna beskrev hur solen skänker henne lycka: ”Att vakna upp med solen 

i ögonen”. Solen handlade i berättelserna främst om ljus och värme, känslan av att solen 

gav energi och liv och att den skänkte lycka. 

Religion beskrevs av en kvinna som är 53 år att det gav henne lycka: ”Min största 

lycka i livet är min tro, o genom den inbegrips allt annat som har med livet att göra, i en 

starkare glädjefull, förtröstansfull trygghet, med framtidshopp o glädje”. Religion 

beskrevs i berättelserna som att ha förtröstan och att de kände tilltro till en annan högre 
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makt. 

En kvinna på 43 år beskrev hur bekräftelse kunde ge en upplevelse av lycka: ”Där 

stod en stor bukett med sju röda och fem vita rosor och ett kort ifrån min vän från förr 

som tackade för hjälpen” Bekräftelse för deltagarna handlade om att bli sedda av andra, 

att betyda något och att vara behövd. 

 

 

Optimism 

 

Hur tar vi emot motgångar och hur ser vi på livet i stort? Mycket handlar i detta begrepp 

om att känna sig tillfreds med vardagen, att ha det lilla extra i livet och inte behöva 

kämpa varje dag utan kunna stanna upp och njuta utav att bara vara. Det är sannolikt 

optimismen som spelar en roll i huruvida vi är lyckliga eller inte. Följande komponenter 

är med i detta begrepp: hälsa, frihetskänsla, framtidstro, harmoni, trygghet, flow. Nedan 

presenteras exempel hämtade ur materialet. 

En kvinna som är 48 år beskrev hur hälsa kan ge henne lycka: ”Min största lycka 

vore att få bli frisk”. I studien definierades hälsa som både fysisk som psykisk. Såväl för 

en själv som för individer som var nära, exempelvis sin familj. 

Frihetskänsla beskrevs av en man som är 20 år: ”Fick en känsla av att det finns så 

mycket mer i livet än att vakna, borsta tänderna, gå till jobbet och följa någon slags rutin 

där människan är fängslad”. Frihetskänsla var i berättelserna förknippat med att kunna 

göra vad personen ville utan måsten och krav. 

En kvinna på 31 år beskrev hur framtidstro gav henne lycka: ”Att få känna att man 

gör en insats i deras mognad, uppväxt o syn på livet”. Deltagarna menade att 

framtidstron handlar om att se framåt. Har en tro på att det kommer bli bra i slutändan. 

Samt att saker kommer utvecklas till det bästa möjliga. 

Harmoni beskrevs av en kvinna som är 40 år: ”Att känna och uppleva att man har 

kontroll/harmoni över livet och kan påverka det i positiv anda”. Harmoni beskrevs som 

att kunna stanna upp och njuta, att känna balans i tillvaron. 

En 29 årig kvinna beskrev hur trygghet bidrog till att hon kände lycka: ”Att få sin 

kärlek besvarad med ett kärlekstecken som består är en trygghet för mig”. Trygghet 

framställdes i studien som att de upplevde en form av harmoni inom sig själv att de var 

trygga i livet, hade lugn och ro. 

Flow beskrevs av en man på 22 år: ”Allt bara var riktigt bra. Kaffet smaka bra 

frukosten smaka bra musiken man lyssnade på tilltalade en. Man träffade sina vänner 

som vanligt fast skillnaden var att man inte hade skrattat så mycket på länge”. Enligt 

deltagarna i studien beskrevs flow om att känna flyt, att det inte finns hinder utan det blir 

som det tänkts. 

 

 

Diskussion 

 

I studien framkom det att essensen av begreppet lycka var nära relationer, socialt 

nätverk, prestation, uppskattning samt optimism. Det är dessa fem begrepp som är den 

gemensamma nämnaren genom denna studie och skapar därmed en idé om vad som 

skapar lycka hos människor. Detta får också stöd i tidigare forskning gällande begreppet. 

Det framkommer i studien att det finns en statistisk signifikant skillnad i två 

komponenter, prestationer samt uppskattning. Detta kan ses som en fingervisning 

gällande skillnader i definitionen av lycka mellan kvinnor och män. Det kan sannolikt 

grundas i stereotyper som vi dagligen brottas med i samhället. Det finns förväntningar 
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att exempelvis kvinnor bör ta hand om hem och barn och männen försörja sin familj. I 

denna undersökning anses därmed frågeställningen kunna besvaras. 

