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Abstract

Self-compassion is a relatively new field in positive psychology and is measured by
three subscales: self-kindness, common humanity and mindfulness (Neff, Rude &
Kirkpatrick, 2007). Family-situation and sex have been shown to effect the level of self-
compassion (Neff, 2011). The present study aimed to explore the degree of self-
compassion in young adults (20-25 years old) and between children of separated parents
and children from nuclear-families in the same group. A questionnaire with a self -
assessment questionnaire on self-compassion (SCS- LV ) and questions about age,
whether the respondent was in a nuclear family or had separated parents and if so, how
old the respondent was by the time of the divorce, was filled out by 93 students at a
university in southern Sweden. Seven respondents above age 25 and one insufficient
reply were excluded, giving N=85. The result showed no differences in self-compassion
between men and women or between children from nuclear-families and separated
families. There were differences between sexes on one out of three subscales of self-
compassion. Men had a significantly higher level of over-identification (the opposite to
mindfulness). No studies on self-compassion among young, adults, nor on children from
nuclear families and divorce families have been conducted in Sweden before. American
studies have shown a lower level of self-compassion (Neff & Mc Gehee, 2009) and a

higher level of over-identification among women (Neff, 2011).

Keywords: Self-compassion, children of divorce



Abstrakt

Sjalvmedkansla ar ett relativt nytt omrade inom den positiva psykologin (Neff, Rude &
Kirkpatrick, 2007) och mats utifran tre delkomponenter: self-kindness, common
humanity och mindfulness. Familjesituation och kon har tidigare visats paverka graden
av sjalvmedkansla (Neff, 2011). Foreliggande explorativa studie avsag att utforska
graden av sjalvmedkénsla hos unga wvuxna samt mellan skilsméssobarn och
karnfamiljsbarn i samma grupp. En enkédt med ett sjalvskattningsformular (SCS-LV)
over sjalvmedkansla samt fragor om alder, om respondenten var karnfamiljsbarn eller
skilsmassobarn och hur gammal respondenten i sa fall var nar foraldrarna separerade,
delades ut till 93 studenter vid ett sydsvenskt universitet. Sju svar fran respondenter
over 25 ar samt en ofullstandigt ifylld enkéat utelamnades vilket gav N=85. Resultaten
visade inga skillnader i sjalvmedkansla varken mellan kén eller beroende pa
familjesituationen att vara skilsmassobarn. Det fanns skillnader mellan kén inom
sjadlvmedkanslans tre delskalor dar mannen hade hogre over-identification (motsatsen
till mindfulness) an kvinnorna. Inga studier liknande foreliggande har gjorts pa unga,
svenska vuxna. | motsvarande amerikanska studier hade unga kvinnor lagre grad av
sjalvmedkansla (Neff & Mc Gehee, 2009) och hdgre over-identification (Neff, 2011).

Nyckelord: Sjalvmedkénsla, skilsméssobarn



Inledning

Sjalvmedkansla (self-compassion) ar ett relativt nytt omrade inom den positiva
psykologin. Sjalvmedkansla ar ett forhallningssatt i syntes mellan Osterlandsk,
buddhistisk filosofi vilken bland annat inbegriper mindfulness och kollektivism, samt
vésterlandsk neurovetenskap och evolutionsteori (Gilbert, 2010). Tre delkomponenter
definierar sjalvmedkansla: self-kindness (att vara snéll med sig sjalv) common
humanity (upplevelse av allmdnmaénsklighet), och mindfulness (medveten néarvaro)
(Neff, 2011). Forskare har funnit en rad positiva effekter i forhallningsséattet i allmanhet
och genom tillnérande metoder. Exempel pa positiva effekter ar mindre depression och
angest, hogre livskvalitet och 6kad inre motivation. Niva av sjalvmedkansla kopplas
bland annat till faktorer som kén och familjesituation genom grad av samhorighet,
moderns stdd, hur val familjen fungerar, livsberattelse och anknytning (Neff & Mc
Gehee, 2010).

Under 2000-talet har c:a 40 000-50 000 svenska barn om aret varit med om separationer
(Statistiska Centralbyran, 2013). En del forskare menar att skilsmassobarns psykiska
hélsa drabbas langsiktigt negativt av separation, andra forskare menar att barnen
aterhamtar sig relativt snabbt (Pryor & Rodgers, 2001). Vid jamforelser mellan
skilsmassobarn och karnfamiljsbarn studeras bland annat sjalvkénsla (Pryor & Rodgers,
2001), kansla av sammanhang (KASAM), anknytningsstil och upplevda livshandelser
(Angarne-Lindberg, 2010). | Sverige finns inga tidigare studier pa sjalvmedkansla hos
unga (18-25 ar) man och kvinnor och varken nationellt eller internationellt finns studier
pa sjalvmedkansla hos gruppen vuxna skilsméassobarn.

