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Sammanfattning 

Syfte och frågeställningar 

Studiens syfte var att undersöka sambandet mellan olika typer av perfektionism och stress 

bland danslärare i Sverige. Följande frågeställningar undersöktes: 1) Upplever mer 

perfektionistiska danslärare högre nivåer av stress? 2) Finns skillnader i upplevda stressnivåer 

mellan olika typer av perfektionism? 3) Hur stor del av variationen i upplevd stress kan 

förklaras av variabler som ålder, erfarenhet, och olika typer av perfektionism?  

 

Metod 

För att uppnå syftet med studien genomfördes en enkätundersökning. Det slutliga urvalet 

bestod av 70 danslärare med medelåldern 33,5 år. Enkätens innehåll bestod av 

Multidimensional Perfectionism Scale (MPS; Hewitt & Flett, 1991, 2004)(se bilaga 4), som 

behandlar självinriktad (SIP)- annaninriktad (AIP)- och socialt föreskriven 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 frågor som behandlar upplevd stress. Datan exporterades till SPSS. Därefter 

gjordes en korrelationsanalys, samt en regressionsanalys. 

  

Resultat 

Starka positiva samband sågs mellan SFP och stress, samt SIP och upplevd stress. SIP 

korrelerade med AIP, samt SFP. Danslärare med högre ålder skattade lägre nivåer av SIP, 

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

 

Slutsats 

Danslärare med höga nivåer av SFP och SIP verkar vara mer stressade. Ju äldre och mer 

erfarna danslärarna var, desto mindre perfektionistiska och stressade var de. Den starkaste 

prediktorn för stress var SFP. Är man intresserad över att ta reda på vilka danslärare (eller 

lärare/tränare) som löper störst risk för att bli stressade, kan det vara av stor vikt att 

undersöka och eventuellt förebygga deras nivåer av SFP.  

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

ohälsa, hälsa, Hewitt och Flett 
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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 årtiondena 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 även börjat 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 är ett medfött 

personlighetsdrag, som försvagar känslan av uppfyllande av idrottslig potential, i alla utom de 

mest exceptionella omständigheterna. Han instämde med Greenspon (2000), som ifrågasatte 

huruvida perfektionism någonsin kan betraktas som ett normalt eller hälsosamt karaktärsdrag, 

samt drog slutsatsen att evidensen för att perfektionism skulle vara positivt för strävan efter 

att prestera inom idrott var låg. Sedan denna review publicerades har en mängd studier som 

utmanar Halls syn på 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 på att vissa typer av perfektionism inte enbart är 

kopplade till positiva resultat, utan även kan bidra till adaptiva mönster gällande motivation, 

samt stimulera idrottslig prestation. 

 

Personer med perfektionistiska personlighetsdrag har väldigt höga krav, vilket förmodligen 

beror på ett extremt tankesätt där prestationer förvrängs av ologiska övertygelser - oftast på 

dig själv, men även på andra. De med höga nivåer av perfektionism är ofta väldigt rädda för 

att misslyckas enligt forskning (Hall, Hill & Appleton 2012). Kvinnor verkar visa mer 

perfektionistiska drag än män enligt en studie.  (Nordin-Bates, Cumming, Sharp & Aways 

2011).   

En annan studie av Nordin-Bates, Cumming, Sharp & Aways undersökte perfektionism och 

dess relation till bildspråk och prestationsångest. Det var en kvantitativ studie där deltagarna 

fick fylla i frågeformulär. Sammanfattningsvis så visade denna studie på att “sann” 
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perfektionism kan vara sällsynt inom elitdans. Samt att män visade mindre perfektionistiska 

drag.  

Perfektionism hos idrottare kan förhindra dem från att nå upp till sin fulla potential, samt 

försämra deras välmående (Hall, et al. 2012).  Det har visat sig bidra till psykologiska 

problem som till exempel svårigheter att slappna av, samt oro och stress.  

Perfektionism kan dessutom ha en negativ inverkan på 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 panikångest. (Westlig 2015) 

 

1.2 Olika typer av perfektionism 
Det finns tre olika typer av perfektionism enligt Hewitt och Flett (1991), de tre typerna kallas: 

“Självinriktad- ”(self oriented), “annaninriktad-”(other oriented), samt “socialt 

föreskriven”(socially prescribed). 

 

1.2.1 Självinriktad perfektionism  

Självinriktad perfektionism (SIP) kan påverka en person på många sätt, då man har överdrivet 

höga krav på sig själv. För dessa personer är det mycket viktigt att alltid prestera perfekt. De 

är extremt självkritiska och blir sällan nöjda. (Hewitt & Flett, 1991) 

Att ha höga nivåer av SIP är ofta kopplat till ökad produktivitet och att lyckas karriärmässigt. 

