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Sammanfattning

Syfte och fragestillningar

Studiens syfte var att undersoka sambandet mellan olika typer av perfektionism och stress
bland danslérare i Sverige. Foljande fragestillningar undersoktes: 1) Upplever mer
perfektionistiska danslérare hogre nivaer av stress? 2) Finns skillnader i upplevda stressnivaer
mellan olika typer av perfektionism? 3) Hur stor del av variationen i upplevd stress kan

forklaras av variabler som alder, erfarenhet, och olika typer av perfektionism?

Metod

For att uppna syftet med studien genomfordes en enkédtundersokning. Det slutliga urvalet
bestod av 70 dansldrare med medelaldern 33,5 ar. Enkitens innehall bestod av
Multidimensional Perfectionism Scale (MPS; Hewitt & Flett, 1991, 2004)(se bilaga 4), som
behandlar sjélvinriktad (SIP)- annaninriktad (AIP)- och socialt foreskriven perfektionism
(SFP) samt Perceived Stress Scale (PSS)(PSS-10; Cohen, S., Kamarck, T., & Mermelstein, R.
(1983). A global measure of perceived stress. Journal of Health and Social Behavior, 24, 386-
396.), med 10 fragor som behandlar upplevd stress. Datan exporterades till SPSS. Dérefter

gjordes en korrelationsanalys, samt en regressionsanalys.

Resultat
Starka positiva samband ségs mellan SFP och stress, samt SIP och upplevd stress. SIP
korrelerade med AIP, samt SFP. Dansldrare med hogre alder skattade ldgre nivder av SIP,

SFP och upplevd stress. SFP var den starkaste prediktorn pa upplevd stress.

Slutsats

Danslédrare med hoga nivder av SFP och SIP verkar vara mer stressade. Ju dldre och mer
erfarna dansldrarna var, desto mindre perfektionistiska och stressade var de. Den starkaste
prediktorn for stress var SFP. Ar man intresserad dver att ta reda pa vilka danslirare (eller
larare/trdnare) som loper storst risk for att bli stressade, kan det vara av stor vikt att
undersdka och eventuellt forebygga deras nivaer av SFP.

Nyckelord: Dans, perfektionism, stress, danslirare, dansstilar, fysisk aktivitet, psykisk

ohiilsa, hilsa, Hewitt och Flett



Abstract

Aim

The aim of the present study was to examine the correlation between different types of
perfectionism and perceived stress. The following issues were investigated: 1) Does dance
teachers with higher levels of perfectionism also experience higher levels of stress? 2) Are
there any differences between different types of perfectionism? 3) How much of the variation
of perceived stress can be explained by variables such as age, experience and different types

of perfectionism?

Method

In order to achieve the purpose of the study, a survey was conducted. The final selection
consisted of 70 dance teachers with a mean age of 33.5 years. The survey content consisted of
Multidimensional Perfectionism Scale (MPS; Hewitt & Flett, 1991, 2004), which had 15
questions about each kind of perfectionism (SIP, AIP and SFP), and Perceived Stress Scale
((PSS-10; Cohen, S., Kamarck, T., & Mermelstein, R. (1983), which consisted of 10
questions about perceived stress. The data was exported to SPSS. Then a correlation analyses,

as well as a regression analysis was made.

Results

Strong positive relationships were seen between socially prescribed perfectionism (SPP) and
perceived stress, as well as self oriented perfectionism (SOP) and perceived stress. SOP
correlated with other oriented perfectionism (OOP), as well as with SPP. Higher-aged dance
teachers estimated lower levels of SOP, SPP and perceived stress. SPP proved to be the

strongest predictor on perceived stress.

Conclusions

Dance teachers with high levels of SPP and SOP seem to be more stressed. The older and
more experienced the danceteachers were, the less perfectionist and stressed they were. The
strongest predictor of stress was SPP. If you are interested in finding out which dance
teachers (or teachers / coaches) are at greatest risk of stress, it may be important to investigate
their levels of SPP. Keywords: Dance, perfectionism, stress, dance teacher, physical

activity, mental illness, health, Hewitt and Flett
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1. Bakgrund

1.1 Perfektionism

Det har under de senaste artiondena forskats en del kring perfektionism (Beiling, Israeli,
Smith, & Antony, 2003; Flett & Hewitt, 2002, 2006; Owens & Slade, 2008; Rice, Vergera, &
Aldea, 2006; Stoeber & Otto, 2006; Wood, C. M., Cano-Vindel, A,. Salguero, J.M., 2015).
Under samma period har forskning om inverkan av perfektionism inom idrottsliga
sammanhang dven borjat dyka upp (Anshel & Eom, 2002; Appleton, Hall, & Hill, 2009;
Dunn, Gotwals, & Causgrove Dunn, 2005; Flett & Hewitt, 2005;Hill, Hall, Appleton, &
Kozub, 2008; McArdle & Duda, 2008; Ommundsen, Roberts, Lemyre, & Miller, 2005;
Stoeber, Stoll, Pescheck, & Otto, 2008).

I en review gjord av Hall (2006), konstaterades att perfektionism delvis &r ett medfott
personlighetsdrag, som forsvagar kinslan av uppfyllande av idrottslig potential, 1 alla utom de
mest exceptionella omstédndigheterna. Han instimde med Greenspon (2000), som ifrigasatte
huruvida perfektionism nigonsin kan betraktas som ett normalt eller hdlsosamt karaktérsdrag,
samt drog slutsatsen att evidensen for att perfektionism skulle vara positivt for stravan efter
att prestera inom idrott var lag. Sedan denna review publicerades har en méngd studier som
utmanar Halls syn pa perfektionism publicerats (Stoeber, Otto, Pescheck, Becker, & Stoll,
2007; Stoeber, Stoll, Pescheck, & Otto, 2008; Stoeber, Uphill, & Hotham, 2009; Stoll, Lau,
& Stoeber, 2008; med flera). Dessa menar pé att vissa typer av perfektionism inte enbart ar
kopplade till positiva resultat, utan dven kan bidra till adaptiva monster gdllande motivation,

samt stimulera idrottslig prestation.

Personer med perfektionistiska personlighetsdrag har véldigt hdga krav, vilket formodligen
beror pa ett extremt tankesétt dir prestationer forvriangs av ologiska dvertygelser - oftast pa
dig sjilv, men dven pa andra. De med hoga nivéer av perfektionism &r ofta vildigt radda for
att misslyckas enligt forskning (Hall, Hill & Appleton 2012). Kvinnor verkar visa mer
perfektionistiska drag 4n min enligt en studie. (Nordin-Bates, Cumming, Sharp & Aways
2011).