Foreliggande studie syftade till att understka sjalvmedkansla och dess tre
delkomponenter hos unga vuxna samt att undersoka skillnader i sjalvmedkénsla utifran

familjesituationen att vara skilsméassobarn.



Introduktion

Flera olika begrepp tangerar och Overlappar ordet medkansla sdsom sympati - att
kanslomassigt reagera pa, tycka synd om annan for att hon befinner sig i en utsatt
situation eller har negativa kanslor och inte sjalva orsaken till situationen eller k&nslorna
I sig (Stueber, 2013); medomkan - att gora en hierarkisk skillnad déar den lidande
uppfattas som underlagsen (Goetz et al., 2010); altruism - uppstar nar vi kanner kanner
med andra i deras nod vilket tvingar oss att handla for annans bdasta, bortom egots
intressen; kopplat till rattvisa och moral (De Waal, 2013) och empati.

Empati. Empati har sin grundbetydelse i det tyska ordet Einflihlung:
ink&nnande, inlevelse. Senare: kanna in. Flera romantiska filosofer under 1700-talet
som exempelvis Herder anvande begreppet att kdnna med naturen i reaktion mot det nya
mekanistiska tdnkandet. Dock var det filosofen Theodore Lipps (1851-1914) som
definierade samt forde in begreppet empati i de sociala vetenskaperna, som den basala
forstaelsen for andra som tankande och kéannande varelser (Stueber, 2013).
Nationalencyklopedin forklarar empati som: “férmaga att leva sig in en annan

mainniskas kédnsloldge och behov” (ne.se, 2014).

Dr Tania Singer, chef for institutionen for social neurovetenskap vid Max-
Planck-institutet i Leipzig bedriver med sina kollegor omfattande studier pa empati.
Deras aktuella forskning pavisar tre former av empati. Den forsta formen handlar om att
reflexmassigt spegla andra. Borjar en gaspa, gaspar snart ndgon annan. Detta ar nedarvt
sedan fodseln (Lagerstrom, 2014). En variant pa denna enklare form av empati ar den
som kallas kognitiv empati eller ”perspektivtagande”, det vill sdga formagan att veta hur
nagon annan kanner och tanker. Denna formaga kan exempelvis anvéandas i
ledarskapssammanhang for att motivera och stdja arbetstagares utveckling. Formagan
kan ocksa utnyttjas av exempelvis sociopater for att manipulera omgivningen
(Goleman, 2014); en sorts ’cold reading” for egna syften. Den andra formen av empati
och den som ocksa direkt avses med begreppet empati enligt Singer (Lagerstrom, 2014),
uppstar nar vi ser annans smarta och darpa upplever den sjalva. Vid experiment pa par
dar den ena partnern bevittnade sin partner utsattas for fysisk smaérta, uppstod
kortisolspaslag (stress) dven hos iakttagaren. Empatin mattes i hogre grad hos paren
men uppstod &ven hos forsokspersoner som inte hade en relation till varandra (Engert,
Plessow, Miller, Kirschbaum, & Singer, 2014). | dessa situationer &r iakttagarens

spegel-neuroner aktiverade och sander i princip samma signaler i dennes kropp som hos



den som utsatts for smarta (Marsh, 2012). Den har formen refereras ocksa till som
“affective empathy” eller “emotional empathy” (ung. ’kinslomédssig empati”’) och kan
vara dranerande for exempelvis vardpersonal som standigt moter andras lidande. |
situationer dar man upplever andras lidande men inte har mojlighet eller formaga att
lindra, exempelvis vid tv-sanda katastrofer eller nar man saknar sjukvardskunskap pa en
olycksplats, sa kan utbrandhet eller handlingsforlamning uppsta (Goleman, 2014). Den
tredje formen av empati, den Singer vill kalla compassion (fran latinets compati” som
betyder “lida med” [Oxforddictionaries.com, 2013]), handlar om omsorg, en sorts
”forfinad empati”. Nar compassion-tranade buddhistiska munkar blev presenterade med
andras lidande aktiverades ventrala striatum, ett omrade i hjarnan fér positiv beloning.
De led alltsa inte sjalva utan upplevde bara varme och omsorg sasom en foralder for sitt
barn (Lagerstrom, 2014). Psykologen Paul Ekman kallar detta for “compassionate
empathy” och menar att det just r en traningsbar formaga att kdnna med andra, vilken
utgar fran insikten om att manskligheten ar forenad som en (Goleman, 2014).
Compassion som psykologiskt begrepp innefattar kognitiva, affektiva och
beteendemassiga bestandsdelar och har ingen svensk dversattning (Andersson & Viotti,
2013).