(Enns, Cox, Sareen & Freeman 2001).  

 

1.2.2 Socialt föreskriven perfektionism  

Precis som vid självinriktad perfektionism så är personer med socialt föreskriven 

perfektionism (SFP) mycket självkritiska. Det som skiljer sig är att de uppfattar att andra 

personer förväntar sig att de ska prestera perfekt. 

Höga nivåer av socialt föreskriven perfektionism (SFP) är associerat med ökad risk för 

ångest, depression och självmordsförsök, om personen upplever att andra blivit besvikna eller 

är kritiska till personens förmågor. 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  
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Annaninriktad perfektionism är annorlunda jämfört med de andra två typerna på grund av att 

dessa personer inte har höga krav på sig själva, utan på sin omgivning (Hewitt & Flett 1991).  

De med höga nivåer av annaninriktad perfektionism (AIP) förväntar sig och tror att andra ska 

sträva efter perfektion och vara perfekta. De är mycket kritiska till personer som inte når upp 

till deras förväntningar. Vissa studier har visat att drag av AIP är nära besläktade med 

narcissism. Dessa personer ses ofta som väldigt dömande och brukar ha problem med att 

delegera till andra (Stoeber 2015). Det är därmed högst intressant att studera AIP hos en 

population som har till uppgift just att instruera och undervisa, såsom lärare. 

 

1.3 Stress 
Stress är kroppens reaktion på verkliga eller upplevda hot/faror i miljön (Grossi 2012 s.17).  

Stressreaktionen är ursprungligen till för att hantera fysiska faror, genom att slåss eller 

springa för livet, vilket har varit avgörande för människans överlevnad. Idag har hoten och 

utmaningarna dock en helt annan form, exempelvis oro för prestation, tankar på 

morgondagen, eller mer relevant för denna studie, en strävan efter perfektion som inte 

uppfylls (Grossi 2012 s.18). Vad som sker fysiologiskt när vi känner oss stressade är att 

autonoma nervsystemet slås på och kroppen gör oss redo för fara eller utmaning. Stress är 

inget farligt i sig, men utan möjlighet till återhämtning kan ett flertal negativa effekter på vår 

hälsa utlösas, exempelvis hormonella obalanser, nedsatt immunförsvar, ökad risk för sjukdom 

och förtida död (Piotrowski, Nancy & Hollar 2013). Om det inte är en akut händelse, utan ett 

långvarigt påfrestande, visas ofta tecken på överbelastning, vilket kan leda till långvarig 

sjukskrivning samt psykiska- och fysiska svårigheter (Arnetz & Ekman 2013). Stress och 

utbrändhet på arbetsplatsen har en negativ inverkan på individer, organisationer, klienter och 

kunder, vilket i sin tur kan bidra till höga kostnader för ett lands ekonomi. Vad man blir 

stressad och-/eller utbränd av är individuellt (Stoeber, 2015). Forskning om perfektionism 

och stress hos aktiva idrottare finns (Hall, et al. 2012.), men när det kommer till tränare och 

lärare är forskningen högst bristfällig, därför är det av stor vikt att detta undersöks.  

 

1.4 Samband mellan perfektionism och stress 
Det finns mycket forskning kring stress och även en del om perfektionism, men 

hittills har ingen forskning gjorts på danslärare gällande vare sig deras perfektionism eller 

stress, och därmed inte heller några studier där man undersöker några samband mellan stress 

och perfektionism. 
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Dock finns anledning att tro att sådana samband finns; flera studier inom andra områden har 

visat att olika sorters perfektionism är kopplat till jobbrelaterad stress, emotionell trötthet och 

utmattning. (Tashman, Tenenbaum & Eklund 2008; Stoeber & Rennert 2007; Childs & 

Stoeber 2012; Eusanio, Thomson & Jaque 2014) 

 

I en kvantitativ studie gjord på college-tränare inom olika idrotter i Florida undersöktes 

sambandet mellan “adaptiv-” och “maladaptiv perfektionism” och utbrändhet. Man fann att 

så kallad adaptiv perfektionism, som innefattar perfektionistiska strävanden, såsom bland 

annat organisering, planering, hög standard för andra och strävan för framstående egenskaper, 

inte visade sig ha någon större inverkan på utbrändhet. Så kallad maladaptiv perfektionism, 

som inkluderar oro över misstag, grubbel, bekräftelsebehov och press från föräldrar, var dock 

kopplad till stress och utbrändhet. Tränare som upplevde högre nivåer av maladaptiv 

perfektionism, samt utvärderade mer negativ stress, upplevde i högre grad emotionell trötthet 

och personlighetsförändring, samt lägre nivåer av personlig uppfyllelse. (Tashman, 

Tenenbaum & Eklund 2008)  

