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Författarkommentar 

Inledningsvis vill vi tacka våra handledare Lina Eriksson och Anders Flykt för det stöd och 

engagemang vi mottagit under arbetet med denna uppsats. Uppsatsen har författats 

gemensamt av författarna som uppskattas har bidragit lika mycket till det arbete som 

genomförts. I introduktionen arbetade B.S. med teori samt mätinstrument tillhörande ämnet 

emotionell intelligens medan L.G. arbetade med teori och mätinstrument relaterade till ämnet 

self-compassion. Syfte och frågeställning utvecklades gemensamt. Undersökningsdesign och 

mätinstrument har valts av författarna, vilka även utformat enkätdesign samt genomfört 

datainsamling. Dataanalys har genomförts av författarna med stöd och vägledning av 

handledarna.  
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Abstrakt 

Emotionell intelligens (EI) och self-compassion (SC) är två begrepp som i tidigare studier har 

visats vara positivt associerade. Forskning kring hur relationen ser ut kontrollerat för andra 

variabler hittades däremot inte vid sökning. Både EI och SC har visats ha potential att 

utvecklas hos individer, därför dras i denna studie kopplingen till utbildningsnivå och 

anställningstid som kan tänkas bidra med situationer som främjar utveckling av de nämnda 

begreppen. Denna studie undersöker därmed om associationen mellan EI och SC kvarstår när 

utbildningsnivå, anställningstid på arbetsplatsen samt ålder kontrolleras för. För att undersöka 

frågeställningen utfördes en kvantitativ tvärsnittsstudie med en digital enkätundersökning 

innehållande självskattningsinstrument för EI och SC översatta till svenska. Totalt deltog 145 

personer med pågående anställning, varav 95 svar (20–67 år, 22 % män) användes i analysen. 

En hierarkisk regressionsanalys uppvisade EI och ålder som signifikanta prediktorer för SC, 

medan varken anställningstid eller utbildningsnivå bidrog signifikant till modellen. Resultatet 

tolkas som stöd för att SC kan vara en del av EI, och associationen till ålder diskuteras som 

intressant för framtida forskning. 

Nyckelord: Emotionell intelligens, self-compassion, anställningstid, utbildning  
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Stress och utmattningssyndrom är växande samhällsproblem (Eriksson et al., 2018), 

därför har tidigare forskning visat intresse mot att identifiera individfaktorer som kan kopplas 

till högre nivå av upplevt välbefinnande. Två begrepp som har visats vara associerade med 

välbefinnande hos individer är emotionell intelligens (EI; Sathya Kumar & Iyer, 2012) och 

self-compassion (SC; Zessin et al., 2015). För att fördjupa förståelsen för samspelet mellan 

olika individfaktorer kan det anses vara lämpligt att undersöka hur relationen mellan EI och 

SC ser ut när ytterligare faktorer kontrolleras för. 

På 1990-talet definierade Salovey och Mayer (1990) EI som individens förmåga att 

förstå och hantera känslor hos sig själv och andra. Begreppet konceptualiserades genom att 

delas upp i tre kategorier av mentala processer vilka avser; (1) individens förmåga att, verbalt 

samt ickeverbalt, värdera samt uttrycka känslor hos sig själv och andra, (2) individens 

förmåga att reglera känslor hos sig själv och andra samt (3) individens förmåga att använda 

emotionell intelligens för att bland annat tänka kreativt och lösa problem.  

Det finns indikationer på att EI skulle kunna vara en värdefull psykologisk resurs för 

individer i arbete, detta då forskning bland annat visat att en hög grad av EI är associerat med 

minskad arbetsrelaterad stress, ökad grad av effektivitet (Lee & Sim, 2021) samt en positiv 

påverkan på anställdas övergripande arbetslivskvalitet (Sathya Kumar & Iyer, 2012). En 

studie av D’Amico et al. (2020) kunde påvisa en positiv association mellan självskattad grad 

av EI och arbetsengagemang samt tillfredsställelse i arbetet. Resultatet visade även en negativ 

association mellan grad av EI och utbrändhet. I en översiktsstudie av Saikia et al. (2024) 

sammanställdes forskning som genomförts på utbildningsprogram vilka syftat till att öka 

graden av EI hos sjuksköterskor. Resultatet av studien visade en förbättrad patientupplevelse 

när graden av EI hos sjuksköterskor ökade. Vidare visade studien att EI-utbildningar kan ha 

positiv påverkan på deltagarnas förmåga att hantera ångest och stress i arbetet.  
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Det har inom forskningsfältet för EI utvecklats två olika synsätt på vad begreppet 

innebär (O’Connor et al., 2019). Enligt Petrides och Furnham (2000) grundar sig dessa synsätt 

på EI som antingen en förmåga eller ett personlighetsdrag, något som förtydligas av 

beteckningarna ability EI (AEI) respektive trait EI (TEI). I likhet med traditionella 

intelligenstester mäts AEI genom prestationsbaserade tester där individens maximala förmåga 

evalueras, medan TEI istället mäts genom självskattningsformulär utformade att fånga 

individens typiska beteende (Petrides & Furnham, 2000). Exempel på instrument som 

utvecklats för att mäta AEI är Mayer-Salovey-Caruso Emotional Intelligence Test (MSCEIT; 

Mayer et al., 2002) samt Bar-On Emotional Quotient Inventory (EQ-i; Bar-On, 1996). 