Medkansla ur evolutionsteoretiska och biologiska perspektiv

Tre evolutionsteorier om medkéansla. Charles Darwin beskrev 1871 i sin
”Mainniskans hirkomst” hur sympati utvecklats genom det naturliga urvalet och att de
grupper med mest sympatiska medlemmar skulle blomstra och fa flest avkommor
(Goetz et al., 2010). Det handlar darmed inte om att starkast dverlever, utan den med
mest omtanke om andra. Att medkansla & medfott visar bland annat studier av 2-aringar
vars pupiller vidgas bade nar de sjalva hjalper andra utan att forvanta sig nagon
beloning, eller ser andra bli hjalpta. Kanslor aktiverar det sympatiska nervsystemet,

vilket i sin tur har en paverkan pa pupillstorleken (Hepach, Vaish & Tomasello, 2012).

Inom evolutionsteorin finns tre spar for att forklara medkénslans funktion, dess sarart (i
forhallande exempelvis kanslor av karlek till annan, sorg 6ver negativa handelser eller

stress Over att se lidande), samt genetiska logik (Goetz et al., 2010):

1. Alla smabarn fods i praktiken prematura och ar darmed helt beroende av andras
omhandertagande. Darfor har vardgivarens formaga att svara an pa bade fysiska och
kansloméassiga behov gett upphov till omvardnadssystemet dar anknytning och

medkénsla &r viktiga faktorer for att lindra stress och oro hos barnet.



Anknytningsteorin med dess fyra monster (trygg och otrygg - ambivalent/
undvikande/ desorienterad) ar en vital komponent for att forsta hur medkansla vuxit
fram genom generationer (Goetz et al., 2010).

2. Medkinsla &r ett attraktivt drag (“trait”) hos en blivande partner. Han eller hon &r
mer generds mot sin avkomma, samarbetar battre och &r mer trogen vilket gynnar
flocken som helhet (Goetz et al., 2010).

3. Medkansla okar samarbetsvillighet, &ven med individer utanfor familjen. Sa kallad
reciprok altruism — hjélper jag dig nu, kommer du troligen att hjalpa mig vid behov
— har I6nat sig evolutionart sett (De Waal, 2013).

Medkanslans biologi. Medkansla uppstar i en rad neurologiska system som
standigt samspelar pa flera nivaer och kan egentligen inte separeras. Upplevelser,
livsval och genetisk disposition avgor hur starka kopplingarna ar och vilka omraden
som ir mest “trinade” (Simon-Thomas, 2013). Exempel pa omraden &r insula, en del av
hjarnan dar man lokaliserat formagan att kanna med sig sjalv och andra; och
vagusnerven som ibland kallas “kérleksnerven” d& den bidrar till en kédnsla av
samhorighet med andra genom dess utsondring av oxytocin (Keltner, 2012) -
“nirhetens hormon” (Uvnis-Moberg, 2009). Oxytocins effekt verkar dock bero pa
situation och individ och sasom oxytocin kan fungera sammanbindande i in-gruppen,
kan det dven verka bortstétande gallande ut-grupper (Declerck, Boone & Kiyonari
2010).

Sjalvmedkansla — att kdnna med sig sjalv

Dr. Kristin Neff vid Universitetet i Texas, Austin, har definierat sjalvmedkéansla utifran
tre delkomponenter, namligen self-kindness, common humantiy och mindfulness (Neff,
2011).

Self-kindness. Self-kindness innebér att vara sndll med sig sjalv. Man har
forstaelse for att misstag sker, att livet innehaller svarigheter och motgangar och darmed
finns incitament att parera stressande tankar och kanslor pa ett mer balanserat satt.
Motsatsen ar self-judgment, det vill sdga att déma och kritisera sig sjalv i svara stunder
och att inte acceptera verklighetens ibland harda forutsattningar, utan man blir stressad
och frustrerad.

Common humanity. Alla manniskor paverkas standigt av omkringliggande
faktorer som ar omojliga att styra (uppvaxtforhallanden, kultur, genetisk disposition

etc.) och lidande &r en del av den manskliga upplevelsen. Motgangar ar inte personliga



utan vi ar alla dmsesidigt beroende och paverkade av varandra. Med den insikten kan
det svara i livet betraktas med férstaelse och 6dmjukhet.