 

I en kvantitativ studie gjord på gymnasielärare i Tyskland undersöktes eventuella samband 

mellan perfektionism, stress, utmattningssyndrom och copingstrategier. Man fann att upplevd 

stress hade olika utfall beroende på källan. Flera regressionsanalyser visade att strävan efter 

perfektion var relaterat till utmattningssyndrom. Negativa reaktioner på imperfektion var 

också relaterat till utbrändhet. Studien visade att skillnader i perfektionism kan vara en viktig 

faktor i lärarnas arbetsrelaterade stressbedömningar. Dessutom visar resultaten att olika 

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

 

År 2012 genomfördes två studier i Storbritannien med syftet att undersöka huruvida 

individuella skillnader i socialt föreskriven perfektionism (SFP) bidrar till anställdas 

jobbrelaterade stress, och förutspå ökningar kring symtom till utbrändhet. I första studien 

studerades anställda inom sjukvården i 6 månader. Den andra studien gjordes på lärare under 

tre månader. Båda studierna visade ett samband mellan SFP och ökad jobbrelaterad stress och 

ineffektivitet. I den andra studien såg man dessutom att SFP ledde till ökad utmattning och 

cynism över tid. Denna typen av perfektionism kan alltså vara en bidragande faktor till stress 

och utbrändhet på jobbet. (Childs & Stoeber 2012) 
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År 2014 genomfördes en studie i Kalifornien, där man undersökte förhållandet mellan de 

multidimensionella aspekterna av perfektionism (självinriktad- (SIP), annaninriktad- (AIP), 

och socialt föreskriven perfektionism (SFP)), (internaliserad) skam, samt hur personen 

upplever sig själv. En grupp elitdansare jämfördes med en kontrollgrupp som bestod av 

friska, aktiva icke-dansare. Gruppen som bestod av dansare uppvisade högre nivåer av SIP, 

än kontrollgruppen. Hos båda grupperna sågs även ett samband mellan SFP och en persons 

självuppfattning, vilket skulle kunna samverka med stress. Utifrån denna studie drogs 

slutsatsen att dansare skulle dra nytta av program som ökar självkänslan och minskar de 

negativa effekterna av internaliserad skam, SIP samt SFP. Detta är en av få studier om 

perfektionism inom dans – inga studier finns med danslärare, men några med dansare, och 

detta är ett exempel på en sådan. (Eusanio, Thomson & Jaque 2014)  

 

2. Syfte  
Studiens primära syfte var att undersöka sambandet mellan perfektionism och stress bland 

danslärare i Sverige. 

 

2.1 Frågeställningar  

● Upplever mer perfektionistiska danslärare högre nivåer av stress?  

● Finns skillnader i upplevda stressnivåer mellan olika typer av perfektionism?  

● Hur stor del av variationen i upplevd stress kan förklaras av variabler som ålder, 

erfarenhet, och olika typer av perfektionism? 

 

Ifall ett samband mellan perfektionism och upplevd stress hos danslärare identifieras, finns 

underlag för att utveckla förebyggande arbeten. Att identifiera potentiella prediktorer till 

upplevd stress kan också vara av nytta för att få kunskap om vilka variabler som bör 

undersökas för att identifiera danslärare som kan vara i riskzonen för stress. Studien är även 

intressant att bygga vidare på i framtiden, där man kan undersöka huruvida perfektionism hos 

danslärare påverkar deras elever.  
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3. Metod 
3.1 Metodval 
I den här studien tillämpades en kvantitativ forskningsmetod i form av en enkätundersökning, 

då syftet var att undersöka samband mellan perfektionism och stress hos danslärare. 

Kvantitativ forskningsmetod används för att dra slutsatser om större grupper av individer 

(Hassmén & Hassmén 2008, s. 85).   

 

3.1.1 Mätinstrument 

För att mäta perfektionism användes Hewitt och Fletts Multidimensional Perfectionism Scale 

(MPS; Hewitt & Flett, 1991, 2004). Den bestod av 45 frågor totalt, varav 15 frågor om SIP 

(exempelvis: “Ett av mina mål är att vara perfekt i allt jag gör”), 15 frågor om SFP (till 

exempel: “Jag tycker att det är svårt att leva upp till andras förväntningar på mig”), och 15 

frågor om AIP (exempelvis: “Det är inte viktigt att folk som står mig nära är framgångsrika”). 