Ett av de instrument som utvecklats för att mäta TEI är självskattningstestet Self-

Report Emotional Intelligence Test (SREIT; Schutte et al., 1998). SREIT tar utgångspunkt i 

Salovey och Mayers (1990) modell av EI och utvecklades då Schutte et al. såg ett behov av ett 

instrument som kunde mäta en mer sammanhängande och heltäckande modell av EI. SREIT 

består av 33 items vilka utgörs av olika påståenden som skattas på en femgradig svarsskala. 

Initial testning av instrumentet ledde till gallring av ursprungligen 62 items och beslut om att 

SREIT lämpades för att mäta samtliga dimensioner av EI som en enfaktormodell (alla 33 

items hade en faktorladdning om .40 eller mer och laddade på en faktor med egenvärde 

10.79). Viss kritik har riktats mot att SREIT på grund av sin unifaktoriella utformning skulle 

mäta en heltäckande modell av EI (Petrides & Furnham, 2000). Vid en granskning av 

instrumentet genomfördes en explorativ faktoranalys varvid Petrides och Furnham bedömde 

att SREIT som enfaktormodell är bättre lämpat för att mäta EI på en multidimensionell nivå. 

O’Connor et al. (2019) beskriver hur SREIT är ett av få kostnadsfria instrument för att mäta 

TEI och rekommenderar att denna typ av mått används när det ej finns en tydlig preferens för 

mätning av antingen AEI eller TEI. 
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Begreppet compassion (närmsta svenska motsvarighet är ordet medkänsla) kommer 

från den Buddhistiska filosofin och utnyttjas inom det psykologiska området bland annat 

genom compassion focused therapy (Gilbert, 2014). Terapiformen har ökat i popularitet sedan 

den skapades 2000 och har visats ge positiva resultat (Millard et al., 2023). Compassion 

definieras av Gilbert som en känslighet för eget och andras lidande, vilken sammanfaller med 

en vilja att minska pågående och förebygga framtida lidande. Compassion kan ges i tre olika 

riktningar: Mot personen själv, mot andra och från andra. Den första riktningen benämnde 

Gilbert som self-compassion (SC) och har utvecklats till ett separat forskningsämne (för 

översikt se Neff, 2023). 

Definitionen för SC grundas i definitionen för compassion; det är förmågan att vara 

medveten om och accepterande av det egna lidandet och därigenom besitta viljan att minska 

lidandet med en omhändertagande approach (Neff, 2003a). Lidande förstås i det här 

sammanhanget som ett bredare begrepp som innefattar både fysisk och mental smärta. 

Definitionen innefattar enligt Neff (2003a) även att kunna se det egna lidandet utan att döma, 

och förstå att lidande endast är en del av den övergripande mänskliga upplevelsen. Eftersom 

individer med hög SC förstår att alla människor delar den mänskliga upplevelsen, vilken 

innehåller både lidande och misstag, finns det inget behov av jämförande och dömande. 

Högre SC kan även associeras med högre compassion för andra (den andra riktningen av 

compassion; Henshall et al., 2018; Mills et al., 2017; Neff, 2003a). Enligt Neff (2003a) ska 

bristen av självkritik inte förväxlas med ignorans då individer med hög SC är medvetna om 

sina misstag och tack vare sin acceptans har det mentala utrymmet som krävs för att utvecklas 

och motverka att samma misstag eller skadliga beteende sker igen. För att nyansera begreppet 

har Neff (2003a) delat upp SC i tre komponenter: (1) Vänlighet riktad mot personen själv 

(self-kindness), (2) en känsla av delad mänsklighet (common humanity) och (3) mindfulness 

kopplat till personligt lidande. De tre komponenterna påverkar varandra sinsemellan och kan 
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användas för att förstå olika nivåer av SC på ett översiktligt plan. Exempelvis kan låga nivåer 

av self-kindness och mindfulness associeras till överidentifiering med känslor och depression 

(Neff, 2003a; Neff & Vonk, 2009). 

Tidigare studier har bidragit med resultat som tyder på en positiv association mellan 

SC och välmående och livskvalitet (Hollis-Walker & Colosimo, 2011; Zessin et al., 2015), 

arbetstillfredsställelse (Abaci & Arda, 2013), sömnkvalitet och resiliens (Kemper et al., 

2015). Utöver detta finns det även resultat som visar på negativ association till ångest, 

depression och utmattningssyndrom (Dev et al., 2018; Körner et al., 2015; MacBeth & 

Gumley, 2012). Utbildningsinsatser inriktade på bland annat SC har visat sig öka SC samt 

leda till allmänna hälsoförbättringar (fysiska och mentala förbättringar), förbättrad 

stresshanteringsförmåga (Horan & Taylor, 2018), mer compassion och minskad upplevd 

stress samt utmattningssymptom (Eriksson et al., 2018; Mahon et al., 2017). 

Den vanligaste metoden som används för att mäta SC är ett självskattningsformulär 

kallat Self-Compassion Scale (SCS) med 26 påståenden baserade på Neffs tidigare nämnda 

definition av SC, som skattas på en Likert-skala (Neff, 2003b; Neff et al., 2018). Resultaten 

från SCS kan analyseras antingen som en övergripande poäng eller indelat i sex undertyper 