Mindfulness. Mindfulness, som stammar ur den buddhistiska traditionen, ar en
av grundpelarna i att oka sjalvmedkansla. En rad positiva effekter som effektiv
sjalvreglering av negativa kanslor, 6kat valbefinnande och stérre medkénsla med andra
har kopplats till mindfulness (Simon-Thomas, 2013). Mindfulness-traning for att tka
sjalvmedkanslan har ett par distinkta skillnader mot hur mindfulness vanligtvis utévas.
Inom mindfulness hanteras alla sorters tankar: positiva-neutrala-negativa, medan man i
arbetet med sjalvmedkansla lagger fokus pa att balansera och neutralisera de tankar som
ar negativa och repetitiva. Den andra skillnaden &r att mindfulness fokuserar pa sjalva
upplevelsen. Exempelvis vid svar smarta dar man forsoker att styra och acceptera
tankarna kring smartupplevelsen medan sjalvmedkansla innebér att trosta och stodja
”Sjélvet”, det som upplever smirtan (Neff & Germer, 2012). Mindfulness-utdvandets
explosionsartade 6kning har dock métts av en del kritik. Bland annat anses det att fokus
flyttas fran religiosa insikter till att fungera som en quick-fix for Overarbetade
vasterlanningar att prestera mer (Purser & Cooper, 2014) och att mindfulness-larare kan
ha for kort utbildning for att vara kvalificerade nog att hantera personer med angest eller
depressioner (Booth, 2014).

Skillnader mellan begreppen sjalvkénsla och sjalvmedkansla

Manniskor med hdg sjalvkénsla upplever mer lycka, stérre optimism och motivation &n
de med lag sjalvkansla. Sjalvmedkansla ger samma fordelar som sjélvkansla, men med
farre nackdelar (Neff, 2011b). Bada forhallningssatten handlar om att ha en positiv
attityd till sig sjalv men fungerar olika. Medan sjalvkénsla bygger pa en sorts gradering
mellan mig och andra i termerna “’bra” eller ”daligt”, handlar sjdlvmedkénsla om att ha
en god relation med och en acceptans for det egna jaget och dess tillkortakommanden
(Neff, 2010). Experiment visar att manniskor med hog sjalvmedkansla kan acceptera
och ta ansvar for bade positiva och negativa delar av sin personlighet, medan manniskor
med hdg sjalvkénsla har svart att hantera det som inte innebér positiv kritik och tenderar
ocksa att skylla ifran sig pad olika omstandigheter (Leary, Tate, Adams, Allen &
Hancock, 2007). En hypotes som framfors ar att sjalvmedkénsla skyddar mot negativa
handelser for att méanniskor med hog sjalvmedkénsla har en mer objektiv bild av sig
sjalva &n andra som antingen Overdriver eller underskattar sin kapacitet. Att standigt

forsoka vara bast (tavla), blasa upp sitt ego, trycka ner andra och att ha en kansla av



Overlagsenhet &r olika satt att 6ka sin sjalvkénsla dar extremformen ar narcissism. Sedan
1987 har narcissism bland amerikanska studenter 6kat med 65% (Neff, 2010).

Det finns ocksa kulturella skillnader géllande sjalvmedkansla och sjalvkénsla
dar ménniskor i vésterlandska samhéllen har en l&gre sjalvmedkédnsla &n i Ost.
Egenskaper som extraversion, flexibilitet, hog tilltro till sig sjalv och den egna
formagan etc., varderas hogt i det vasterlandska samhallet (Neff, 2011a). Inom den
vasterlandska sfaren finns dock ocksa kulturella skillnader dar exempelvis USA
varderar traditionella vérden (religion, familj, barn-féralder-relationen) hégt medan
Sverige ligger hogt pa den motsatta dimensionen, sekular-rationell, vilket innebar att
man exempelvis lagger mindre vikt vid den traditionella familjen och att skilsméssa ar

mer accepterat (World Values Survey, 2015).
Kdnets och familjesituationens betydelse for sjalvmedkénslan

Faktorer som kon och familjesituation har betydelse for niva pa sjalvmedkansla (Neff,
2011). Kristin Neff vid Universitetet i Texas/Austin ar pionjaren inom forskning pa
sjalvmedkansla. Som attaaring dvergavs hon av sin far nar henne foraldrar skildes och i
samband med sin egen skilsmassa i vuxen alder, hamnade hon i en livskris. Neff sokte
sig till buddhistisk traning, dar medkansla med sig sjalv och andra ar centralt. Neff fann
sig ma mycket battre pa relativt kort tid och i sina paféljande vetenskapliga studier —
med “upptickten” av sjdlvmedkédnsla, kunde hon se starka samband mellan
sjalvmedkansla, psykiskt valbefinnande och lycka, samt reducerad stress och angest
(Neff, 2011).