Danslärarna fick svara utifrån en skala från 1 (Stämmer inte alls) till 7 (stämmer precis) (se 

bilaga 3). Denna enkät var sedan tidigare översatt till svenska (Saboonchi & Lundh 1997), 

men anpassningar gjordes för att kontextualisera skalan för dans och dansundervisning. Till 

exempel: “människor” byttes ut mot “elever”. Skalan har visat god reliabilitet och validitet 

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

 

För att mäta stress användes en svensk översättning av Perceived Stress Scale (se bilaga 4) 

(PSS-10; Cohen, Kamarck & Mermelstein 1983). Skalan bestod av 10 frågor som behandlar 

upplevd stress, exempelvis “Hur ofta har du varit upprörd över någonting som hände helt 

oväntat?”  Deltagarna fick svara utifrån en skala från 0-4 (0=aldrig) (1=nästan aldrig) 

(2=ibland) (3= ganska ofta) (4=väldigt ofta).  

PSS-10 är det mest använda mätinstrumentet inom psykologi för att mäta upplevd stress 

(Cohen, et al. 1983). Den svenska versionen har uppvisat god validitet och intern reliabilitet 

(Nordin & Nordin 2013).  Frågorna modifierades genom att byta ut exempelvis “någon” eller 

“folk” mot dansare/elever, för att passa målgruppen. 

 

Utöver variablerna perfektionism och stress fick deltagarna svara på frågor gällande 

ledarskap. Ledarskapsvariabeln undersöktes inte i denna studie, datan kommer däremot att 

användas och ingå i ett större forskningsprojekt av Sanna Nordin-Bates.  
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3.2 Tillvägagångssätt  
3.2.1 Urval  

Ett strategiskt urval, då personer med specifika egenskaper eftersöktes, samt snöbollsurval 

(icke slumpmässigt urval där man via redan valda personer letar sig fram till andra personer 

som är relevanta för studien), tillämpades i samband med rekryteringen av deltagare. Totalt 

svarade 100 danslärare på enkäten varav 63 procent fullföljde enkäten. Det slutliga urvalet 

som användes i analysen bestod av N=70 danslärare (60 kvinnor, 9 män och 1 person som 

inte angav kön). Deltagarna var mellan 15-64 år gamla. Se tabell 1 för 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, Sthlm BIF, Sweden Sport Academy, Orientalisk dans, Move 

dansstudio, Diambra, Marikas, Lasse Kühler, Scandinavian Dance Academy, New York 

Dance, Twisted Feet, Hayati, Studio Danza, Dance Factory, Sthlm Salsa Dance, Orientalisk 

dans, Kungliga Svenska Balettskolan och Dansakademin. 

 

Enkätundersökningen gjordes online på hemsidan Survey Monkey, via en länk som skickades 

ut till dansskolornas mailinglistor, till lärare på skolan, samt till bekanta danslärare. På 

informationsbladet gavs bland annat information om studiens syfte. På enkätens andra sida 

gav varje deltagare sitt informerade samtycke för att delta i studien. Därefter följde 

enkätfrågorna från sida tre och framåt (se bilaga 2-4). 

 

Enkäten pilottestades med två kvinnliga danslärare innan den skickades ut till deltagarna. 

Inga ändringar gjordes efter pilottestet. Datan sammanställdes i SurveyMonkey och 

exporterades till Excel och sedan till SPSS.  

 

3.3 Etiska överväganden 
Det tydliggjordes för för deltagarna att det var okej att hoppa över frågor, om de uppfattades 

för känsliga, samt att de kunde välja att avbryta studien.   

Det förklarades i informationsbladet för deltagarna att deras uppgifter var anonyma (se bilaga 

2). De informerades om studien och behandling av personuppgifter (samtyckeskravet, 

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

därmed sitt samtycke till att delta i studien. 

 

3.4 Analys 
För att undersöka eventuella samband mellan perfektionism och stress gjordes en serie 

bivariata korrelationer mellan samtliga variabler: ålder, erfarenhet, SIP, AIP, SFP 

(förklaringsvariabler) och upplevd stress (utfallsvariabeln). 

Därefter genomfördes en serie multipla regressionsanalyser för att undersöka huruvida olika 

variabler kunde predicera stress, hur stor del av variansen i upplevd stress som i så fall kunde 

förklaras av dessa, samt vilken variabel som är den starkaste prediktorn på stress.  

4. Resultat 
I följande avsnitt presenteras samtliga resultat. 

Medelvärde på nivåer av de olika perfektionism-typerna: SIP, AIP, SFP samt medelvärdet av 

upplevd stress PSS presenterades i tabell 1. Danslärarna uppvisade i genomsnitt högre nivåer 

av SIP, något lägre nivåer av AIP, samt SFP och upplevd stress.   
 

Tabell 1. Deltagarnas medelvärde och standardavvikelse för ålder, erfarenhet, SIP, AIP, SFP 

och upplevd stress. 

 Medelvärde Standardavvikelse Antal 

Ålder (år) 33,54 12,10 70 

Erfarenhet (år) 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 möjliga värden mellan 1-7, upplevd stress hade 0-4. 