(en positiv och en negativ indelning av varje komponent). Instrumentets reliabilitet godkändes 

av forskarna genom test-retest och konstruktvaliditeten kontrollerades genom att jämföra 

studenters resultat mot mindfulnessutövande Buddhister. (Neff, 2003b; Neff et al., 2019). Det 

finns dock en pågående diskussion om SCS:s validitet (se bland annat López et al., 2015; Neff 

et al., 2019; Williams et al., 2014) vilket innebär att försiktighet bör vidtas vid tolkning av 

resultaten. Replikeringsförsök har lett till spridda resultat gällande den dimensionella 

strukturen, men konsekventa resultat har erhållits gällande validitet och reliabilitet för 

mätning av SC som helhetskoncept (Andersson, 2015). 
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I en av de tidigare artiklarna om SC argumenterar Neff (2003b) för SC som ett redskap 

för emotionell reglering och att det därför kan vara en del av EI, vilket även har fått stöd i 

senare forskning (Diedrich et al., 2014; Neff et al., 2005). De studier som har undersökt 

associationen mellan EI och SC har samtliga funnit den signifikant positiv, något som 

beskrivs vara av intresse att undersöka för främjandet av välmående hos individer i 

empatikrävande yrken (Heffernan et al., 2010; Neff, 2003b; Şenyuva et al., 2014). Tidigare 

studier verkar i stor utsträckning ha undersökt associationen mellan EI och SC inom specifika 

yrkesgrupper. 

Syftet med denna studie är att replikera associationen mellan EI och SC i en bredare 

kontext samt att bidra till forskningsområdet genom att kontrollera för ytterligare variabler. 

Denna bakgrund har presenterat att både EI och SC kan utvecklas med hjälp av 

utbildningsinsatser. Det är rimligt att anta att både anställningstid och utbildningsnivå skapar 

utrymme för erfarenhetsbaserad inlärning och utveckling som påverkar både EI och SC. Även 

ålder kan här antas vara av intresse på grund av dess naturliga koppling till både 

anställningstid och utbildningsnivå samt tidigare funna association med både EI (Chen et al., 

2016; Fariselli et al., 2006) och SC (Hwang et al., 2016). Denna studie söker därmed besvara 

hur associationen mellan EI och SC ser ut när anställningstid, utbildningsnivå och ålder 

kontrolleras för. 

Metod 

Deltagare 

För att delta i denna studie behövde deltagarna inneha en pågående anställning samt 

vara minst 18 år och myndig. Deltagarna rekryterades genom ett bekvämlighetsurval där en 

enkätundersökning spreds via sociala medier. Deltagande i studien var frivilligt och ingen 

ersättning eller gåva erhölls vid deltagande. Totalt inkom 145 enkätsvar varav 50 var bortfall 

på grund av ej slutförd enkät. Efter borträknat bortfall användes 95 respondenter i analysen, 
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varav 74 kvinnor och 21 män. Åldern på deltagarna varierade mellan 20–67 år (m = 41.23, 

Stdv = 12.57). Det mest förekommande svaret för högsta genomförda utbildningsnivå var 

högskola/universitet med 59 svar, följt av gymnasium med 27 svar, annan eftergymnasial 

utbildning med fem svar och grundskola med tre svar. En deltagare gav inget svar på frågan. 

Medelvärdet för anställningstid var sex år och sju månader, med en månad som minsta värde 

och 42 år och åtta månader som största värde. Totalt angav 74 respondenter en 

arbetstidsomfattning om 100 %, 13 respondenter angav värden under 100 % till och med 50 

% och åtta respondenter angav värden under 50 %. 

Design 

Denna studie var en kvantitativ tvärsnittsstudie. Syftet med studien var att undersöka 

associationen mellan EI och SC kontrollerat för antal år på arbetsplatsen, utbildningsnivå och 

ålder. En enkät konstruerades samt presenterades med hjälp av verktyget Qualtrics. Enkäten 

bestod av demografiska frågor (kön, ålder, utbildningsnivå, anställningslängd, 

arbetstidsomfattning) samt två självskattningsformulär avsedda att mäta SC respektive EI hos 

respondenterna. Ett informationsbrev sammanställdes (Bilaga A) innehållande krav för 

deltagande i studien, instruktioner för genomförandet av enkäten samt information om 

samtycke och hantering av insamlat datamaterial.  

Baserat på dess användarvänlighet samt utformning valdes mätinstrumentet SREIT 

(Schutte et al., 1998) ut för att operationalisera graden av EI hos studiedeltagarna. Till 

skillnad från instrument så som MSCEIT och EQ-i (Mayer et al., 2002; Bar-On, 1996) är 

SREIT fritt att nyttja, utöver detta ansågs det förhållandevis låga antalet item minska risken 

för eventuell utmattningseffekt hos respondenterna. Instrumentet består av 33 items som 

skattas på en femgradig Likertskala där 1 avser “Stämmer inte alls” och 5 avser “Stämmer 

helt”. Varje item utgörs av ett påstående, exempel på dessa kan vara "Det är svårt för mig att 

förstå varför människor känner som de gör” eller “Jag är medveten om mina känslor medan 
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jag upplever dem”. Vid uträkning av resultat skall item 5, 28 och 33 utvärderas utifrån en 

inverterad responsskala där “5” är lika med “1” och “4” är lika med “2” och vice versa. Det 

totala testresultatet beräknas genom att addera skattad poäng från varje item. Poängskalan 

sträcker sig från 33 till 165 poäng där högre poäng indikerar starkare grad av EI (Schutte et 

al., 1990). För att mäta instrumentets tillförlitlighet utförde Schutte et al. ett test-retest. Testet 

utfördes av 22 respondenter under ett intervall av två veckor och visade en god reliabilitet om 

.78. Vidare visade testet en hög intern konsistens där Cronbachs alfa uppmättes till .90. 

Konstruktvaliditeten testades genom en serie av fyra delstudier, som samtliga bedömdes ha 

godkända resultat. Då en officiell översättning av SREIT på svenska saknas användes i denna 

studie en översättning av Elheim & Fransson (2007). För att säkerställa reliabiliteten av 

översättningen genomförde Elheim och Fransson en back translation vilken visade på god 

överensstämmelse med det engelska originalutförandet. I aktuell studie uppmättes Cronbachs 

alfa för översatt version av SREIT till .90. 