Neff och McGehees studie “Self-compassion and psychological resilience
among adolescents and young adults” (2009) visar en signifikant skillnad i
sjalvmedkansla mellan kon dar unga, vuxna amerikanska kvinnor (19-23 ar) hade lagre
sjalvmedkansla an man i samma kategori. (Man: M= 3.07, SD = 0.57, kvinnor: M=
2.92, SD = 0.57). En orsak som anges &r att kraven pa flickors utseende ar hogre an for
pojkar, och Okar upp i ung, vuxen alder (Neff & McGehee, 2009). Pa delskalan
common humanity hade kvinnor en stdrre kdnsla av allmanmansklighet men égnar sig
mer at negativa tankar (over-identification) &n man (Neff, 2011). Enligt Kristin Neff
(2011) ar en forklaring till negativt tankande och grubblerier, kvinnors historiska
utsatthet och maktloshet. En kvantitativ studie av medkénsla, sjalvmedkansla och
miljomedkansla pa barn i Sverige (Soderstrom, 2011) visar att 12-ariga flickor hade

hogre sjalvmedkénsla an 14-ariga flickor. Det finns ocksa skillnader i sjalvmedkansla



mellan pojkar och flickor dér pojkar har hogre sjalvmedkénsla an flickor. Studien
hanvisar minskningen av sjalvmedkéansla hos flickor uppat i tonaren till socialiseringen
dar flickor forvantas till exempel vara mer omvardande mot andra. | en rapport fran
Statens Offentliga Utredningar (2014), innehédller méans socialisering normer och
strukturer dar man bland annat har lagre tillgang till narhet och omsorgsgivande och
“programmerats att bygga upp gemenskap genom att tivla i att visa tufthet [...]” (SOU,
2014, s. 67).

I studien “’Self-compassion and psychological resilience among adolescents and
young adults” fann Mc Gehee och Neff (2009) ocksa signifikanta samband mellan
sjadlvmedkansla och familjesituation hos unga vuxna. Familjesituationen méttes bland
annat med sjalvskattningsskalor 6ver samhdérighet, moderns stdd, hur val familjen
fungerar, livsberéttelse och anknytning. Sjalvmedkansla dkar generellt med stigande
alder, troligen i takt med 6kad livsvisdom (Neff & Vonk, 2009).

Uppbrott i familjen — familjesituationen forandras

Aktenskapet var det svenska bondesamhallets ekonomiska och sociala fundament och
fram till 1810 var enbart otrohet eller att fly hemmet, skél for skilsméssa. 1 och med
industrialiseringen och urbaniseringen uppstod en ny medelklass med en annan syn pa
samlevnad. 1915 kom en ny lag som tillat skilsmassa utan forbehdll (Angarne —
Lindberg, 2010). Sedan dess har skilsméssor stadigt 6kat och under 2000-talet &r det c:a
40 000-50 000 barn per ar som har varit med om separationer (Statistiska Centralbyran,
2013). Synen pa skilsmassa skiftar beroende pa tidsanda och kultur men vissa teorier
anvands aterkommande i forskningen for att ringa in separationers paverkan pa barn.
Teorierna berér bland annat sjalvkénsla (Pryor & Rodgers, 2001), kansla av
sammanhang (KASAM), upplevda livshandelser (Angarne-Lindberg, 2010)
anknytningsstil (Oberg & Oberg, 2002; Pryor & Rodgers, 2001; Angarne-Lindberg,
2010) och socioekonomiska forhallanden (Gahler, 1998). For fa studier finns att tillga
gallande anknytningsstilens inflytande p& svenska skilsmassobarn (Oberg&Oberg,
2002).

| boken Children in changing families (Pryor & Rodgers, 2001) ges tva
perspektiv pa effekterna av skilsmassa pa barn: liberalt och konservativt. Det liberala
perspektivet innebar att barn pa sikt hanterar separationsprocessen val och att vid vuxen
alder har skilsmassobarnen inte samre halsa, ekonomi eller mer relationsproblem an

k&rnfamiljsbarn (Pryor & Rodgers, 2001). Skilsméssobarn visar storre sjalvstandighet,



sensitivitet for omgivningen och har en storre kénsla av frihet (Berman, 1991). En del
barn ar battre &n andra pa att anpassa sig till livet efter foraldrars separation da
individuella dispositioner hos barnet sasom intelligens, lattsamhet, sjalvkéansla, humor
och mognad paverkar skilsméassans effekt (Pryor & Rodgers, 2001). Det konservativa
perspektivet pekar pa att skilsmassobarn far samre forutsattningar socialt, ekonomiskt,
halsoméssigt etc., aven i vuxenlivet (Pryor & Rodgers, 2001). De skilsmédssobarn som
klarar sig samst och som far tydlig paverkan upp i vuxenaren ar de barn vars foraldrar
haft langvariga, djupgdende konflikter och uppslitande vardnadstvister (Oberg&Oberg,
2002; Pryor & Rodgers, 2001; Angarne-Lindberg, 2010). Unga kvinnor 22-27 ar har
samre psykisk halsa &n motsvarande grupp karnfamiljsbarn (Angarne-Lindberg, 2010).
Skilsméassobarn kan ha svarighet att dlska sig sjalv, ha dalig sjalvkansla, lag tillit till
andra, ké&nslor av ensamhet och en bristande grundtrygghet (Berman, 1991).
Skilsméassobarn har lagre betyg och gar mer séllan vidare till hogre studier, séarskilt om
fadern ar foraldern med akademisk bakgrund och det & han som lamnar familjen
(Géhler, 1998). Skilsmassa ar en komplex, ofta langvarig process och det gar séllan att
finna direkta samband mellan skilsméssa och en negativ livssituation, istédllet kan en
negativ livssituation utgora hela orsaken till att man separerar. De olika synsétten beror
pa att skilsmassobarn ar en heterogen grupp. Det finns en storre variabilitet inom
gruppen skilsmassobarn &n mellan grupperna skilsméassobarn/karnfamiljsbarn (Pryor &
Rodgers, 2001).