Det som även framkommer i studien är att det finns skillnader huruvida män och 

kvinnor väljer att redogöra för en situation eller händelse då de upplevde lycka. Män 

beskriver oftare situationer där de kämpar och lyckas medan bland kvinnorna är det mer 

spridda svar. Varför det är på detta sätt kan bero på flera saker. Det kan bero på att 

kvinnorna har en mer flexibel syn på lycka och att det kan upplevas genom olika saker, 

kanske också beroende på vilken ålder kvinnan är i. För männen är det möjligtvis mer 

konstant vad lycka är, det vill säga att det inte nödvändigtvis förändras på grund av 

exempel ålder.  

Det bör också tas i beaktning att tre komponenter inte uppvisade signifikanta 

skillnader mellan könen. Detta tyder på att det är lika viktigt för män såväl som kvinnor 

med nära relationer, sociala nätverk samt optimism. Detta kan ses som att kvinnor såväl 

som män anser att relationer är en viktig aspekt när det kommer till begreppet lycka. 

Deltagarna väljer ofta i studien att beskriva händelser då de interagerar med andra 

människor eller delar upplevelsen med andra. Detsamma gäller optimism som generellt 

kan sägas vara att en positiv syn på livet i stort ger lycka för båda könen. Detta kan ses 

som att optimism gör att upplevelsen av lycka blir mer på ett spirituellt plan än vid 

relationer. När det kommer till optimism som huvudbegrepp verkar det finnas 

kopplingar till KASAM (Antonovsky, 2009). I följande avsnitt relateras vart och ett av 

de fem huvudbegreppen till tidigare forskning.  

 

 

Förankring nära relationer 

 

Nära relationer kan beskrivas som nära och kära, det vill säga människor som är runt oss 

som vi värderar högt och håller av. Detta styrks genom Guven et al. (2012) som 

undersökte huruvida skilsmässor kan knytas an till lycka. Det visar sig i studien att 

lyckliga förhållanden tenderar att förbli lyckliga så länge som de i relationen är på 

samma nivå av lycka (Guven et al., 2012). I annan forskning presenteras nära relationer 

som en nyckel till lycka där de som är lyckliga besitter goda kärleksfulla relationer som 

gör att de känner en tillfredsställelse med livet i stort (Lyubomirsky et al., 2005). Det bör 

understrykas att denna aspekt på lycka kan göra individer olyckliga, exempelvis då 

jakten på den perfekta partnern inte blir vad man förväntat sig och gör att individer 

istället blir olyckliga. I studien som Mauss et al. (2012) gjort framkommer det att de som 

vill bli lyckliga tenderar att bli olyckliga och ensamma just på grund av att jakten i sig 

blir en olycka. De som redan är lyckliga i studien anser att det som håller dem lyckliga 

är just deras nära relationer (Mauss et al., 2012). 

 

 

Förankring sociala nätverk 

 

Att vänner och det sociala nätverket skulle vara en viktig aspekt när det kommer till 

lycka är kanske inte en överraskning då det finns forskning kring detta. Diner och 

Seligman (2002) anser att den viktigaste komponenten för att vara lycklig och även att 

bibehålla sin lycka är det sociala umgänget. Detta kan tolkas som vad denna studie 

kallar socialt nätverk. Enligt Diner och Seligman (2002) innebär socialt umgänge bland 

annat att ha bra relationer, vilket kan vara både vänner och familj. Det framkommer även 

i denna studie att det är av stor vikt att inte vara ensam, utan individer bör i största 

möjliga mån inneha en social närvaro för att vara lyckliga (Diner & Seligman, 2002). 
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Även Lyubomirsky et al. (2005) påvisar att detta är en indikator på lycka då de lyckliga 

tar mer plats och är mer engagerade och socialt aktiva i exempelvis föreningar. En av de 

viktigaste faktorerna enligt Lyubomirsky et al. (2005) för att behålla sin lycka är just 

relationer så väl som vänskap som kärleksmässiga. Dessa antaganden får också belägg 

ifrån Mauss et al. (2012) där lyckliga individer visar på ett mer socialt liv samt oftare har 

sociala kontakter.  

 

 

Förankring prestationer 

 

Prestationer är något som verkar viktigt i vår kultur. Det finns tydliga kopplingar mellan 

lycka och arbete. Studier visar att lyckliga människor trivs på sina arbeten och det 

påverkar antagligen deras framgång i arbetslivet, genom befordring samt högre inkomst 

(Lyubomirsky et al., 2005). Det finns tydliga belägg att detta är en viktig aspekt på lycka 

och bidrar till att lycka bibehålls. Det finns enligt Lyubomirsky et al. (2005) inbakat i 

vår kultur ett behov av prestation och måluppfyllelse. Detta är en del av vår socialisation 

och ett sätt att vara betydelsefull och bidra till samhället och även försörja vår familj. 