Vid materialval för undersökning av SC föredrogs ett färdigt utformat instrument på 

svenska för god validitet då stickprovet bestod av svensktalande personer. Anderson (2015) 

översatte SCS till svenska och visade genom explorativ faktoranalys att den ursprungligen 

föreslagna sexfaktorsturkturen inte kunde replikeras då endast tre faktorer hade egenvärde 

över 1 (1.09-7.17). Ett anpassat instrument med tvåfaktorstruktur (SCS-Swe22) presenterades 

som alternativ, där fyra items eliminerats på grund av låg faktorladdning. Cronbachs alfa för 

SCS-Swe22 samt de två faktorerna låg mellan .84-.89 i Andersons studie. Med hänsyn till det 

varierande resultatet av tidigare studier gällande den dimensionella strukturen av SCS (för 

översikt se Neff et al., 2019) togs för den aktuella studien ett ställningstagande att använda 

instrumentet SCS-Swe22 för att endast undersöka deltagarnas nivå av SC som helhet. 

Cronbachs alfa för skalan uppmättes till .95 i det aktuella stickprovet. Instrumentet är i 

självskattningsformat med 22 items bestående av påståenden såsom ”När jag känner mig låg 
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och nere, påminner jag mig själv om att det finns många andra människor i världen som 

känner som jag” och ”I riktigt svåra stunder brukar jag bli hård mot mig själv”. Varje item 

skattas med en femgradig Likertskala där 1 avser ”Nästan aldrig” och 5 avser ”Nästan alltid”. 

Alla items är indelade i två underkategorier för negativt och positivt laddade items. Innan 

uträkning av resultat reverseras responsskalan för negativt laddade items. Uträkning av 

totalpoäng baserades på Neffs (2003b) instruktioner för SCS, där varje underkategoris 

medelvärde beräknas och adderas för att ge totalpoäng. Höga poäng på skalan återspeglar hög 

SC, men enligt Neff ska resultatet från SCS användas komparativt och därför finns det inga 

tumregler för höga respektive låga poäng. 

I Bilaga B listas alla items för respektive skala inklusive markeringar för reverserad 

responsskala. I samråd med handledare korrigerades enstaka ord och meningsuppbyggnader 

för att undvika missförstånd. Korrigerade items säkerställdes inneha samma meningsinnebörd 

som orginalitems genom kontroll med externa personer vid pilottestning av den fullständiga 

enkäten. Exempelvis ändrades item 2 i SCS-Swe22 från ”När jag känner mig nere, brukar jag 

bli besatt och fixerar på allt som är fel” till ”När jag känner mig nere, brukar jag bli besatt av 

och fixerar på allt som är fel”. 

Procedur 

Den konstruerade enkätundersökningen delades via länk på sociala medier såsom 

LinkedIn, Instagram och Facebook. Datainsamlingen skedde under perioden 2024-03-05 till 

2024-04-02. I enkätens första skede presenterades ett informationsbrev vilket inkluderade en 

beskrivning av studiens syfte att undersöka faktorer kopplade till välmående i arbetslivet, 

vilka faktorer detta var specificerades inte. Efter informationsbrevet gav respondenterna 

samtycke till deltagande för att inleda undersökningen med de demografiska frågorna, följt av 

SCS-Swe22 och SREIT. Items för sjävskattningsinstrumenten presenterades i grupper om 3–5 

items för ökad användarvänlighet. Efter slutförd undersökning tackades respondenterna för 
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sitt deltagande. Kontaktuppgifter för frågor gällande studien delgavs respondenterna både i 

informationen för enkäten samt efter enkäten. 

Databearbetning och Statistiska Analyser 

Efter stängning av enkät nedladdades insamlade data och poängskalan för reverserade 

items (se Bilaga B) inverterades i Excel. Ej fullständiga enkätsvar eliminerades innan analyser 

genomfördes. All data analyserades i statistikprogrammet JASP version 0.18.3.0 (JASP, 

2024). Frågeställningen testades genom användning av en korrelationsdesign. För att visa om 

det fanns en association mellan EI och SC samt visa ytterligare förhållanden inom stickprovet 

utfördes en korrelationsanalys för samtliga variabler. För vidare analys av relationen mellan 

EI och SC kontrollerat för anställningstid, utbildningsnivå och ålder utfördes en hierarkisk 

regressionsanalys med SC som utfallsvariabel. I steg ett introducerades variablerna 

anställningstid, utbildningsnivå samt ålder, och i steg två introducerades EI. Eftersom tidigare 

studier som använt regressionsanalys för att analysera relationen mellan EI och SC ej hittats, 

behövde ett val av prediktor och utfallsvariabel göras med bakgrunden att varken EI eller SC 

tydligt kan antas föranleda den andra. På grund av att forskningsfältet för EI har utvecklats 

under längre tid samt den relativa osäkerheten i användningen av SCS (och följaktligen SCS-

Swe22) valdes EI som prediktor för analysen. Sampelstorleken ansågs vara lämplig för valda 

analyser, som samtliga genomfördes med signifikansnivå .05. Innan tolkning av resultat 

kontrollerades antaganden om homoskedasticitet, oberoende residualer, normalfördelade 

residualer och kollinearitet (toleransvärden över .40 som kriterie) för regressionsanalyserna. 