Vuxna med hog sjalvmedkénsla hanterar skilsméssa betydligt battre &n
manniskor med lagre sjalvmedkansla. Nar man undviker hard sjalvkritik och
grubblerier, och inte betraktar separationen som ett privat misslyckande utan en del av
den ménskliga upplevelsen sa far man ett starkare skydd mot separationens negativa
paverkan (Sbarra, Smith & Mehl, 2012).

Fragestallningar

Da inga tidigare studier publicerats pa sjalvmedkansla inom vald undersokningsgrupp
unga, vuxna i Sverige, har jag valt att inte ha nagon specifik hypotes om sambandet
mellan dessa faktorer baserade pa tidigare studier. Studien ar darmed av explorativ art.
Mot bakgrund av studier pd andra populationer har féljande fragestalining formulerats:
1. Finns skillnader i sjalvmedkansla mellan kén och mellan vuxna skilsmassobarn och

karnfamiljsbarn?
2. Finns skillnader mellan kdnen inom sjalvmedkanslans tre delkomponenter self-

kindness (“att vara snédll med sig sjidlv’), common humanity (“upplevelse av

10



allmdanmainsklighet”) och mindfulness?

Metod
Deltagare och urval

Totalt antal deltagare i studien var 92 ekonomistudenter vid ett medelstort universitet i
sodra Sverige, 35 man, (38%) och 57 kvinnor (62%). Aldern varierade mellan 20 — 37
ar (M= 22.10 sd= 0.297). Unga vuxna ar ett flytande begrepp och aldersspannet avgors
inom myndigheter och andra organisationer beroende pa vad som undersoks uppger
Tina Ekman vid Myndigheten for ungdoms- och civilsamhallesfragor (personlig
kommunikation 2014-05-06). | denna studie ar darfor den évre aldersgransen satt till 25
&r utifrdn Regeringens generella definition ungdomar 13-25 ar” (Ekman, 2014). Aldern
I gruppen unga vuxna (N=85) varierade i denna studie, efter exklusion av 7 outliers,
mellan 20-25 ar (M=21.45, sd= 0.159) varav 32 méan (38%) och 53 kvinnor (62%).

Material

En enkét anvandes som bestod av tva delar, dels inledande fragor om kon, fodelsear och
om foraldrarna lever samman eller om de &r separerade. Om foréldrarna var separerade
ombads respondenterna att fylla i hur gammal hon/han sjalv var vid skilsmassan.
Dérefter foljde sjalvskattningsskalan Self-compassion Scale — long version, SCS-LV
(Neff, 2003) i svensk dverséttning (Stromberg, 2010).

SCS-LV innehaller 26 pastaenden om sjalvmedkénsla som skattas av deltagaren pa en
femgradig skala (1= stammer inte alls — 5= stammer mycket bra). Hoga varden innebar
hog sjalvmedkansla. SCS- LV ar fordelat pa sex delskalor som omfattar fyra respektive
fem fragor vardera, namligen delskala 1. Self-kindness, (att vara snall med sig sjalv).
Exempel pa fraga om self-kindness ir: Jag forsoker vara kirleksfull mot mig sjilv nar
jag upplever smirtsamma kéanslor”. Delskala 2  Self-judgment, innebér
sjalvfordomande. Exempel pa fraga om self-judgment #r: “Jag ser med ogillande och
fordomande pd mina egna fel och brister”. Delskala 3 Common humanity, omfattar
fragor om gemensam ménsklig upplevelse. Exempel pa frdga om common humanity ar:
”Nér saker och ting gar mig emot, ser jag svarigheterna som en del av livet som alla gér
igenom”. Delskala 4 Isolation, isolering. Exempel péd friga om isolation ar: ”Néir jag
tanker pa mina tillkortakommanden brukar jag kdnna mig isolerad och avskuren fran
resten av virlden”. Delskala 5 Mindfulness, medveten nédrvaro. Exempel pa frdga om
mindfulness dr: ”Nér ndgot gor mig upprord forsoker jag att halla mina kénslor i

balans”. Delskala 6 Over-identification, 6veridentifiering. Exempel pa fraga om over-
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identification dr: "Néir jag kidnner mig nere brukar jag fastna i och grubbla pa allt som &r

fel”.