SIP - Självinriktad perfektionism  

AIP - Annaninriktad perfektionism  

SFP - Socialt förskriven perfektionism 
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4.1 Samband mellan perfektionism och stress 
För att undersöka sambandet mellan perfektionism och stress genomfördes en serie bivariata 

korrelationsanalyser. Resultaten tyder på 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. 

 Ålder Erfarenhet SIP AIP SFP 

Ålder -     

Erfarenhet ,78** -    

Självinriktad perfektionism -,30* -,21 -   

Annaninriktad perfektionism -,05 ,07 ,37** -  

Socialt föreskriven 
perfektionism 

-,34** -,29* ,55** ,16 - 

Upplevd stress -,32** -,34** ,42** ,10 ,50** 
SIP - Självinriktad perfektionism  

AIP - Annaninriktad perfektionism  

SFP - Socialt förskriven perfektionism 

I denna korrelationsanalys har Pearsons Correlation använts. 

**. Korrelationen är signifikant vid 0.01 nivån (2-tailed)  

*. Korrelationen är signifikant vid 0.05 nivån (2-tailed) 

 

4.2 Samband mellan olika typer av perfektionism 
De olika typerna av perfektionism verkar till viss del hänga ihop med varandra. Vi 

identifierade signifikanta samband mellan SIP, och de övriga perfektionism-typerna. AIP 

hade signifikant samband med SIP. SFP visade signifikant samband med SIP (se tabell 2). 

Det verkar alltså som att lärare som uppfattar högre nivåer av AIP också upplever högre 

nivåer av SIP, samt att lärare som upplever högre nivåer SFP även upplever högre nivåer av 

SIP.  
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4.3 Ålder och erfarenhet 
Korrelationsanalysen visade hög korrelation mellan ålder och erfarenhet. Tabell 2 visar 

vidare att danslärare med högre ålder skattade lägre nivåer av SIP, SFP och upplevd stress. 

Utifrån denna tabell ses ett negativt samband mellan stigande ålder och perfektionism-

typerna SIP och SFP. Inget signifikant samband mellan ålder och AIP identifierades. Äldre 

och mer erfarna lärare verkar alltså generellt sett ha lägre nivåer av perfektionism, samt vara 

stressade i mindre omfattning.  

  

4.4 Regressionsanalys 
För att reda på hur stor del av variationen i upplevd stress som kan förklaras av variablerna 

ålder, erfarenhet SIP, AIP och SFP, samt vilken av dessa variabler som är den starkaste 

prediktorn på upplevd stress, genomfördes en serie regressionsanalyser. I tabell 3 presenteras 

resultatet utifrån tre olika modeller.   

 

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

variabeln är upplevd stress. 

 Modell 1 Modell 2 Modell 3 

Ålder -,12 
(,06) 

-,12 
(,06) 

-,08 
(,05) 

Självinriktad perfektionism ,12** 
(,04) 

,13** 
(,04) 

,08 
(,05) 

Annaninriktad perfektionism  -,04 
(,08) 

-,05 
(,07) 

Socialt förskriven perfektionism   ,17** 
(,07) 

**. Signifikant vid 0.01 nivån (2-tailed)  

*. Signifikant vid 0.05 nivån (2-tailed) 

 

Utifrån regressionsanalysen sågs starka indikationer på att SIP predicerar stress i modell 1 

och 2, men i modell 3, där även SFP ingick, var värdet inte längre signifikant. Dock var b-
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koefficienten för SFP signifikant i modell 3, vilket tyder på att SFP är den starkaste 

prediktorn på upplevd stress hos danslärare.  

 

5. Diskussion 
Syftet med studien var att undersöka sambandet mellan olika typer av perfektionism och 

stress hos danslärare, samt vilken variabel som är den starkaste prediktorn för stress. En serie 

korrelationsanalyser, samt regressionsanalys genomfördes. I detta avsnitt diskuteras studiens 

resultat, den valda metoden och framtida forskning.  

 

5.1 Resultatdiskussion 

5.1.1 Samband mellan perfektionism och stress 

Det sågs ett tydligt samband mellan två typer av perfektionism och stress - mellan socialt 

föreskriven perfektionism (SFP) och upplevd stress, samt självinriktad perfektionism (SIP) 

och upplevd stress. Deltagare med högre nivåer av SFP verkar vara mer stressade på grund av 

upplevda höga krav ifrån sin omgivning. Forskning vi nämnt tidigare i introduktionen 

bekräftar detta, bland annat Childs och Stoeber, som fann ett samband mellan SFP och 

utbrändhet på jobbet (Childs & Stoeber 2012). Även Hewitt och Flett (1991) har kommit 

fram till att de med hög SFP skattar högre upplevd stress. 