En annan studie av Nordin-Bates, Cumming, Sharp & Aways undersokte perfektionism och
dess relation till bildsprak och prestationsédngest. Det var en kvantitativ studie dir deltagarna

fick fylla i frigeformuldr. Sammanfattningsvis s visade denna studie pé att “sann”



perfektionism kan vara sillsynt inom elitdans. Samt att mén visade mindre perfektionistiska
drag.

Perfektionism hos idrottare kan forhindra dem frén att nd upp till sin fulla potential, samt
forsdmra deras vdlmaende (Hall, et al. 2012). Det har visat sig bidra till psykologiska
problem som till exempel svérigheter att slappna av, samt oro och stress.

Perfektionism kan dessutom ha en negativ inverkan pa gruppdynamiken inom lagidrotter.
(Hall, et al. 2012)

Perfektionism finns i olika former och kan leda till en rad olika diagnoser bl.a. stress,

depression, utmattningssyndrom och panikéngest. (Westlig 2015)

1.2 Olika typer av perfektionism

Det finns tre olika typer av perfektionism enligt Hewitt och Flett (1991), de tre typerna kallas:
“Sjalvinriktad- “(self oriented), “annaninriktad-"(other oriented), samt “socialt

foreskriven”(socially prescribed).

1.2.1 Sjalvinriktad perfektionism

Sjdlvinriktad perfektionism (SIP) kan paverka en person pa manga sétt, dd man har dverdrivet
hoga krav pa sig sjdlv. For dessa personer dr det mycket viktigt att alltid prestera perfekt. De
ar extremt sjédlvkritiska och blir sillan ndjda. (Hewitt & Flett, 1991)

Att ha hoga nivéer av SIP ér ofta kopplat till 6kad produktivitet och att lyckas karridrméssigt.
(Enns, Cox, Sareen & Freeman 2001).

1.2.2 Socialt foreskriven perfektionism

Precis som vid sjdlvinriktad perfektionism s dr personer med socialt foreskriven
perfektionism (SFP) mycket sjdlvkritiska. Det som skiljer sig &r att de uppfattar att andra
personer forvintar sig att de ska prestera perfekt.

Hoga nivéer av socialt foreskriven perfektionism (SFP) &r associerat med okad risk for
angest, depression och sjalvmordsforsok, om personen upplever att andra blivit besvikna eller
ar kritiska till personens formagor. Hall et al. fann att SFP var kopplat till

utmattningssyndrom hos elitjuniorer inom cricket (Hall, et al. 2012 s. 154).

1.2.3 Annaninriktad perfektionism



Annaninriktad perfektionism &r annorlunda jimfort med de andra tvé typerna pa grund av att
dessa personer inte har hoga krav pa sig sjdlva, utan pd sin omgivning (Hewitt & Flett 1991).
De med hdga nivier av annaninriktad perfektionism (AIP) forvantar sig och tror att andra ska
striva efter perfektion och vara perfekta. De dr mycket kritiska till personer som inte nar upp
till deras forvantningar. Vissa studier har visat att drag av AIP dr néra beslédktade med
narcissism. Dessa personer ses ofta som vildigt ddmande och brukar ha problem med att
delegera till andra (Stoeber 2015). Det dr ddrmed hogst intressant att studera AIP hos en

population som har till uppgift just att instruera och undervisa, sdsom lérare.

1.3 Stress

Stress ér kroppens reaktion pé verkliga eller upplevda hot/faror i miljon (Grossi 2012 s.17).
Stressreaktionen &r ursprungligen till for att hantera fysiska faror, genom att sléss eller
springa for livet, vilket har varit avgorande for ménniskans dverlevnad. Idag har hoten och
utmaningarna dock en helt annan form, exempelvis oro for prestation, tankar péd
morgondagen, eller mer relevant for denna studie, en stridvan efter perfektion som inte
uppfylls (Grossi 2012 s.18). Vad som sker fysiologiskt nir vi kénner oss stressade &r att
autonoma nervsystemet slas pa och kroppen gor oss redo for fara eller utmaning. Stress dr
inget farligt 1 sig, men utan mdjlighet till dterhdmtning kan ett flertal negativa effekter pé vér
hilsa utlosas, exempelvis hormonella obalanser, nedsatt immunforsvar, 6kad risk for sjukdom
och fortida dod (Piotrowski, Nancy & Hollar 2013). Om det inte &r en akut héndelse, utan ett
langvarigt pafrestande, visas ofta tecken pd dverbelastning, vilket kan leda till 1ngvarig
sjukskrivning samt psykiska- och fysiska svarigheter (Arnetz & Ekman 2013). Stress och
utbrindhet pa arbetsplatsen har en negativ inverkan pa individer, organisationer, klienter och
kunder, vilket i sin tur kan bidra till hdga kostnader for ett lands ekonomi. Vad man blir
stressad och-/eller utbrand av dr individuellt (Stoeber, 2015). Forskning om perfektionism
och stress hos aktiva idrottare finns (Hall, et al. 2012.), men nér det kommer till trinare och

larare dr forskningen hogst bristfallig, darfor dr det av stor vikt att detta undersoks.

1.4 Samband mellan perfektionism och stress

Det finns mycket forskning kring stress och dven en del om perfektionism, men

hittills har ingen forskning gjorts pa danslédrare géllande vare sig deras perfektionism eller
stress, och didrmed inte heller nagra studier ddr man undersoker ndgra samband mellan stress

och perfektionism.



Dock finns anledning att tro att sédana samband finns; flera studier inom andra omréden har
visat att olika sorters perfektionism dr kopplat till jobbrelaterad stress, emotionell trotthet och
utmattning. (Tashman, Tenenbaum & Eklund 2008; Stoeber & Rennert 2007; Childs &
Stoeber 2012; Eusanio, Thomson & Jaque 2014)

I en kvantitativ studie gjord pa college-trdnare inom olika idrotter i Florida undersoktes
sambandet mellan “adaptiv-" och “maladaptiv perfektionism” och utbrdndhet. Man fann att
sa kallad adaptiv perfektionism, som innefattar perfektionistiska strivanden, sdsom bland
annat organisering, planering, hog standard for andra och stravan for framstdende egenskaper,
inte visade sig ha ndgon storre inverkan pd utbridndhet. Sa kallad maladaptiv perfektionism,
som inkluderar oro dver misstag, grubbel, bekriftelsebehov och press fran fordldrar, var dock
kopplad till stress och utbrandhet. Tranare som upplevde hogre nivéer av maladaptiv
perfektionism, samt utvirderade mer negativ stress, upplevde i hogre grad emotionell trotthet
och personlighetsfordndring, samt légre nivaer av personlig uppfyllelse. (Tashman,

Tenenbaum & Eklund 2008)