Etiska aspekter 

Denna studie har tagit hänsyn till de etiska aspekter som redovisas av Vetenskapsrådet 

(2017) avseende individskyddskravet. Inför medverkandet i studien fick deltagarna 

information gällande krav för deltagande samt undersökningens syfte. Vidare framgick att 

insamlad data skulle nyttjas för genomförandet av en kandidatuppsats i psykologi och raderas 
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efter slutförandet av uppsatsen, samt att uppsatsen skulle kunna komma att publiceras på 

databasen DiVA.  

Deltagarna underrättades om att medverkan i studien skedde frivilligt och anonymt 

samt att samtycke och intygande om myndighetsålder skulle lämnas innan 

enkätundersökningen påbörjades. Vidare framgick att medverkan när som helst kunde 

avbrytas under pågående enkätförfarande men att slutförd enkätundersökning inte kunde dras 

tillbaka då den anonyma datan ej gick att identifiera till specifik individ.  

Vid utformandet av enkätens demografiska frågor togs hänsyn till att endast insamla 

data vilken kunde vara nödvändig för analys av resultatet. Då instrumentet SCS-Swe22 ansågs 

mer kognitivt krävande än SREIT beaktades ordningsföljden i vilken formulären 

presenterades för deltagarna. För att undvika ofullständiga enkätsvar presenterades SCS-

Swe22 därmed först. 

Resultat 

Insamlade data uppvisade en genomsnittlig totalpoäng på SREIT om 128.57 

(Stdv = 15.45) och på SCS-Swe22 om 79.43 (Stdv = 23.55). Pearsons r mellan SCS-Swe22 

och SREIT samt för övriga variabler redovisas i Tabell 1. 

I steg ett av den hierarkiska regressionsanalysen kunde endast ålder predicera poäng 

på SC, F(3,90) = 3.87, p = .01, där ålder var signifikant positivt associerad med SC. Ingen 

signifikant association visades för variablerna anställningstid och utbildningsnivå (se Tabell 

2). I steg två bidrog EI med en signifikant förändring i regressionsmodellen, förklarade 

ytterligare 30 % av variansen i SC. Tillsammans kunde variablerna från de båda stegen 

användas för att predicera SC, F(4,89) = 15.631, p < .001, där EI och ålder var signifikant 

positivt associerade med SC. Anställningstid och utbildningsnivå bidrog fortfarande inte 

signifikant till modellen (se Tabell 2). 
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Tabell 1 

Pearsons Korrelationskoefficient för båda Skalor samt Demografiska Faktorer 

Variabel 1 2 3 4 5 

1. SCS-Swe22a —     

2. SREITb .56** —    

3. Ålder .32* .03 —   

4. Utbildning .12 .08 .03 —  

5. Anställningstid, mån .16 .05 .49** -.15 — 

Kommentar. a Self-Compassion Scale (SCS-Swe22) är ett självskattningsinstrument för self-

compassion. b Self-Report Emotional Intelligence Test (SREIT) är ett 

självskattningsinstrument för emotionell intelligens. 

* p < .01, ** p < .001 

 

Tabell 2 

Hierarkisk Regressionsanalys med Self-Compassion som Utfallsvariabel 

 Variabel B 95 % KI för B SE B  R2 R2
adj R2 

   LL UL      

Steg 1      .11 .09 .11* 

 Intercept 1.97*** 0.80 3.14 0.59     

 Ålder 0.03* 0.01 0.05 0.01 .30    

 Utbildning 0.20 -0.15 0.55 0.18 .11    

 Anställningstid 2.58×10-4 -0.01 0.01 0.01 .03    

Steg 2      .41 .39 .30*** 

 Intercept -2.65** -4.32 -0.98 0.84     

 Ålder 0.03** 0.01 0.04 0.01 .29    

 Utbildning 0.11 -0.18 0.40 0.15 .06    

 Anställningstid 3.91×10-5 -0.01 0.01 9.96×10-4 .01    

 EIa 1.27*** 0.89 1.64 0.19 .55    

Kommentar. a Emotionell intelligens. 

* p < .05 ** p < .01 *** p < .001 
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Diskussion 

 Den hierarkiska regressionsanalysen besvarar frågeställningen genom att dels visa på 

en association mellan EI och SC som kvarstår efter ytterligare variabler kontrollerats för, dels 

genom att associationen är fortsatt stark med en unik förklarad varians om 30 %. Den 

standardiserade regressionskoefficienten för EI närmar sig värdet för 

korrelationskoefficienten, vilket är en till indikation på att förhållandet mellan EI och SC inte 

förändrats nämnvärt i modellen. Med detta resultat kan det anses vara intressant att utforska 

den prediktiva förmågan av EI experimentellt, exempelvis genom interventionsstudier där 

deltagare skattar sin nivå av SC före och efter genomförande av en utbildningsinsats med 

syfte att öka deltagarnas EI.  

Även ålder bidrog signifikant till modellen med en hög standardiserad 

regressionskoefficient relativt till variablerna utbildningsnivå och anställningstid, som ej 

bidrog signifikant till modellen. Genom att jämföra den förklarade variansen med den unika 

förklarade variansen för steg två förtydligas variablernas vikt i modellen där EI bidrar med 

majoriteten av den förklarade variansen. Att ålder presenteras som den enda signifikanta 

kovariaten är intressant. Avsaknaden av signifikant association till utbildningsnivå skulle 

kunna förklaras med en överrepresentation av högutbildade i stickprovet vilket påverkar dess 

generaliserbarhet. Avsaknaden av signifikant association till anställningstid kan tänkas 

förklaras av det faktum att alla yrkesområden inte kräver samma grad av känslomässig 

medvetenhet som både EI och SC relaterar till. Ytterligare en förklaringsmodell till varför 

utbildningsnivå och anställningstid inte bidrar signifikant kan konstrueras med hjälp av Kolbs 

modell av erfarenhetsbaserat lärande, där lärande är en cyklisk process som genomgår fyra 

faser (Kolb, 2015) varvid anställningstid och utbildningsnivå kan tänkas inräknas under den 

första fasen ”konkret erfarenhet”. Detta är en modell som inte beaktades vid utformningen av 
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studien men som bidrar till att förklara resultatet med tesen att enbart erfarenhet inte är 

tillräckligt för utveckling. 