 

5.1.2 Olika sorters perfektionism 

De deltagare i studien med höga nivåer av SIP har höga krav på sig själva, är självkritiska 

samt vill prestera på topp, som tidigare beskrivits i bakgrunden. Deras höga förväntningar ger 

ytterst lite utrymme för misstag, vilket i sin tur skulle kunna leda till stress kopplat till oro 

över att misslyckas och därmed inte prestera perfekt.  

 

Det fanns inget signifikant samband mellan nivån av annaninriktad perfektionism (AIP) och 

stress. Deltagarna med högre AIP skattade lägre stressnivåer än de med SIP och SFP. Detta 

kan bero på att AIP skiljer sig från de andra perfektionism-typerna. Stoeber har diskuterat att 

AIP inte följer inte samma mönster som SIP eller SFP (Stoeber 2015). För denna studie 

verkar det inneburit att om en danslärare kräver mer av sina elever, gör inte det läraren 

stressad. Det kan bero på att läraren inte sätter krav på sig själv, utan på sina elever, och 

därmed överlåter stressen till eleverna, det vill säga de man förväntar sig perfektion ifrån. 

Gissningsvis kan en danslärare med höga nivåer av AIP, som förväntar sig perfektion från 
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sina elever, bidra till att eleverna får förhöjda nivåer av SFP, vilket i sin tur leder till att 

eleverna blir stressade, eftersom att de upplever att andra förväntar sig perfektion ifrån dem. 

Detta vore intressant att undersöka i framtida studier  

Perfektionismtyperna verkar till viss del hänga ihop med varandra. Signifikanta, positiva och 

starka samband mellan SIP och AIP, samt SIP och SFP identifierades. Personer med höga 

krav på sig själva, tycks ha höga krav på andra, och vice versa. Personer som upplever höga 

krav från sin omgivning, verkar även ställa höga krav på sig själva, och tvärtom. Resultat från 

denna studie visar på att om man däremot har höga krav på sin omgivning, tycks man inte 

uppleva att omgivningen ställer höga krav på en själv, och vice versa. 

 

5.1.3 Vilka variabler predicerar stress? 

I modell 1 och 2 sågs starka indikationer på att SIP predicerar stress, men i modell 3, där även 

SFP ingick, var värdet inte längre signifikant. Detta kan ha berott på att SIP och SFP 

korrelerar med varandra och därmed tar ut varandra. Dock var b-koefficienten för SFP 

signifikant i modell 3, vilket kan tolkas som att SFP är den starkaste prediktorn för stress. 

Höga nivåer av SFP är kopplat till höga nivåer av upplevd stress, och eftersom personer med 

höga nivåer av SFP tenderar att ha höga nivåer av SIP, ses ett starkt positivt samband mellan 

SIP och upplevd stress. Jämför man dessa variabler, ser man att SFP är den starkaste 

prediktorn.  

 Vi valde att bortse från variabeln erfarenhet i regressionsanalyserna, dels på grund av att 

ålder och erfarenhet hade hög korrelation, då danslärare med högre ålder generellt sett var 

mer erfarna, dels för att vi var särskilt intresserade av de olika perfektionismtyperna.  

 

5.1.4 Är äldre danslärare mer stressade än yngre?  

Åldern visade sig även vara av betydelse. Ju äldre danslärarna var, desto lägre nivåer av SIP 

och SFP skattades, och kanske därav också lägre nivåer av upplevd stress. Detta kan 

möjligtvis ha att göra med att man i samband med stigande ålder finner en trygghet i sig själv 

och inte påverkas lika starkt av andras åsikter. Kan det bero på att man i takt med stigande 

ålder får bättre självkänsla och utvecklar en sund distans som skiljer på prestation och 

person? I en studie från 2007 jämfördes två grupper av kvinnor, där den äldre gruppen 
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uppvisade lägre nivåer av perfektionism (Landa & Bybee 2007). Även detta vore intressant 

att undersöka vidare kring i framtida studier. 

 

5.2 Metoddiskussion  

Vi valde att använda oss av kvantitativ mätmetod för att besvara studiens frågeställningar. 

Enkäter online användes för att det är ett enkelt och snabbt sätt att få tag på danslärare via 

nätet. Det är omöjligt att vara säker på att samtliga deltagare i studien tillhörde den angivna 

målgruppen danslärare, då enkäten fanns tillgänglig för allmänheten. Detta kan ha påverkat 

studiens omedelbara validitet. Danslärarnas upplevda perfektionism och stress kan ha över- 

eller underskattats, samt berott på deras dagsform eller humör. Enkätundersökningar är också 

subjektiva, då de utgår från respondenternas uppfattning, vilket kan vara en felkälla som 

påverkar resultatet negativt. Dock är majoriteten av alla psykologiska variabler subjektiva, 

det finns alltså ingen objektiv perfektionism.  