I en kvantitativ studie gjord pa gymnasielédrare i Tyskland undersoktes eventuella samband
mellan perfektionism, stress, utmattningssyndrom och copingstrategier. Man fann att upplevd
stress hade olika utfall beroende pa killan. Flera regressionsanalyser visade att strévan efter
perfektion var relaterat till utmattningssyndrom. Negativa reaktioner pa imperfektion var
ocksa relaterat till utbrdndhet. Studien visade att skillnader i perfektionism kan vara en viktig
faktor i ldrarnas arbetsrelaterade stressbedomningar. Dessutom visar resultaten att olika

aspekter av perfektionism visar olika, ibland motsatta relationer. (Stoeber & Rennert 2007)

Ar 2012 genomfdrdes tva studier i Storbritannien med syftet att underséka huruvida
individuella skillnader i socialt foreskriven perfektionism (SFP) bidrar till anstélldas
jobbrelaterade stress, och forutspd 6kningar kring symtom till utbriandhet. I forsta studien
studerades anstédllda inom sjukvérden i 6 manader. Den andra studien gjordes pa ldrare under
tre ménader. Bada studierna visade ett samband mellan SFP och 6kad jobbrelaterad stress och
ineffektivitet. I den andra studien sdg man dessutom att SFP ledde till 6kad utmattning och
cynism Over tid. Denna typen av perfektionism kan alltsd vara en bidragande faktor till stress

och utbriandhet pa jobbet. (Childs & Stoeber 2012)



Ar 2014 genomfdrdes en studie i Kalifornien, dir man undersokte férhallandet mellan de
multidimensionella aspekterna av perfektionism (sjdlvinriktad- (SIP), annaninriktad- (AIP),
och socialt foreskriven perfektionism (SFP)), (internaliserad) skam, samt hur personen
upplever sig sjédlv. En grupp elitdansare jamfordes med en kontrollgrupp som bestod av
friska, aktiva icke-dansare. Gruppen som bestod av dansare uppvisade hogre nivaer av SIP,
an kontrollgruppen. Hos bdda grupperna sdgs dven ett samband mellan SFP och en persons
sjdlvuppfattning, vilket skulle kunna samverka med stress. Utifran denna studie drogs
slutsatsen att dansare skulle dra nytta av program som okar sjidlvkénslan och minskar de
negativa effekterna av internaliserad skam, SIP samt SFP. Detta &r en av fé studier om
perfektionism inom dans — inga studier finns med danslérare, men nagra med dansare, och

detta &r ett exempel pé en sddan. (Eusanio, Thomson & Jaque 2014)

2. Syfte

Studiens priméra syfte var att undersoka sambandet mellan perfektionism och stress bland

danslérare i Sverige.

2.1 Fragestillningar

e Upplever mer perfektionistiska dansldrare hogre nivéer av stress?
e Finns skillnader i upplevda stressnivéer mellan olika typer av perfektionism?
e Hur stor del av variationen i upplevd stress kan forklaras av variabler som alder,

erfarenhet, och olika typer av perfektionism?

Ifall ett samband mellan perfektionism och upplevd stress hos dansldrare identifieras, finns
underlag for att utveckla forebyggande arbeten. Att identifiera potentiella prediktorer till
upplevd stress kan ocksé vara av nytta for att f4 kunskap om vilka variabler som bor
undersokas for att identifiera dansldrare som kan vara i riskzonen for stress. Studien &r dven
intressant att bygga vidare pa i framtiden, ddr man kan undersoka huruvida perfektionism hos

dansldrare paverkar deras elever.
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3. Metod
3.1 Metodval

I den hér studien tillimpades en kvantitativ forskningsmetod i form av en enkdtundersdkning,
dé syftet var att undersoka samband mellan perfektionism och stress hos dansldrare.
Kvantitativ forskningsmetod anvénds for att dra slutsatser om storre grupper av individer

(Hassmén & Hassmén 2008, s. 85).

3.1.1 Miitinstrument

For att méta perfektionism anvindes Hewitt och Fletts Multidimensional Perfectionism Scale
(MPS; Hewitt & Flett, 1991, 2004). Den bestod av 45 fragor totalt, varav 15 fragor om SIP
(exempelvis: “Ett av mina mél ar att vara perfekt i allt jag gor”), 15 fragor om SFP (till
exempel: “Jag tycker att det &r svért att leva upp till andras forvéntningar pa mig”), och 15
frdgor om AIP (exempelvis: “Det ér inte viktigt att folk som star mig néra ar framgangsrika”).
Dansldrarna fick svara utifran en skala fran 1 (Stdmmer inte alls) till 7 (stimmer precis) (se
bilaga 3). Denna enkét var sedan tidigare oversatt till svenska (Saboonchi & Lundh 1997),
men anpassningar gjordes for att kontextualisera skalan for dans och dansundervisning. Till
exempel: “ménniskor” byttes ut mot “elever”. Skalan har visat god reliabilitet och validitet

(Hewitt, Flett, Turnbull-Donovan, & Mikail 1991).

For att méta stress anvédndes en svensk Overséttning av Perceived Stress Scale (se bilaga 4)
(PSS-10; Cohen, Kamarck & Mermelstein 1983). Skalan bestod av 10 fragor som behandlar
upplevd stress, exempelvis “Hur ofta har du varit upprord éver ndgonting som hénde helt
oviantat?” Deltagarna fick svara utifrén en skala frén 0-4 (O=aldrig) (1=néstan aldrig)
(2=ibland) (3= ganska ofta) (4=véldigt ofta).

PSS-10 édr det mest anvdnda mitinstrumentet inom psykologi for att méta upplevd stress
(Cohen, et al. 1983). Den svenska versionen har uppvisat god validitet och intern reliabilitet
(Nordin & Nordin 2013). Frigorna modifierades genom att byta ut exempelvis “ndagon” eller

“folk” mot dansare/elever, for att passa mélgruppen.
Utover variablerna perfektionism och stress fick deltagarna svara pa fragor géllande

ledarskap. Ledarskapsvariabeln undersoktes inte i denna studie, datan kommer déremot att

anvéndas och ingd i ett storre forskningsprojekt av Sanna Nordin-Bates.
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3.2 Tillvigagingssitt

3.2.1 Urval

Ett strategiskt urval, da personer med specifika egenskaper eftersoktes, samt snobollsurval
(icke slumpmadssigt urval ddr man via redan valda personer letar sig fram till andra personer
som &r relevanta for studien), tillimpades i samband med rekryteringen av deltagare. Totalt
svarade 100 dansldrare pa enkéten varav 63 procent fullfoljde enkéten. Det slutliga urvalet
som anvéndes i analysen bestod av N=70 danslérare (60 kvinnor, 9 mén och 1 person som
inte angav kon). Deltagarna var mellan 15-64 ar gamla. Se tabell 1 for ytterligare information
om deltagarna.