Det framkommer även i tidigare svensk forskning att arbete och utbildning är något som 

ger lycka till individen, detta ses som en form av prestation (Gerdtham & Johannesson, 

2001). Enligt forskarna föknippas även detta till kön då män I avsaknad av prestation 

löper större risk än kvinnor att bli olyckliga. 

 

 

Förankring uppskattning 

 

Uppskattning är något som inte har kommit upp ofta i de studier som nämnts tidigare. 

Möjligtvis kanske detta är något mer relaterat till nordligare länder där individer kanske 

i större utsträckning uppskattar exempelvis solen, då det finns perioder då solen är mer 

sällsynt. Religion i sig är något som det forskats mycket kring, bland annat har Snoep 

(2008) gjort en studie angående religion och lycka. I den studien påvisas ett samband 

mellan lycka och religion. Ens religion kan ses som en form av uppskattning, 

exempelvis gud ser mig och hör min bön. Det verkar som om religion ger en större 

effekt på de som är i behov av någon form av socialt eller emotionellt stöd. Det kan även 

dras paralleller till Veenhovens (2008) forskning rörande ”art of living” som i mångt och 

mycket handlar om att leva sitt liv utifrån bästa möjliga förutsättningar, och hitta vägar i 

livet som ger en förutsättningar att lyckas. Det handlar även om att se sig själv här och 

nu. 

 

 

Förankring optimism 

 

Optimism som begrepp visar i tidigare forskning härleda till förbättrad hälsa vilket 

medför lycka. Optimismen i sig kan påvisas som ett karaktärsdrag om man ser till 

Whelan och Zelenski (2012) artikel där de anser att personer som är mer extroverta 

också är mer lyckliga. Detta bekräftas i denna studie, då en extrovert person ofta bär på 

optimistiska drag för livet som exempelvis frihetskänsla och framtidstro. Jayawickreme, 

Forgeard och Seligman (2012) hittade ett samband mellan engagemang och flow. För att 

uppnå flow krävs bland annat mål, utmaning, feedback samt personlig kontroll. Enligt 

Jayawickreme et al. (2012) är flow en del av vårt optimistiska tänkande och kan därmed 

också kopplas till hur våra deltagare nämnde det i sina berättelser. Detta kan i sin tur 
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kopplas till optimism som Lyubomirsky et al. (2005) menar kan vara en hjälp för att 

uppleva lycka i sin vardag. De anser att lycka kan uppnås genom en optimistisk syn på 

livet och kan genom copingstrategier hjälpa en individ ur en tillfällig svacka och hitta 

lösningar i stället för problem. Hälsa är något tidigare forskning har lagt stort fokus på 

när det kommer till lycka och bibehållen lycka. I denna studie var det relativt många 

som nämnde det som en huvudkomponent till lycka. Detta gjorde att det inte skapade en 

egen komponent utan blev en del i det samlade begreppet optimism, vilket med grund av 

tidigare forskning visar på att en optimistisk syn på tillvaron bidrar till en god hälsa, så 

väl psykisk som fysisk. 

 

 

Styrkor, svagheter och framtida forskning 

 

Styrkor i denna studie är variationen i deltagarna då det är spridning från 15 till 83 år, 

vilket gör det möjligt att se variation över åldrar och olika generationsskiften. Det finns 

även koppling till tidigare forskning som gör att det som framkommer i studien kan 

anses trovärdigt. En styrka med studien är också att den har reliabilitetstestats med gott 

resultat. I dessa analyser framkom det en signifikant skillnad mellan könen i de centrala 

begreppen prestationer samt uppskattning. I studien deltog 119 personer vilket bör ses 

ett pålitligt antal för en kvalitativ studie. En annan styrka med studien är att det inte 

finns mycket forskning gjord i Sverige, därmed berikas ett område som enligt Fors 

(2012) behöver utforskas mer. Genom denna studie kan vi få en bild över hur individer 

ser på begreppet lycka. 

Svagheter som upptäcktes var att vissa deltagare ansåg att studien såg krävande ut. 

Om studien genomförs igen bör radantalet minskas och istället endast maximalt rada en 

halv A4 sida. Ytterligare en svaghet är begreppets komplexitet med det menas att lycka 

beskrivs på så många olika sätt, vilket gör studien vidsträckt. En annan svaghet i studien 

är att det är färre män än kvinnor som deltar i studien, detta trots försök att sprida 

enkäterna så jämnt som möjligt. Vidare kan diskussioner föras gällande valet av metod i 

studien. Valet av denna metod gjordes då intresset var att få fram essensen och för att få 

detta krävdes flera deltagare. Det skulle vara intressant att genomföra en intervjustudie 

då detta sannolikt skulle få fram mer detaljer och ge möjlighet till följdfrågor. En annan 

svaghet är valet av kvalitativ design. Då materialet tyds av författarna finns det sannolikt 

olika möjligheter till tolkning av texterna. Detta kan medföra att resultatet kan bli 

annorlunda med andra författare eller andra deltagare. Det kan bero på bland annat 

förförståelse eller annan vinkling av studien. 