 

5.2.1 Reliabilitet och validitet 

I samband med regressionsanalysen genomfördes analys av Mahalanobis distanser och 

Cook’s tester (Pallant 2016 s. 161). Samtlig data uppfyllde kraven för referensvärden inom 

båda testerna. Även detta tolkar vi som ett tecken på god reliabilitet.  

 

Cronbachs alfa beräknades och visade även i denna studie god reliabilitet: SIP,  AIP, och 

SFP, samt PSS. SIP beräknades ha .92 AIP beräknades ha .65 SFP beräknades ha .82 och 

PSS hade .87 

 

MPS och PSS är båda väl utvecklade enkäter, och har använts i en mängd studier och tidigare 

forskning (Cohen, et al. 1983; Hall, et al. 2012). Det ger högre innehållsvaliditet och 

reliabilitet.  

SIP och SFP uppnådde med god marginal referensvärden för Cronbachs alfa (>.70). AIP (.65) 

hade något lägre Cronbachs alfa än SIP (.92) och SFP (.87), vilket kan ha berott på att ett 

flertal frågor som behandlade AIP var omvända, och därmed ställde till det för deltagarna. 

När de besvarade enkätfrågorna, fanns risken för missförstånd och slarvfel, vilket kan ha lett 

till felaktiga skattningar.  

Trots att Cronbachs alfa visade god reliabilitet på frågorna kan andra faktorer påverka 

studiens reliabilitet. Översättningen är ett exempel, men även den är reliabilitetstestad 
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(Saboonchi et al, 1997). Dock ändrades mindre fraser som t.ex. “människor” eller 

“familjemedlemmar” till “danslärare” för att öka enkätens relevans för målgruppen. Detta 

skulle säkerställa att danslärarna endast utgick från deras undervisande, och inte hur de agerar 

mot människor i andra sammanhang. Å ena sidan är det är relevant för studien, med tanke på 

att vi ville ta reda på hur de är som lärare. Å andra sidan, kan detta kan ha påverkat enkätens 

innehållsvaliditet. 

Deltagarantalet kan även ha påverkat reliabiliteten. Ett högre antal deltagare hade också 

bidragit till högre statistisk power i den befintliga studien. 

 

5.2.2 Begränsningar  

Eftersom att studien var en tvärsnittsstudie, där det endast gjordes en mätning vid ett tillfälle, 

kan vi inte avgöra om det finns ett orsakssamband, eftersom andra faktorer kan ha påverkat 

resultatet. För att vara säker på att det är just perfektionism som orsakar stress, hade en 

longitudinell eller experimentell studie varit att föredra. I en longitudinell studie av Childs 

och Stoeber (2012) visades det att perfektionism och stress korrelerar. 

Om enkätfrågorna varit på engelska, hade danslärare från hela världen haft möjlighet att 

delta, och om fler manliga deltagare deltagit i studien, hade man också kunnat jämföra 

eventuella skillnader mellan de olika könen. 

En svårighet med studien var att rekrytera ett stort antal deltagare, på grund av den snäva 

målgruppen. En betydande andel deltagare slutförde inte enkäten, och flera ansåg att enkäten 

innehöll ett för högt antal frågor. Kan det vara så att de som “orkade” slutföra enkäten är mer 

perfektionistiska?  

 

5.3 Framtida forskning 
Denna studie kan bidra till framtida studier och fördjupad kunskap, samt fyller delvis 

kunskapsluckan med forskning om perfektionism och stress hos danslärare.  Mer forskning 

behöver dock göras för att få djupare förståelse, för att i sin tur kunna appliceras på större 

populationer samt utveckla förebyggande arbeten.  

En ytterligare aspekt som hade varit intressant att undersöka hade varit eventuella skillnader 

mellan olika dansstilar. Till exempel att de som undervisar i balett eventuellt skulle skattat 

högre nivåer av perfektionism/stress, jämfört med exempelvis de som undervisar 

street/hiphop. Finns det några kulturella/strukturella skillnader mellan olika dansstilar, som är 

betydande för upplevd perfektionism och stress? Eller beror skillnader i perfektionism enbart 
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på individen, och inte vilken dansstil personen utövar/undervisar i? Anledningen till att det 

hade varit intressant att undersöka om det finns skillnader inom dansstilarna är för att bl.a. 

balett är en klassisk dansstil som dansats i hundratals år och härstammar i Europa med 

mycket strikta regler, medans t.ex. dancehall är en relativt ny dans-och musikstil från 

Jamaicas gator som är mer “fri”, dock finns det många regler inom dancehall, men på ett 

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

 
En hypotes är att kvinnor är mer perfektionistiska och därav mer stressade, då kvinnor i 

allmänhet är mer stressade (Arnetz, et al 2013). Detta har setts bland dansare i andra studier 

då kvinnor verkar visa mer perfektionistiska drag (Nordin-Bates, Cumming, Sharp & Aways 

2011). 