Deltagarna rekryterades via Facebook, Instagram och mail. Mail skickades ut till ett flertal
dansskolor inklusive Laisings dansinstitut, Balettakademien, Yogansa, Fryshuset, House of
Shapes, Magic Dance, Base 23, Sthim BIF, Sweden Sport Academy, Orientalisk dans, Move
dansstudio, Diambra, Marikas, Lasse Kiihler, Scandinavian Dance Academy, New York
Dance, Twisted Feet, Hayati, Studio Danza, Dance Factory, Sthim Salsa Dance, Orientalisk

dans, Kungliga Svenska Balettskolan och Dansakademin.

Enkétundersokningen gjordes online pd hemsidan Survey Monkey, via en lank som skickades
ut till dansskolornas mailinglistor, till ldrare pa skolan, samt till bekanta danslérare. Pa
informationsbladet gavs bland annat information om studiens syfte. P4 enkétens andra sida
gav varje deltagare sitt informerade samtycke for att delta i studien. Dérefter foljde

enkitfrdgorna fran sida tre och framat (se bilaga 2-4).

Enkiten pilottestades med tva kvinnliga danslédrare innan den skickades ut till deltagarna.
Inga éndringar gjordes efter pilottestet. Datan sammanstélldes i SurveyMonkey och

exporterades till Excel och sedan till SPSS.

3.3 Etiska overvaganden

Det tydliggjordes for for deltagarna att det var okej att hoppa 6ver frdgor, om de uppfattades
for kansliga, samt att de kunde vélja att avbryta studien.

Det forklarades i informationsbladet for deltagarna att deras uppgifter var anonyma (se bilaga
2). De informerades om studien och behandling av personuppgifter (samtyckeskravet,

konfidentialitetskravet och nyttjandekravet;Vetenskapsradet, 2002 s. 6). Deras uppgifter var
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anonyma och anvindes endast till forskning Deltagarna fyllde i en samtyckesblankett och gav

darmed sitt samtycke till att delta i studien.

3.4 Analys

For att undersoka eventuella samband mellan perfektionism och stress gjordes en serie
bivariata korrelationer mellan samtliga variabler: alder, erfarenhet, SIP, AIP, SFP
(forklaringsvariabler) och upplevd stress (utfallsvariabeln).

Direfter genomfordes en serie multipla regressionsanalyser for att undersdka huruvida olika
variabler kunde predicera stress, hur stor del av variansen i upplevd stress som i s fall kunde

forklaras av dessa, samt vilken variabel som &r den starkaste prediktorn pa stress.
4. Resultat

I f6ljande avsnitt presenteras samtliga resultat.
Medelvérde pé nivaer av de olika perfektionism-typerna: SIP, AIP, SFP samt medelvirdet av
upplevd stress PSS presenterades i tabell 1. Dansldrarna uppvisade i genomsnitt hdgre nivaer

av SIP, nagot lagre nivaer av AIP, samt SFP och upplevd stress.

Tabell 1. Deltagarnas medelvirde och standardavvikelse for alder, erfarenhet, SIP, AIP, SFP

och upplevd stress.

Medelvirde Standardavvikelse Antal
Alder (4r) 33,54 12,10 70
Erfarenhet (ar) 11,87 10,07 69
SIP 67,04 18,84 70
AIP 51,83 10,29 70
SFP 48,53 13,25 70
Upplevd stress 17,38 6,43 65

Perfektionismtyperna hade maojliga virden mellan 1-7, upplevd stress hade 0-4.
SIP - Sjdlvinriktad perfektionism

AIP - Annaninriktad perfektionism

SFP - Socialt forskriven perfektionism
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4.1 Samband mellan perfektionism och stress

For att undersdka sambandet mellan perfektionism och stress genomfordes en serie bivariata
korrelationsanalyser. Resultaten tyder pa att perfektionism korrelerar med stress (se tabell 2).
Signifikanta samband mellan SIP och upplevd stress identifierades (p < 0,01), samt mellan

SFP och upplevd stress (p < 0,01). AIP och upplevd stress visade inget signifikant samband.

Tabell 2. Korrelation mellan samtliga variabler.

Alder Erfarenhet | SIP AIP SFP
Alder -
Erfarenhet ,T8** -
Sjélvinriktad perfektionism -,30%* -,21 -
Annaninriktad perfektionism -,05 ,07 ,37** -
Socialt foreskriven -, 34%* -,29% ,55%* ,16 -
perfektionism
Upplevd stress -, 32%%* -, 34%%* A2 %% ,10 ,S50%*

SIP - Sjdlvinriktad perfektionism

AIP - Annaninriktad perfektionism

SFP - Socialt forskriven perfektionism

I denna korrelationsanalys har Pearsons Correlation anvdnts.
** Korrelationen dr signifikant vid 0.01 nivdn (2-tailed)

* Korrelationen dr signifikant vid 0.05 nivan (2-tailed)

4.2 Samband mellan olika typer av perfektionism

De olika typerna av perfektionism verkar till viss del hidnga ithop med varandra. Vi
identifierade signifikanta samband mellan SIP, och de dvriga perfektionism-typerna. AIP
hade signifikant samband med SIP. SFP visade signifikant samband med SIP (se tabell 2).
Det verkar alltsd som att ldrare som uppfattar hdgre nivaer av AIP ocksa upplever hogre

nivaer av SIP, samt att 14rare som upplever hogre nivaer SFP dven upplever hogre nivéer av

SIP.
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4.3 Alder och erfarenhet

Korrelationsanalysen visade hog korrelation mellan &lder och erfarenhet. Tabell 2 visar

vidare att dansldrare med hogre alder skattade ligre nivaer av SIP, SFP och upplevd stress.

Utifran denna tabell ses ett negativt samband mellan stigande alder och perfektionism-

typerna SIP och SFP. Inget signifikant samband mellan &lder och AIP identifierades. Aldre

och mer erfarna ldrare verkar alltsa generellt sett ha ldgre nivaer av perfektionism, samt vara

stressade 1 mindre omfattning.

4.4 Regressionsanalys

For att reda pa hur stor del av variationen i upplevd stress som kan forklaras av variablerna

alder, erfarenhet SIP, AIP och SFP, samt vilken av dessa variabler som ar den starkaste

prediktorn pa upplevd stress, genomfordes en serie regressionsanalyser. I tabell 3 presenteras

resultatet utifran tre olika modeller.

Tabell 3. Ostandardiserade b-koefficienter, standardfel inom parenteser. Den beroende

variabeln &r upplevd stress.

Modell 1 Modell 2 Modell 3

Alder -12 -12 -,08
(,06) (,06) (,05)

Sjalvinriktad perfektionism 1 2%% ,13%%* ,08
(,04) (,04) (,05)

Annaninriktad perfektionism -,04 -,05
(,08) (,07)
Socialt forskriven perfektionism 7%
(,07)

** Signifikant vid 0.01 nivan (2-tailed)
* Signifikant vid 0.05 nivan (2-tailed)

Utifran regressionsanalysen sdgs starka indikationer pd att SIP predicerar stress i modell 1

och 2, men i modell 3, dir d&ven SFP ingick, var vérdet inte langre signifikant. Dock var b-
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koefficienten for SFP signifikant i modell 3, vilket tyder pé att SFP &r den starkaste

prediktorn pa upplevd stress hos danslérare.