Att förstå vilken roll ålder spelar är en nyanserad fråga. Den signifikanta positiva 

associationen till SC stöder tidigare forskning (Hwang et al., 2016) medan avsaknaden av 

signifikant association till EI står i kontrast till de tidigare studier som återfunnits (Chen et al., 

2016; Fariselli et al., 2006). En anledning till detta kan vara att mätningen av EI har utförts 

med olika instrument i den aktuella studien samt de två tidigare nämnda. Det instrument som 

används av Fariselli et al. är även grundat ur en annan definition av EI än den som används i 

den aktuella studien, något som ytterligare försvårar användningen av studien i jämförande 

syfte. Fler studier med resultat på associationen mellan EI och ålder hittades inte vid sökning. 

För djupare kunskap om relationen mellan EI och SC anser vi att även relationen till ålder bör 

utforskas vidare. Med en 10 % delad varians mellan ålder och SC kan ålder tänkas vara en 

kovariat värd att inkludera i modeller som undersöker relationen mellan EI och SC. Medan 

den positiva associationen till SC stöds av resultatet är dock variationen i det samlade 

resultatet kopplat till EI anledning att efterfråga mer forskning. En säkrare uppskattning av 

förhållandet mellan EI och ålder är önskvärt att utgå från vid fortsatt undersökning av 

relationen mellan EI och SC. 

Korrelationsanalysen stöder tidigare studiers resultat (Heffernan et al., 2010; Şenyuva 

et al., 2014) genom att visa en signifikant stark positiv association mellan EI och SC. Neff 

(2003b) argumenterade för att SC kan vara en del av EI, något som utifrån resultatet skulle 

kunna förklaras av den delade variansen om 31 % som påvisats i denna studie. En vidare 

diskussion om hur begreppen står i relation till varandra kan göras utifrån hur de är 

uppbyggda. EI innefattar både intra- och interpersonella aspekter medan SC endast omfattas 

av det förstnämnda. EI behandlar individers förmåga att tolka och hantera känslor hos sig 

själv och andra, något som inte helt osökt skulle kunna kopplas till ett behov av delarna self-
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kindness, common humanity samt mindfulness inom SC. Låga nivåer av self-kindness samt 

mindfulness har associerats till överidentifiering med känslor och depression (Neff, 2003a; 

Neff & Vonk, 2009), något som skulle kunna betyda att individer med hög grad av EI även 

behöver SC för att acceptera samt balansera emotionella intryck från sig själv samt andra. 

Inget vetenskapligt stöd har dock hittats för denna diskussion. Valet som gjordes av prediktor 

och utfallsvariabel i denna studie är, som nämns i metoden, inte självklart och framtida 

forskning bör självständigt motivera utformning av modell. Med ett större antal studier (med 

korrelationsdesign såsom experimentell design) på området finns förhoppningen att relationen 

mellan EI och SC blir tydligare, vilket potentiellt även medför en större säkerhet vid 

utformningen av regressionsmodeller. 

En etisk diskussion har förts kring utformningen av enkäten. För att ej avslöja studiens 

syfte delgavs endast information kring att studien ämnade undersöka faktorer kopplade till 

välmående i arbetslivet. Detta kan ha påverkat enkätens face validity då det ej gick att 

återfinna en tydlig koppling till arbetslivet förutom i de frågor som var av demografisk 

karaktär. En alternativ syftesförklaring hade kunnat utesluta nämnande av arbetsliv och 

istället fokuserat på individuella faktorer kopplade till välmående. Ytterligare en etisk 

problematik med studien är insamlingen av deltagarnas arbetstidsomfattning. Detta 

inkluderades vid utformningen av enkäten då den tid arbetstagaren spenderar på arbetsplatsen 

ansågs kunna komma att påverka individens möjligheter till utveckling av förmågor så som EI 

och SC. Då arbetstidsomfattning kan förändras och endast ger en ögonblicksbild av det 

pågående anställningsförhållandet anses denna datainsamling i efterhand ha varit överflödig. 

En av de begränsningar som identifierades med studien var det bortfall som återfanns 

vid databearbetningen. Då flera respondenter endast genomförde delar av undersökningen 

misstänks detta kunna härledas till en utmattningseffekt baserad på enkätens omfattning samt 

de kognitiva krav som ställdes vid besvarandet av vissa item. Alternativa lösningar 
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diskuterades vid utformningen av studien för att undvika detta med slutsatsen att de valda 

instrumenten var lämpliga, därtill vidtogs åtgärder såsom tydliggörande av enkätens 

tidsåtgång och planering av längre tidsperiod för datainsamling i förebyggande syfte. I det fall 

en replikation av studien eftersträvas föreslås medvetenhet om potentiellt omfattande bortfall 

vid planering av datainsamling. Vidare genomfördes inom utrymmet för denna studie ett 

bekvämlighetsurval, något som skulle kunna ha viss påverkan på studiens validitet på grund 

av risken för homogenitet bland respondenterna. Under andra förutsättningar hade ett mer 

representativt urval för personer i arbete varit att föredra. 