Skalan gar att analysera genom totalt medelvarde eller varje delskalas medelvérde for
sig (Neff & McGehee, 2010). Tidigare studier har visat att SCS-LV har en god intern
validitet, .90 — .95 for totalt matt och o.75 — .86 for delskalorna (Neff & McGehee,
2010).

For att kontrollera reliabiliteten hos SCS-LV i foreliggande arbete genomfordes ett
Cronbach Alfa-test. Samtliga delskalor kontrollerades och den interna konsistensen var
a.90.

Procedur

En universitetslarare som kontaktades via mejl, godkande datainsamling under en av
sina storre forelasningar. Pa forelasningsdagen informerades studenterna av
uppsatsansvarig om studiens syfte, anonymitetsskydd och réttighet att utan att behdva
uppge orsak kunna avsta fran att besvara enkaten. Samtliga 93 narvarande studenter i
salen deltog i undersékningen som bestod i att besvara en enkat vilket tog mindre an 10
minuter. Insamlingen av formuléren gjordes av uppsatsansvarig och skedde direkt efter
ifyllandet. Vid sammanstaliningen av resultaten utgick en enkat helt da den saknade
hélften av svaren. Tva respondenter avstod att svara pa tva fragor med motiveringen att
fragorna var illa utformade. Eftersom bara tva svar av skalans 26 fragor saknades
ersattes dessa med individens medelvarde pa respektive delskala. Tva respondenter
angav att foraldrarna var avlidna, vilket inte fanns som alternativ. Eftersom det &nda
framgick att fordldrarna vid sin levnad levt tillsammans, registrerades enkaterna under
karnfamiljsbarn. En respondent uppgav sig vara skilsmassobarn men angav inte fran

vilken alder.
Statistisk bearbetning

Tre av delskalorna i skattningsskalan reverserades (1=5, 2=4, 3=3, 4=2, 5=1). Delskalan
self-judgment var skev (skewness -.25) och transformerades till rangordning (skewness
-.01) eftersom den inte uppfyllde kraven for parametrisk testning. Data infordes i SPSS

ver. 17.
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Resultat

Fragestallning 1. “Finns skillnader i sjalvmedkansla mellan kén och mellan
unga vuxna skilsmissobarn och kéirnfamiljsbarn” testades med en tvéa-vags-
mellangrupps-ANOVA dar beroende variabel var totalt matt pa sjalvmedkansla och
oberoende variabler var kon (N=85 varav kvinnor n= 53, min n= 32) och
familjesituation (skilsméssobarn n= 21, karnfamiljsbarn n= 64). Ingen statistisk
signifikans uppmattes. Medelvardet pa graden av sjalvmedkansla var hos man M=2.98,
SD= 0.48 och hos kvinnor M=2.79, SD= 0.54.

Fragestallning 2. Finns nagon skillnad mellan kénen inom sjalvmedkénslans tre
delkomponenter self-kindenss (att vara sndll med sig sjalv), common humanity
(upplevelse av allménmansklighet) och mindfulness, testades med sex t-tester eftersom
de sex beroende variablerna (self-kindness, self-judgement, common humanity,
isolation, mindfulness och over-identification) bedomdes vara for starkt korrelerande
(r=".14 - .66) och att det forelag risk for multicollinearitet varfor inte en MANOVA
ansags tillamplig. For att undvika typ I-fel sattes alfa-varde till 0.01. Resultaten visade
en signifikant konsskillnad pa Over-ldentification dar mannen hade ett hogre
medelvérde (t= 4,050, df=83, p= 000, Cohen's d= 0.9).

Eftersom det finns kulturella skillnader i sjalvmedkénsla (Neff, 2011a) genomftrdes
ocksa en deskriptiv jamforelse mellan universitetsstuderande man och kvinnor i USA
(19-23 ar) och motsvarande grupp i Sverige (20-25 ar) fran foreliggande studie.
Medelvérdet for den svenska populationen var total lagre for bada kénen och utan

signifikanta skillnader mellan kénen.

Tabell 1. Sjalvmedkansla hos unga vuxna i Sverige och USA.