Detta område behöver utforskas mer då det är ett aktuellt område på många sätt. Det 

har påvisats hur viktig lyckan är för hälsan. Genom att göra människor mer lyckliga 

förbättras chanserna att psykisk hälsa bibehålls, därmed minskar antalet sjuka i bland 

annat depression. Det skulle medföra samhällsvinster om området efterforskades mer. 

Genom att vara medveten om hur lycka uppnås och vad som gör individer lyckliga, kan 

det finnas möjlighet till att värna om det friska innan avsaknaden gör individer sjuka.  

Lycka är en subjektiv känsla som skiljer sig åt mellan individer. Det är inte en lätt 

uppgift, men undersökningar likt denna gör det möjligt att se mönster för att kunna 

förstå hur denna komplexa känsla är uppbyggd. Lycka verkar vara förknippat med 

KASAM (Antonovsky, 2009) med detta menas att individer som har mycket av 

begriplighet, hanterbarhet och meningsfullhet i större grad upplever en känsla av 

sammanhang. Detta kan kopplas till begreppet lycka då det genom KASAM går att dra 

paralleller till de fem faktorer som framkom i studien. Prestation ger individen 

sammanhang då det ger en meningsfullhet i vardagen. Nära relationer ger också mening 

med livet och ger begriplighet till vad individen tillför till sin närhet. Sociala nätverk ger 
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meningsfullhet men också hanterbarhet genom stimulans. Uppskattning och optimism 

kan ses i alla tre komponenter inom KASAM, detta gör det till ett intressant område att 

efterforska närmare (Antonovsky, 2009).  

Det verkar som om lycka förändras över tid, speciellt när det kommer till kvinnors 

lycka. Lycka är inget konstant utan förändras utifrån den situation och var individen 

befinner sig i livet. Lycka kan handla om att få vara med sin familj men även större 

saker som att byta arbete eller orka med en separation. Detta kan också vara intressant 

att forska vidare kring då det kan vara av betydelse för hur lycka är föränderligt på grund 

av situation och person. 

 

 

Slutsatser 

 

Forskning inom detta område kan förebygga ohälsa genom att bibehålla lycka. Genom 

att veta vilka komponenter som bidrar till att individer upplever lycka, kan metoder 

utvecklas för att se tendenser till olycka och därmed också risk för sämre psykisk ohälsa. 

Genom att veta vilka faktorer som påverkar individers lycka kan samhället verka 

hälsofrämjande med mål om större välbefinnande och mindre psykisk ohälsa 

Veenhoven, (2008). Det intressanta i denna studie är att det verkar finnas skillnader i hur 

könen definierar lycka och hur de upplever lycka. Kvinnor verkar beskriva situationer 

som är relaterade till uppskattning. Det kan ses som uppfyllande av den rådande 

stereotypen i vårt samhälle, som uppmuntrar kvinnor att söka bekräftelse. Män tenderar 

att beskriva situationer som är relaterade till prestationer vilket kan ses som en klassisk 

manlig stereotyp. Den rådande stereotypen för män är att de bör prestera för att kunna 

försörja sin familj. Genom dessa skapas också en identitet kopplat till kön. Män kan 

lättare relatera till prestationer och kvinnor till uppskattning. Detta kan ses som en 

kvarleva från hur vi uppfostrar barnen när de är små. Vi uppmuntrar pojkar till att ta för 

sig samt att de får beröm för en prestation. Flickor uppfostras till att svara inför andra 

attribut då de förväntas vara lugna, fogliga och ordentliga (Miller, Lurye, Zosuls & 

Ruble 2009). Detta kan ha samhörighet med det resultatet som presenteras i denna 

studie. Redan som barn påvisar de vuxna skillnader på vad som gör könen lyckliga och 

vad som gör omgivningen lycklig. 

Genom att förstå begreppet lyckas komplexitet, kan förståelse för dess djupare 

innebörd ses. Kunskapen kan användas för att människor ska må bättre. Det är också 

viktigt ur den aspekten då tidigare forskning visat att lycka ger framgång i livet. Lycka 

gör att individer lever längre och har lättare att socialisera. Detta gör det till en viktig 

fråga ur ett hälsofrämjande perspektiv (Lyubomirsky et al., 2005). 
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