5. Diskussion

Syftet med studien var att undersdka sambandet mellan olika typer av perfektionism och
stress hos danslérare, samt vilken variabel som é&r den starkaste prediktorn for stress. En serie
korrelationsanalyser, samt regressionsanalys genomfordes. I detta avsnitt diskuteras studiens

resultat, den valda metoden och framtida forskning.

5.1 Resultatdiskussion

5.1.1 Samband mellan perfektionism och stress

Det sags ett tydligt samband mellan tvé typer av perfektionism och stress - mellan socialt
foreskriven perfektionism (SFP) och upplevd stress, samt sjdlvinriktad perfektionism (SIP)
och upplevd stress. Deltagare med hogre nivaer av SFP verkar vara mer stressade pa grund av
upplevda hoga krav ifrn sin omgivning. Forskning vi ndmnt tidigare i introduktionen
bekriftar detta, bland annat Childs och Stoeber, som fann ett samband mellan SFP och
utbriindhet pa jobbet (Childs & Stoeber 2012). Aven Hewitt och Flett (1991) har kommit
fram till att de med hog SFP skattar hogre upplevd stress.

5.1.2 Olika sorters perfektionism

De deltagare i studien med hoga nivaer av SIP har hoga krav pé sig sjélva, dr sjélvkritiska
samt vill prestera pé topp, som tidigare beskrivits i bakgrunden. Deras hoga forvantningar ger
ytterst lite utrymme for misstag, vilket i sin tur skulle kunna leda till stress kopplat till oro

over att misslyckas och ddrmed inte prestera perfekt.

Det fanns inget signifikant samband mellan nivan av annaninriktad perfektionism (AIP) och
stress. Deltagarna med hogre AIP skattade ldgre stressnivéer 4n de med SIP och SFP. Detta
kan bero pd att AIP skiljer sig fran de andra perfektionism-typerna. Stoeber har diskuterat att
AIP inte foljer inte samma monster som SIP eller SFP (Stoeber 2015). For denna studie
verkar det inneburit att om en dansldrare kraver mer av sina elever, gor inte det lararen
stressad. Det kan bero pd att ldraren inte sitter krav pa sig sjdlv, utan pa sina elever, och
ddrmed Overlater stressen till eleverna, det vill siga de man forvéntar sig perfektion ifrén.

Gissningsvis kan en dansldrare med hdga nivaer av AIP, som forvantar sig perfektion fran
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sina elever, bidra till att eleverna far forhdjda nivaer av SFP, vilket i sin tur leder till att
eleverna blir stressade, eftersom att de upplever att andra forvéntar sig perfektion ifrdn dem.
Detta vore intressant att undersoka i framtida studier

Perfektionismtyperna verkar till viss del hinga ithop med varandra. Signifikanta, positiva och
starka samband mellan SIP och AIP, samt SIP och SFP identifierades. Personer med hoga
krav pa sig sjélva, tycks ha hoga krav pd andra, och vice versa. Personer som upplever hdga
krav fran sin omgivning, verkar dven stdlla hoga krav pa sig sjédlva, och tvirtom. Resultat fran
denna studie visar pa att om man ddremot har hoga krav pa sin omgivning, tycks man inte

uppleva att omgivningen stéller hoga krav pa en sjélv, och vice versa.

5.1.3 Vilka variabler predicerar stress?

I modell 1 och 2 sdgs starka indikationer pa att SIP predicerar stress, men i modell 3, dér dven
SFP ingick, var vérdet inte langre signifikant. Detta kan ha berott pd att SIP och SFP
korrelerar med varandra och dédrmed tar ut varandra. Dock var b-koefficienten for SFP
signifikant i modell 3, vilket kan tolkas som att SFP &r den starkaste prediktorn for stress.
Hoga nivéder av SFP ér kopplat till hdga nivaer av upplevd stress, och eftersom personer med
hoga nivaer av SFP tenderar att ha hoga nivéer av SIP, ses ett starkt positivt samband mellan
SIP och upplevd stress. Jimfor man dessa variabler, ser man att SFP &r den starkaste
prediktorn.

Vi valde att bortse frin variabeln erfarenhet i regressionsanalyserna, dels pd grund av att
alder och erfarenhet hade hog korrelation, da danslirare med hogre alder generellt sett var

mer erfarna, dels for att vi var sérskilt intresserade av de olika perfektionismtyperna.

5.1.4 Ar ildre danslirare mer stressade in yngre?

Aldern visade sig dven vara av betydelse. Ju dldre danslirarna var, desto ligre nivaer av SIP
och SFP skattades, och kanske ddrav ocksa ldgre nivaer av upplevd stress. Detta kan
mojligtvis ha att gora med att man i samband med stigande alder finner en trygghet i sig sjilv
och inte paverkas lika starkt av andras sikter. Kan det bero pé att man i takt med stigande
alder far bittre sjdlvkénsla och utvecklar en sund distans som skiljer pa prestation och

person? I en studie frdn 2007 jamfordes tva grupper av kvinnor, dir den dldre gruppen
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uppvisade ligre nivaer av perfektionism (Landa & Bybee 2007). Aven detta vore intressant

att undersoka vidare kring i framtida studier.

5.2 Metoddiskussion

Vi valde att anvédnda oss av kvantitativ mdtmetod for att besvara studiens fragestillningar.
Enkiter online anvéndes for att det &r ett enkelt och snabbt sitt att f& tag pé danslédrare via
nétet. Det dr omdjligt att vara séker pd att samtliga deltagare i studien tillhorde den angivna
malgruppen dansldrare, da enkiten fanns tillgdnglig for allminheten. Detta kan ha paverkat
studiens omedelbara validitet. Dansldrarnas upplevda perfektionism och stress kan ha dver-
eller underskattats, samt berott pa deras dagsform eller humor. Enkdtundersokningar ér ocksé
subjektiva, da de utgér fran respondenternas uppfattning, vilket kan vara en felkélla som
paverkar resultatet negativt. Dock dr majoriteten av alla psykologiska variabler subjektiva,

det finns alltsa ingen objektiv perfektionism.

5.2.1 Reliabilitet och validitet
I samband med regressionsanalysen genomfordes analys av Mahalanobis distanser och
Cook’s tester (Pallant 2016 s. 161). Samtlig data uppfyllde kraven for referensvéirden inom

bada testerna. Aven detta tolkar vi som ett tecken pa god reliabilitet.