Mén Kvinnor
Land M SD M SD
Sverige 20-25 ar 2.98 0.48 2.79 0.54
Man n=32
Kvinnor n=53
USA 19-23 ar* 3.07 0.57 2.92 0.63
Maéan n=123

Kvinnor n=164

*Self-compassion among adolescents and young adults, Neff &McGehee, 20009.
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Diskussion

Tidigare amerikanska studier visade att unga mén har hogre grad av sjalvmedkansla och
en lagre niva pa sjalvmedkanslans delskala over-identification (motsatsen till
mindfulness). Foreliggande studie visar inga skillnader mellan kénen hos unga, svenska
vuxna pa totalt matt pa sjalvmedkénsla. Studien visade att méannen hade en hdgre grad
pa delskalan pa over-identification an kvinnorna. Orsaken till skillnaderna kan
eventuellt vara kultur- och socialiseringsskillnader. Sjalvmedkansla paverkas av
kulturen (Neff, 2011a) och i de undersokningar dar skillnader mellan kénen uppmatts,
hanvisas ofta till socialisering. Kvinnors historiska utsatthet &r en forklaring till
kvinnors hogre nivaer pa delskalan over-identification (grubblerier) (Neff, 2011);
forvantningar pa omvardnad (hogre nivaer pa delskalan common humanity)
(Soderstrom, 2011) och utseendefixering (vilket skulle ge en Iagre total sjalvmedkénsla)
(Neff & Mc Gehee, 2009). | en rapport fran Statens Offentliga Utredningar (2014)
beskrivs de svenska mannens sociala situation besta av lagre tillgang till narhet och
omsorgsgivande, det vill sdga de komponenter som é&r avgOrande for hdog
(sjalv)medkansla ur bade ett evolutionsteoretiskt (Goetz et al., 2010) och biologiskt
perspektiv (Simon-Thomas, 2013). Méannen hade ocksa ”programmerats att bygga upp
gemenskap genom att tdvla 1 att visa tuffhet [..]”, alltsi den egenskap
(tavlingsinriktning) som é&r efterstrdvansvard nér det galler att bygga sjalvkéansla, men
det motsatta nar det galler att bygga sjalvmedkansla (Neff, 2010). Mojligen &r darmed
den svenske mannens sociala situation orsaken till att han inte har hogre sjalvmedkénsla
an de svenska kvinnorna.

Skillnader i sjalvmedkansla mellan skilsméssobarn och kérnfamiljsbarn har inte
kontrollerats tidigare. Foreliggande undersokning visar inga skillnader mellan
grupperna. Andra motsvarande undersokningar pa exempelvis psykisk hélsa (Angarne-
Lindberg, 2010; Pryor & Rodgers, 2001) visar sallan skillnader mellan skilsmésso- och
kérnfamiljsbarn eftersom det ofta &ar storre skillnader mellan an inom grupperna
skilsmassobarn och karnfamiljsbarn (Pryor & Rodgers, 2001). Att inga skillnader fanns
mellan skilsmassobarn och karnfamiljsbarn var darmed inte ovantat men &nda av
intresse att undersoka da liknande studier aldrig tidigare gjorts.

Metoddiskussion

Det gar att gora flera metodologiska invandningar mot resultatet i denna studie.
Gruppen (N=85) ar for liten for generaliserbarhet da urvalet dessutom inte varit

slumpmassigt. Fordelningen mellan mén och kvinnor ar relativt ojdmn (n=32 respektive
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n=53). | matningarna mellan grupperna skilsmassobarn (n=21) och k&rnfamiljsbarn
(n=64) &r fordelningen &n mer ojamn. Ett stérre och mer slumpmassigt urval samt en
jamnare fordelning mellan kon och mellan skilsmassobarn och kérnfamiljsbarn hade
Okat generaliserbarheten. Sex t-tester minskar reliabiliteten for resultatet pa
fragestallningen “Finns nagon skillnad mellan kénen inom sjalvmedkanslans tre
delkomponenter”. Korrelationen mellan de beroende variablerna var alla under .90,
vilket kan innebdra att ett béttre analys anda hade varit en MANOVA.
Sjalvskattningsskalan 6ver sjalvmedkansla, SCS-LV, har en hdg reliabilitet men
sjalvskattningsformular ger per se en subjektiv bedomning fran respondenten vilket kan
paverka resultaten.

Vidare forskning

| det moderna samhallet stalls patagligt hoga krav pa kompetens och
utbildningsprestationer vilket bidragit till ©6kad psykisk ohélsa bland unga
(Socialstyrelsen, 2013). Sjalvmedkanslans positiva effekter ar val dokumenterade
(Leary et al., 2007;Neff, 2010; Neff, 2011a Neff, 2011b; Sbarra, 2012) och storre
studier pa andra grupper an denna studie kunnat bidra med, skulle kunna vara ett satt att
finna nya vagar att forbattra den psykosociala hélsostatusen i samhéllet.

Inga signifikanta skillnader mellan skilsméssobarn och karnfamiljsbarn
uppmattes i denna studie. Men inom gruppen skilsmassobarn finns anda vissa grupper
som kan antas paverkas negativt att separationens konsekvenser, exempelvis flickor 22-
27 ar samt dar foraldrakonflikterna ar djupa och langvariga (Angarne-Lindberg, 2010.)
En fordjupad undersokning av sjalvmedkénsla inom skilsméssogruppen kunde vara av

intresse for framtida forskning.
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