Det kan bero på att kvinnor i större utsträckning exponeras för stressande situationer. Till 

exempel utsätts kvinnor oftare för sexuella övergrepp, bedöms utifrån deras utseende, föder 

barn och förväntas ta det största ansvaret hemma, samt generellt sett tjänar mindre pengar 

(Nilsson 2018). Det hade varit intressant fördjupa sig i hur olika strukturer påverkar könens 

nivåer av perfektionism och stress. 

Det hade varit intressant att vidareutveckla denna studie genom att undersöka hur en lärares 
perfektionism/stress påverkar dennes dansare. Inga kvantitativa studier om en sådan påverkan 
finns ännu, men en nyligen genomförd kvalitativ studie visar att danslärare upplever att det 
förekommer (Nordin-Bates 2018). En ytterligare variabel att undersöka hade kunnat vara 
grad av danslärarutbildning (inte erfarenhet, utan grad av utbildning). Har danslärare med 
högre utbildning även högre upplevd stress på grund av högre nivåer av perfektionism? Det 
hade varit intressant att undersöka då högutbildade som grupp har bättre hälsa än 
lågutbildade. (Folkhälsomyndigheten 2015) 
 

5.4 Slutsats 
Detta är den första studien som undersökt samband mellan olika typer av perfektionism och 

stress hos danslärare samt samband däremellan. Studien visar att danslärare med höga nivåer 

av SFP och SIP tenderar att ha högre nivåer av upplevd stress. Äldre och mer erfarna 

danslärare verkar vara mindre perfektionistiska, och i sin tur även mindre stressade. Den 

starkaste prediktorn för stress är SFP. Är man intresserad av att ta reda på vilka danslärare 

(eller lärare/tränare) som löper störst risk för att bli stressade, kan det vara av stor vikt att 

undersöka hur höga nivåer av SFP de har.  
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Bilagor 
Bilaga 1 

Litteratursökning 

 

Syfte och frågeställningar 

Studiens syfte var att undersöka sambandet mellan olika typer av perfektionism och stress 

bland danslärare i Sverige. Följande frågeställningar undersöktes: Upplever mer 

perfektionistiska danslärare högre nivåer av stress? Finns skillnader i upplevda stressnivåer 

mellan olika typer av perfektionism?  Hur stor del av variationen i upplevd stress kan 

förklaras av variabler som ålder, erfarenhet, och olika typer av perfektionism?  
 

Vilka sökord har du använt? 

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 sökt? 

Pubmed, Google Scholar, Google, Diva, SPORTdiscus 

 
Sökningar 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,  

 

 

 

 

 



 
 

 

27 

Bilaga 2 

Informationsbrev 

 

Nu har DU möjlighet att vara med i vår studie om perfektionism och stress hos danslärare! 

Vi är två hälsopedagogstudenter på Gymnastik och Idrottshögskolan som ska skriva vårt 

examensarbete på kandidatnivå under våren. Vi behöver danslärare som kan besvara dessa frågor. För 

att delta krävs att du undervisar eller har undervisat i dans i minst ett år, under det senaste året. 

 

Det har forskats en del om perfektionism och stress hos dansare och aktiva idrottare, men när det 

kommer till tränare och danslärare finns en stor kunskapslucka. Vi tycker att det är av stor vikt att 

undersöka detta, och skulle vara oerhört tacksamma om DU vill vara med och bidra. 

 

Syftet är att ta reda på om det finns något samband mellan perfektionism och stress hos danslärare, 

samt om det skiljer sig åt mellan olika dansstilar. 

 

Att fylla i enkäten beräknas ta ca 10-15 minuter. Även om vissa frågor kan verka repetitiva så ber vi 

dig besvara hela enkäten efter bästa förmåga :) 

 

Den information du lämnar kommer att behandlas konfidentiellt. Det innebär att dina svar inte kan 

kopplas till dig som individ. Resultatet kommer att ingå i ett examensarbete, vilket presenteras 

skriftligt och muntligt på GIH. Därefter planeras att den data vi samlar in ska ingå i ett större projekt 

om danslärares och idrottstränares syn på perfektion[ism], stress och ledarskap. Det större 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 läsa slutprodukten, så är du välkommen att kontakta oss. 

Vi är jättetacksamma om du kan fylla i denna enkät för att hjälpa oss att belysa detta intressanta 

område! 

 

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 
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Bilaga 4 Perceived Stress Scale 
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(Svensk översättning)
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