Cronbachs alfa berdknades och visade dven i denna studie god reliabilitet: SIP, AIP, och
SFP, samt PSS. SIP berdknades ha .92 AIP berdknades ha .65 SFP berdknades ha .82 och
PSS hade .87

MPS och PSS ér bada vil utvecklade enkéter, och har anvénts i en mingd studier och tidigare
forskning (Cohen, et al. 1983; Hall, et al. 2012). Det ger hogre innehéllsvaliditet och
reliabilitet.

SIP och SFP uppnddde med god marginal referensvédrden for Cronbachs alfa (>.70). AIP (.65)
hade nédgot ldgre Cronbachs alfa &n SIP (.92) och SFP (.87), vilket kan ha berott pa att ett
flertal fragor som behandlade AIP var omvinda, och didrmed stillde till det for deltagarna.
Niér de besvarade enkétfragorna, fanns risken for missforstand och slarvfel, vilket kan ha lett
till felaktiga skattningar.

Trots att Cronbachs alfa visade god reliabilitet pd frdgorna kan andra faktorer paverka

studiens reliabilitet. Oversittningen ir ett exempel, men 4ven den ér reliabilitetstestad
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(Saboonchi et al, 1997). Dock dndrades mindre fraser som t.ex. “ménniskor” eller
“familjemedlemmar” till “dansldrare” for att 6ka enkétens relevans for malgruppen. Detta
skulle sdkerstilla att dansldrarna endast utgick fran deras undervisande, och inte hur de agerar
mot minniskor i andra ssmmanhang. A ena sidan #r det ir relevant for studien, med tanke pa
att vi ville ta reda pa hur de &r som ldrare. A andra sidan, kan detta kan ha paverkat enkitens
innehallsvaliditet.

Deltagarantalet kan dven ha paverkat reliabiliteten. Ett hogre antal deltagare hade ocksa

bidragit till hogre statistisk power i den befintliga studien.

5.2.2 Begrinsningar

Eftersom att studien var en tvérsnittsstudie, dér det endast gjordes en métning vid ett tillfalle,
kan vi inte avgéra om det finns ett orsakssamband, eftersom andra faktorer kan ha paverkat
resultatet. For att vara siker pa att det dr just perfektionism som orsakar stress, hade en
longitudinell eller experimentell studie varit att foredra. I en longitudinell studie av Childs
och Stoeber (2012) visades det att perfektionism och stress korrelerar.

Om enkitfragorna varit pa engelska, hade dansldrare fran hela vérlden haft mgjlighet att
delta, och om fler manliga deltagare deltagit i studien, hade man ocksé kunnat jamfora
eventuella skillnader mellan de olika konen.

En svarighet med studien var att rekrytera ett stort antal deltagare, pa grund av den snéva
malgruppen. En betydande andel deltagare slutforde inte enkéten, och flera ansag att enkéten
inneholl ett for hogt antal fragor. Kan det vara sé att de som “orkade” slutfora enkéten &r mer

perfektionistiska?

5.3 Framtida forskning

Denna studie kan bidra till framtida studier och fordjupad kunskap, samt fyller delvis
kunskapsluckan med forskning om perfektionism och stress hos danslirare. Mer forskning
behover dock goras for att fa djupare forstéelse, for att i sin tur kunna appliceras pé storre
populationer samt utveckla forebyggande arbeten.

En ytterligare aspekt som hade varit intressant att undersoka hade varit eventuella skillnader
mellan olika dansstilar. Till exempel att de som undervisar i balett eventuellt skulle skattat
hogre nivaer av perfektionism/stress, jamfort med exempelvis de som undervisar
street/hiphop. Finns det nagra kulturella/strukturella skillnader mellan olika dansstilar, som &r

betydande for upplevd perfektionism och stress? Eller beror skillnader i perfektionism enbart
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pa individen, och inte vilken dansstil personen utdvar/undervisar i? Anledningen till att det
hade varit intressant att undersdka om det finns skillnader inom dansstilarna ar for att bl.a.
balett dr en klassisk dansstil som dansats i hundratals &r och hirstammar i Europa med
mycket strikta regler, medans t.ex. dancehall 4r en relativt ny dans-och musikstil frén
Jamaicas gator som dr mer “fri”, dock finns det manga regler inom dancehall, men pa ett

annat sitt. (Rholetter, W. 2015; Stanley, N, Sonjah. 2010)

En hypotes ir att kvinnor dr mer perfektionistiska och dérav mer stressade, da kvinnor 1
allménhet &r mer stressade (Arnetz, et al 2013). Detta har setts bland dansare i andra studier
dé kvinnor verkar visa mer perfektionistiska drag (Nordin-Bates, Cumming, Sharp & Aways
2011).

Det kan bero pa att kvinnor i storre utstrackning exponeras for stressande situationer. Till
exempel utsitts kvinnor oftare for sexuella Overgrepp, bedoms utifrdn deras utseende, foder
barn och forvéntas ta det storsta ansvaret hemma, samt generellt sett tjanar mindre pengar
(Nilsson 2018). Det hade varit intressant fordjupa sig i hur olika strukturer paverkar konens
nivaer av perfektionism och stress.

Det hade varit intressant att vidareutveckla denna studie genom att undersdka hur en lérares
perfektionism/stress paverkar dennes dansare. Inga kvantitativa studier om en sddan paverkan
finns &nnu, men en nyligen genomford kvalitativ studie visar att danslédrare upplever att det
forekommer (Nordin-Bates 2018). En ytterligare variabel att undersdka hade kunnat vara
grad av dansldrarutbildning (inte erfarenhet, utan grad av utbildning). Har dansldrare med
hogre utbildning dven hogre upplevd stress pa grund av hdgre nivaer av perfektionism? Det

hade varit intressant att undersoka dé hogutbildade som grupp har bittre hélsa dn
lagutbildade. (Folkhdlsomyndigheten 2015)

5.4 Slutsats

Detta &r den forsta studien som undersokt samband mellan olika typer av perfektionism och
stress hos danslérare samt samband déremellan. Studien visar att dansldrare med hoga nivéer
av SFP och SIP tenderar att ha hgre nivéer av upplevd stress. Aldre och mer erfarna
dansldrare verkar vara mindre perfektionistiska, och i sin tur &ven mindre stressade. Den
starkaste prediktorn for stress dr SFP. Ar man intresserad av att ta reda pé vilka danslirare
(eller larare/tranare) som loper storst risk for att bli stressade, kan det vara av stor vikt att

undersoka hur hoga nivéer av SFP de har.
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anxiety and anxiety sensitivity

(http://proxy.gih.se:2054/eds/detail/detail ?vid=5&sid=43c9713c-54c0-405b-al Oe-
3b481fdad711%40sessionmgr101&bdata=InNpdGUIZWRzLWxpdmU%3d#AN=2015-
17884-011&db=psyh)
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Bilagor
Bilaga 1
Litteratursokning

Syfte och frigestillningar

Studiens syfte var att undersoka sambandet mellan olika typer av perfektionism och stress
bland danslérare i Sverige. Foljande fragestillningar undersoktes: Upplever mer
perfektionistiska dansldrare hogre nivaer av stress? Finns skillnader i upplevda stressnivaer
mellan olika typer av perfektionism? Hur stor del av variationen i upplevd stress kan

forklaras av variabler som alder, erfarenhet, och olika typer av perfektionism?