Sammanfattningsvis skulle framtida studier sannolikt gynnas av ett större och mer 

representativt urval. I denna studie fanns en överrepresentation av högutbildade respondenter, 

utbildningsnivå som kovariat bör därför ej förkastas innan ytterligare studier med mer 

balanserat stickprov genomförts. För kovariaten anställningstid går det ej att utesluta 

möjligheten att utveckling av EI och SC kan skilja sig åt mellan olika yrkesgrupper, vilket på 

ett förenklat vis har framförts i diskussionen med hjälp av Kolbs modell av erfarenhetsbaserat 

lärande. Flera forskare pekar på betydelsen av EI samt SC i mer empatikrävande yrken 

(Heffernan et al., 2010; Şenyuva et al., 2014), dock har forskning kring hur behovet av EI och 

SC skiljer sig åt mellan olika yrkesgrupper i arbetslivet inte påträffats vid sökning. För att 

förstå värdet kring utveckling av EI och SC hos individer i arbete föreslås därför 

genomförandet av komparativa studier mellan olika typer av yrkesgrupper. Inspirerat av 

tidigare presenterad association mellan sjuksköterskors nivå av EI och ökad patientupplevelse 

(Saikia et al., 2024) skulle det även vara intressant att genomföra studier med chefer utifrån 

perspektivet av empatikrävande roller. Ett förslag till utformning av studie är att undersöka 

hur chefers grad av EI och SC eventuellt predicerar medarbetares välmående på arbetet utifrån 

faktorer såsom arbetstillfredsställelse, motivation och organisatoriskt engagemang.  
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Resultatet från denna studie visar en stark association mellan EI och SC som står 

oberoende från anställningstid och utbildningsnivå. Slutsatserna dragna från detta resultat är 

att associationen är fortsatt intressant att undersöka för att förstå hur SC kan ses som en del av 

EI, och att intresse bör riktas mot hur ålder relaterar till de båda skalorna och associationen 

mellan dem. Då tidigare studier (Sathya Kumar & Iyer, 2012; Zessin et al., 2015) funnit 

associationer mellan EI samt SC och individuella välmåendefaktorer anser vi avslutningsvis 

att de båda begreppen potentiellt kan komma att spela en viktig roll för arbetande individers 

välmående och hållbarhet. 
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Bilaga A 

Informationsbrev till Deltagare  

Hej! 

Här kommer information om en enkätundersökning som relaterar till personliga 

upplevelser samt arbetsliv och vi hoppas att du kommer att vara intresserad av att delta. 

Nedan följer information om studien och vad det innebär att delta. 

Syfte och deltagarkrav 

Studiens syfte är att undersöka olika faktorer som vi tror kan vara viktiga för att få en 

ökad förståelse för välmående i arbetslivet. För att delta i denna studie behöver du vara minst 

18 år och myndig, inneha en anställning samt behärska det svenska språket. 

Hur går studien till? 

Denna enkätundersökning består av skattningar för hur väl olika påståenden stämmer 

med dina upplevelser. Enkäten tar cirka 10-20 minuter att genomföra. Innan du påbörjar 

testerna kommer du att få besvara ett antal beskrivande frågor så som ålder och 

utbildningsnivå. Under de två efterföljande delarna kommer du att få ta ställning till olika 

typer av påståenden. Varje påstående efterföljs av en skattningsskala där du svarar i enlighet 

med hur väl påståendet stämmer in på dig som person. 

Deltagandet är frivilligt 

Deltagandet i denna studie är frivilligt och du kan när som helst välja att avbryta den 

pågående enkätundersökningen genom att stänga ner webbläsaren. Vi vill dock informera om 

att inskickade enkätsvar ej går att dra tillbaka då datan är anonym och ej går att koppla till 

specifik individ. 

Vad händer med mina uppgifter? 

Den data som samlas in är anonym och går således ej att koppla till dig som person. 

Insamlat datamaterial kommer endast delas med handledare för denna studie. Presentation av 
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studiens resultat kommer att ske på gruppnivå och det insamlade datamaterialet kommer att 

raderas vid uppsatsens slutförande. Då undersökningen görs för en kandidatuppsats kan denna 

komma att publiceras på databasen DiVA. 

Vi som gör undersökningen heter Linda Graveleij och Bonnie Söderberg och studerar 

den sista terminen på Personal- och arbetslivsprogrammet vid Mittuniversitetet i Östersund. 

Kontakt 

Vid frågor kring ditt deltagande i denna studie är du välkommen att kontakta oss 

studenter eller våra handledare: 

Bonnie Söderberg, Student vid Personal- och arbetslivsprogrammet 

xxxx@xxxx.se 

Linda Graveleij, Student vid Personal- och arbetslivsprogrammet 

xxxx@xxxx.se 

Anders Flykt, Universitetslektor 

xxxx@xxxx.se 

Lina Eriksson, Universitetslektor 

xxxx@xxxx.se 

 

Jag intygar att jag är 18 år eller äldre [kryssruta] 

Jag har läst och förstått informationen och samtycker till att delta [kryssruta] 
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Bilaga B 

Items i Använda Självskattningsinstrument 

Reverserade items är markerade med en asterisk (*) efter påståendet. 

Self-Compassion Scale svenska (SCS-Swe22) 

Instruktion: Läs varje påstående noga innan du väljer ett svarsalternativ. Svara på påståenden 

genom att välja det alternativ som stämmer bäst överens med din upplevelse. 