Vilka sokord har du anvint?

Perfectionism, stress, dance, teacher, Hewitt & Flett, trainer, Self oriented perfectionism,
Other oriented perfectionism, Socially prescribed perfectionism, Multidimensional

Perfectionism Scale, Stress scale, Ballet history, Dancehall

Var har du sokt?

Pubmed, Google Scholar, Google, Diva, SPORTdiscus

Sokningar som gav relevanta resultat

Perfectionism, Hewit and Flett, Multidimensional perfectionism scale, Perceived Stress scale,

stress, dance, dancehall, ballet history, dance teacher, trainer, expressive sports perfectionism,
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Bilaga 2

Informationsbrev

Nu har DU maéjlighet att vara med i var studie om perfektionism och stress hos danslirare!
Vi dr tva hélsopedagogstudenter pd Gymnastik och Idrottshogskolan som ska skriva vart
examensarbete pa kandidatnivd under varen. Vi behdver danslédrare som kan besvara dessa fragor. For

att delta krévs att du undervisar eller har undervisat 1 dans 1 minst ett ar, under det senaste aret.

Det har forskats en del om perfektionism och stress hos dansare och aktiva idrottare, men nir det
kommer till trénare och danslérare finns en stor kunskapslucka. Vi tycker att det &r av stor vikt att

undersoka detta, och skulle vara oerhort tacksamma om DU vill vara med och bidra.

Syftet ér att ta reda pa om det finns ndgot samband mellan perfektionism och stress hos danslérare,

samt om det skiljer sig 4t mellan olika dansstilar.

Att fylla i enkiiten beriknas ta ca 10-15 minuter. Aven om vissa frigor kan verka repetitiva s ber vi

dig besvara hela enkéten efter basta formaga :)

Den information du ldmnar kommer att behandlas konfidentiellt. Det innebér att dina svar inte kan
kopplas till dig som individ. Resultatet kommer att ingd i ett examensarbete, vilket presenteras
skriftligt och muntligt pa GIH. Dérefter planeras att den data vi samlar in ska inga i ett stdrre projekt
om danslérares och idrottstranares syn pa perfektion[ism], stress och ledarskap. Det storre projektet
leds av Sanna Nordin-Bates och kommer att publiceras i form av en vetenskaplig artikel. Om du vill
ha mera information om detta, eller ldsa slutprodukten, sa &r du vilkommen att kontakta oss.

Vi dr jattetacksamma om du kan fylla i denna enkat for att hjilpa oss att belysa detta intressanta

omrade!

Adjani Hjert Goli Hanna Korhonen
adjanii@live.se
hanna.korhonen@student.gih.se

0768431115 0735123951
Handledare:

Sanna Nordin-Bates

Sanna.nordin-bates@gih.se
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Bilaga 3

Multidimensional Perfectionism Scale

MPS-I1 Namn:
Alder:
Kon:
Civilstand:

I detta formulir finns ett antal pistienden rérande personlighetsdrag och egenskaper. Lis
varje pistiende och avgdr om, och hur mycket, det stimmer for dig. Om péstiendet
stimmer precis for dig, ringa in 7. Om det inte alls stimmer, ringa in 1. Om det stimmer
nigonstans diremellan, ringa in ndgon av siffrorna mellan 1 och 7. Om du upplever
pastiendet som neutralt eller obestimt, si &r mittpunkten siffran 4.

Stimmer Stimmer
inte alls precis
1. Nir jag arbetar med ndgot kan jag inte slappna av
forrdn det blir perfekt. 1234567
2. Jag brukar inte kritisera ndgon for att ge upp for litt. 1234567

3. Det dr inte viktigt att folk som stir mig ndra dr framgangsrika. 1234567

4. Jag kritiserar sillan mina vinner for att de nojer sig
med det nést bista. 1234567

5. Jag tycker det &r sviért att leva upp till andras foérvéntningar

pa mig. 1234567
6. Ett av mina mal 4r att vara perfekt i allt jag gor. 1234567
7. Allt som andra g6r maste vara av toppen-kvalitet. 1234567
8. Jag siktar aldrig pa perfektion i mitt arbete. 1234567

9. Folk i min omgivning accepterar sjilvklart att jag
ocksd begdr misstag. 1234567

\
10. Det gor inget om nidgon som stir mig néra inte gor sitt bésta. 1234567

11. Ju béttre jag gor ifrdn mig, desto bittre forvintas jag
att prestera. 12345617

12. Jag brukar sillan kiinna behov att vara perfekt. 1234567

Copywrite (c) Paul Hewitt Ph.D., & Gordon L. Flett, Ph.D., 1988




13. Allt jag gbr som inte ir utmiirkt uppfattas som daligt av
min omgivning.

14. Jag striivar efter att bli sd perfekt som jag kan bli.
15. Det dr mycket viktigt att jag ar perfekt i allt som jag &mnar gora.

16. Jag har hoga forvintningar pi de ménniskor som ir viktiga
for mig.

17. Jag strivar efter att vara bist pd allt jag gor.

18. Folk i min omgivning forvintar sig att jag ska lyckas med .
allt jag gor.

19. Jag har inte s hoga krav pé folk i min omgivning.
20. Jag ir inte ndjd med annat dn perfektion fér min egen del.

21. Andra kommer att tycka om mig dven om jag inte.
utmirker mig i allt

22. Jag kan inte befatta mig med folk som inte strivar efter att
forbittra sig sjdlva.

23. Det gor mig illa till mods att uppticka nigot fel i mitt arbete.
24, Jag forvintar mig inte sd mycket av mina viinner.

25. Framgang betyder att jag maste jobba dnnu mera .
for att behaga andra

26. Om jag ber ndgon att gora nagot, forvintar jag mig att
det utfors felfritt.

27. Jag stér inte ut med att se folk som stir mig niira begd misstag.

28. Jag ir perfektionistisk i friga om de ml jag stiller upp
for mig sjilv.

29. Folk som betyder négot for mig fir inte géra mig besviken.

30. Andra tycker att jag dr OK dven om jag misslyckas.

Copywrite (c) Paul Hewitt Ph.D., & Gordon L. Flett, Ph.D., 1988
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31. Jag upplever att folk kriver fér mycket av mig. 1
32. Jag maste alltid gora mitt yttersta. 1

33. Aven om de inte visar det, blir andra mycket upprorda

om jag gor en tabbe. 1
34. Jag behver inte vara bist pd allt jag gor. 1
35. Min familj forviintar sig av mig att jag ska vara perfekt. 1
36. Jag har inte sd hoga mal for mig sjilv. 1

37. Mina foridldrar fovintade sig sillan att jag skulle utmiéirka mig

i alla aspekter av mitt liv. 1
38. Jag respekterar folk som dr medelmattiga. 1
39. Folk forvintar sig inget mindre @n perfektion av mig. 1
40. Jag stdller mycket htga krav pd mig sjilv. 1
41. Folk forvintar sig mera av mig 4n vad jag kan ge. 1
42. Jag maste alltid vara framgéngsrik i skolan eller pa arbetet. 1

43. Det spelar ingen roll fér mig om en nira vin inte gor sitt bista. 1

44. Folk i min omgivning uppfattar mig som kompetent dven om
jag begdr misstag. 1
45. Jag forvintar mig séllan att andra ska utmirka sig i allt de gor 1

Tack for ditt samarbete

Copywrite (c) Paul Hewitt Ph.D., & Gordon L. Flett, Ph.D., 1988
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Bilaga 4 Perceived Stress Scale

PERCEIVED STRESS SCALE
by Sheldon Cohen

The Perceived Stress Scale (PSS) is the most widely used psychological instrument for measuring the perception of
stress. Itis a measure of the degree to which situations in one’s life are appraised as stressful. Items were
designed to tap how unpredictable, uncontrollable, and overloaded respondents find their lives. The scale also
includes a number of direct queries about current levels of experienced stress. The PSS was designed for use in
community samples with at least a junior high school education. The items are easy to understand, and the
response alternatives are simple to grasp. Moreover, the questions are of a general nature and hence are relatively
free of content specific to any subpopulation group. The questions in the PSS ask about feelings and thoughts
during the last month. In each case, respondents are asked how often they felt a certain way.

Evidence for Validity: Higher PSS scores were associated with (for example):
« failure to quit smoking

« failure among diabetics to control blood sugar levels

« greater vulnerability to stressful life-event-elicited depressive symptoms

e more colds

Health status relationship to PSS: Cohen et al. (1988) show correlations with PSS and: Stress Measures, Self-
Reported Health and Health Services Measures, Health Behavior Measures, Smoking Status, Help Seeking
Behavior.

Temporal Nature: Because levels of appraised stress should be influenced by daily hassles, major events, and
changes in coping resources, predictive validity of the PSS is expected to fall off rapidly after four to eight weeks.

Scoring: PSS scores are obtained by reversing responses (e.g., 0=4,1=3,2=2,3=1 &4 =0) to the four positively
stated items (items 4, 5, 7, & 8) and then summing across all scale items. A short 4 item scale can be made from
questions 2, 4,5 and 10 of the PSS 10 item scale.

Norm Groups: L. Harris Poll gathered information on 2,387 respondents in the U.S.

Norm Table for the PSS 10 item inventory

Category N Mean S.D.
Gender
Male 926 121 5.9
Female 1406 13.7 6.6
Age
18-29 645 14.2 6.2
30-44 750 13.0 6.2
45-54 285 12.6 6.1
55-64 282 11.9 6.9
65 & older 296 12.0 6.3
Race
white 1924 12.8 6.2
Hispanic 98 14.0 6.9
black 176 14.7 7.2
other minority 50 14.1 5.0




PERCEIVED STRESS SCALE

The questions in this scale ask you about your feelings and thoughts during the last month.

In each case, you will be asked to indicate by circling how often you felt or thought a
certain way.

Name Date

Age Gender (Circle): M F Other

0=Never 1=AlmostNever 2=Sometimes 3= Fairly Often 4=Very Often

1. In the last month, how often have you been upset because of

something that happened unexpectedly? 0 1 2 3 4
2. In the last month, how often have you felt that you were unable to

control the important things in your life? 0 1 2 3 4
3. In the last month, how often have you felt nervous and “stressed"? o 1 2 3

4. In the last month, how often have you felt confident about your
ability to handle your personal problems? 0 1 2 3 4

5. In the last month, how often have you felt that things were going
your way? 0o 1 2 3 4

6. In the last month, how often have you found that you could not cope
with all the things that you had to do? 0 1 2 3 4

7. In the last month, how often have you been able to control irritations
in your life? 0 1 2 3 4

8. In the last month, how often have you felt that you were on top of
things? 0 1 2 3 4

9. In the last month, how often have you been angered because of
things that were outside of your control? 0 1 2 3 4

10. In the last month, how often have you felt difficulties were piling up
so high that you could not overcome them? 0 1 2 3 4

@
d
mknd garden
info@mindgarden.com
www.mindgarden.com
References
The PSS Scale is reprinted with permission of the American Sociological Association, from Cohen, S., Kamarck, T., and Mermelstein, R.
(1983). A global measure of perceived stress. Journal of Health and Social Behavior, 24, 386-396.

Cohen, S. and Williamson, G. Perceived Stress in a Probability Sample of the United States. Spacapan, S. and Oskamp, S. (Eds.) The
Social Psychology of Health. Newbury Park, CA: Sage, 1988.
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(Svensk Oversittning)

In the last month, how often have you... Under den senaste mdanaden, hur ofta
har du -

1. ... been upset because of something that happened unexpectedly

... varit upprérd 6ver ndgonting som hdnde ovdntat

2. ... been unable to control the important things in your life

... kdnt att du inte har kunnat kontrollera de saker som dr viktiga i ditt liv

3. ... felt nervous and “stressed”

... kdnt dig nervés och “stressad”

6. ... felt that you could not cope with all the things that you had to do
... kéint att du inte har kunnat hantera alla saker som du har varit tvungen
att géra

9. ... been angered because of things that

were outside your control

Factor
1

0.74

0.79

0.74

0.67

0.73

Factor

2

-0.09

-0.17

-0.10

-0.10

0.08
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... blivit forargad éver att saker var utanfér din kontroll

10... felt difficulties were piling up so high that you could not overcome 0.71 0.30
them
... kdnt att svdrigheter har hopat sig i
sddan utstrdckning att du inte kunde
overvinna dem
4. ... felt confident about your ability to handle your personal problems 0.00 0.75
... kdnt dig sdker pa din formdga att hantera dina personliga problem
5. ... felt that things were going your way -0.18 0.79
... kdnt att saker har gatt som du har velat
7. ... been able to control irritations in your life -0.09 0.77
... kiint att du har kunnat hantera
irriterande situationer i ditt liv
-0.38 0.69

8. ... felt you were on top of things

... kiint att du har full kontroll 6ver saker
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