Skala: 

 1 - Nästan aldrig 

 2 -  

 3 -  

 4 -  

 5 -  

 6 - Nästan alltid 

1. Jag ser ogillande och fördömande på mina egna fel och brister.* 

2. När jag känner mig nere, brukar jag bli besatt av och fixerar på allt som är fel.* 

3. När det går dåligt för mig, ser jag svårigheterna som en del av livet vilket alla går igenom. 

4. När jag tänker på mina brister, brukar jag känna mig mer avskuren och separerad från 

resten av världen.* 

5. Jag försöker vara kärleksfull mot mig själv när jag känner känslomässig smärta. 

6. När jag misslyckas med något som är viktigt för mig, blir jag uppslukad av 

otillräcklighetskänslor.* 

7. När jag känner mig låg och nere, påminner jag mig själv om att det finns många andra 

människor i världen som känner som jag. 

8. I riktigt svåra stunder brukar jag bli hård mot mig själv.* 

9. När jag känner mig otillräcklig på något sätt, försöker jag påminna mig själv om att känslor 

av otillräcklighet är något de flesta människor upplever. 

10. Jag är intolerant och otålig gentemot de sidorna av min personlighet jag inte tycker om.* 

11. När jag går igenom en riktigt svår tid, ger jag mig själv den ömhet och omtanke jag 

behöver. 

12. När jag känner mig nere, brukar jag tänka att de flesta andra förmodligen är lyckligare än 

mig.* 
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13. Jag försöker se mina misslyckanden som en del av att vara människa. 

14. När jag ser sidor hos mig själv som jag inte gillar, blir jag kritisk mot mig själv.* 

15. När jag misslyckas med något som är viktigt för mig, försöker jag ha perspektiv på saker 

och ting. 

16. När jag har det riktigt kämpigt, brukar det kännas som om andra människor nog har det 

lättare.* 

17. Jag är snäll mot mig själv när jag upplever lidande. 

18. När något gör mig upprörd, brukar jag dras med av mina känslor.* 

19. När jag känner mig nere, försöker jag närma mig mina känslor med nyfikenhet och 

öppenhet. 

20. När något smärtsamt inträffar, brukar jag kraftigt förstora upp situationen.* 

21. När jag misslyckas med något som är viktigt för mig, brukar jag känna mig ensam i mitt 

misslyckande.* 

22. Jag försöker att vara förstående och tålmodig gentemot de sidorna av min personlighet jag 

inte tycker om. 

SREIT 

Instruktion: Läs varje påstående noga innan du väljer ett svarsalternativ. Svara på påståenden 

genom att välja det alternativ som stämmer bäst överens med din upplevelse. 

Skala: 

 1 - Stämmer inte alls 

 2 - Stämmer delvis inte  

 3 - Varken eller 

 4 - Stämmer delvis 

 5 - Stämmer helt 

  

1. Jag vet när jag ska berätta om mina personliga problem för andra. 

2. När jag är utsatt för svårigheter, minns jag tider då jag stod inför liknande svårigheter och 

övervann dem. 

3. Jag förväntar mig att jag kommer göra bra ifrån mig med de flesta uppgifter jag tar mig an. 

4. Andra människor tycker det är lätt att anförtro sig till mig. 

5. Jag tycker att det är svårt att förstå andra människors icke-verbala budskap.* 
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6. Några av de största händelserna i mitt liv har fått mig att omvärdera vad som är viktigt och 

vad som inte är viktigt. 

7. När mitt humör förändras, ser jag nya möjligheter.  

8. Känslor är en av sakerna som gör mitt liv värt att leva.  

9. Jag är medveten om mina känslor medan jag upplever dem. 

10. Jag förväntar mig att bra saker ska hända. 

11. Jag tycker om att dela med mig av mina känslor till andra. 

12. När jag upplever en positiv känsla, vet jag hur jag ska gå till väga för att den ska kvarstå. 

13. Jag anordnar tillställningar som andra uppskattar. 

14. Jag söker mig till aktiviteter som gör mig lycklig. 

15. Jag är medveten om de icke-verbala budskap jag sänder ut till andra. 

16. Jag presenterar mig på ett sådant sätt som ger ett bra intryck till andra. 

17. När jag är på ett bra humör, är det lätt för mig att lösa problem. 

18. Genom att se på deras ansiktsuttryck, känner jag igen känslor som personer upplever. 

19. Jag vet varför mina känslor förändras. 

20. När jag är på ett bra humör, är jag bra på att komma på nya idéer. 

21. Jag har kontroll över mina känslor. 

22. Jag känner lätt igen mina känslor medan jag upplever dem. 

23. Jag motiverar mig själv genom att föreställa mig att de uppgifter jag tar mig an kommer 

att ge ett bra resultat. 

24. Jag ger andra komplimanger när de gjort något bra. 

25. Jag är medveten om de icke-verbala budskap andra personer sänder. 

26. När en annan person berättar om en viktig händelse i sitt liv så kan jag känna att jag har 

upplevt denna händelse själv. 

27. När jag känner en känsloförändring, tenderar jag att komma med nya idéer. 

28. När jag står inför utmaningar så ger jag upp eftersom jag tror att jag ska misslyckas.* 

29. Jag vet vad andra personer känner bara genom att se på dem. 
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30. Jag hjälper andra personer att må bättre när de är nere. 

31. Jag använder mig av ett bra humör för att hjälpa mig själv att fortsätta försöka i 

bemötandet av svårigheter. 

32. Jag kan säga hur personer känner sig genom att lyssna till tonen i deras röster. 

33. Det är svårt för mig att förstå varför människor känner som de gör.* 

 


