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Abstract

The aim of this study was, on the basis of the positive psychology perspective, to investigate
how optimism (LOT-r, Scheier, Carver, & Bridges, 1994) relates to happiness (OHQ, Hills &
Argyle 2002) and life satisfaction (SWLS, Diener, Emmons, Larsen & Griffin, 1985) and the
influence of gender, age and marital status. The study also examined what makes people
happy. The selection was made by the snowball method and 106 respondents participated in
which 47 were male and 59 were women. Marital status was divided into three categories,
married / partner, live-apart and single. Age was divided into three categories, 18-29, 30-49
and 50-74. Statistical analyses were made with non-parametric tests. The results showed that
optimism was correlated positively with happiness and life satisfaction in all categories except
for the live-apart where there was no correlation between optimism and life satisfaction.
There were significant differences in the age group in terms of life satisfaction. What made
people happy were family (51.5%), friends / relations (36.4) and leisure (35.4%).
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Abstrakt

Syftet med denna studie var att inom den positiva psykologins ramar se hur optimism (LOT-r,
Scheier, Carver, & Bridges, 1994) forhaller sig till lyckoniva (OHQ, Hills & Argyle 2002)
och livstillfredsstéallelse (SWLS, Diener, Emmons, Larsen & Griffin, 1985) och om detta
skiljer sig i kon, civilstand och alder. Studien understkte ocksa vad som gér individer
lyckliga. Urvalet var av sndbollsmetoden och 106 respondenter deltog dér 47 var mén och 59
var kvinnor. Civilstand delades upp i tre kategorier, gifta/sambo, séarbo och ensamstaende.
Alder delades upp i tre kategorier, 18-29, 30-49 och 50-74. Den statistiska analysen gjordes
med icke-parametriska test. Resultatet visade att optimism korrelerade positivt med lyckoniva
och livstillfredsstallelse i alla kategorier forutom for sarbo dar det inte fanns nagon korrelation
mellan optimism och livstillfredsstallelse. Det fanns en signifikant skillnad i alderskategorin i
avseende pa livstillfredsstallelse. Det som gjorde individer lyckliga var familj (51.5%),

vanner/umgéange (36.4) och fritid (35.4%).
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En Studie i Optimism Lycka och Livstillfredsstéllelse
Inledning

Denna uppsats har sin grund i positiv psykologi. Intresset for positiv psykologi har pa
senare ar 6kat markant och da med inriktning pa vad som gor individer lyckligare med
betoning pa okat valbefinnande. Mitt eget intresse vacktes da det basunerades ut i medier att
manniskan ska tanka positivt och vara optimistisk for att ma bra och kanna
livstillfredsstéllelse. For att rama in undersékningen anvéndes optimism som oberoende
variabel och lycka samt livstillfredsséllelse som beroende variabler. Bakgrundsvariablerna
kon, alder och civilstand anvandes ocksa for att se om dessa variabler hade nagon betydelse
for studien i positiv psykologi.

Positiv psykologi

Positiv psykologi &r ett samlingsnamn for studier av positiva karaktérsdrag och positiva
kénslor (Seligman, Steen, Park & Peterson, 2005). Seligman (2005) menade att syftet med
den positiva psykologin var att fa till en forandring inom psykologin och ga fran att reparera
de daliga sakerna i livet till att bygga pa de basta egenskaperna i livet. Han menade att for att
ratta till obalansen maste det bli en fokusering pa styrkan hos individen for att behandla och
forebygga psykisk ohélsa. Seligman et al (2005) menade att de resultat som kommer ifran den
positiva psykologin ska anvandas som tillagg och inte som erséttning av den kunskap som
finns om méanniskors lidande, svagheter och sjukdomar. De ansag att kontentan ar att fa en
helhetsbild och en balanserad vetenskaplig bild av manniskans erfarenheter bade vad galler
dalar, toppar och allt daremellan nar det kommer till det psykiska maendet. Pa den subjektiva
nivan inom den positiva psykologin menade Seligman (2005) att det handlar om positiva
subjektiva upplevelser som vélbefinnande, flode (flow), gladje, lycka och konstruktiva
kognitioner om framtidsoptimism, hopp och tro. Vidare menade han att pa den individuella

nivan handlar det om positiva personliga egenskaper sasom kapacitet till att alska, mod,
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uthallighet, forlatelse, vishet mm. Budskapet inom den positiva psykologin ar att paminna om
att psykologi inte bara handlar om att studera svagheter och sjukdomar utan att psykologi
ocksa &r vetenskapliga studier om styrka och dygd.

Lycka som konstruktion

Att uppleva och kanna lycka ar nagot som manniskor ofta stravar efter och enligt
Lyubomirsky, Sheldon och Schkade (2005) kan en individs potential till lycka ses som en
tredelad cirkel. Den storsta delen som &r pa 50 procent ar den medfodda lyckonivan, den
andra delen pa tio procent ar omstandigheter. Dessa tva delar ar fixerade och inte
manipulerbara av den enskilde individen. Den tredje delen ar pa 40 procent och den bestar av
medvetna handlingar. Lyubomirsky et al (2005) menade att det &r denna tredje del som ér
viktig i stravan till att bli lyckligare, har &r det 6vningar och medvetna val som gor att
individen blir lyckligare. Samma resonemang for Sheldon och Lyubomirsky (2007) som
menade pa att det kraver arbete inom de manipulerbara 40 procent for att forbattra individens
lyckostatus. Detta arbete ska dock kannas nojbart och inte ses som en belastning da effekten
kan bli den omvénda. De h&vdade att det krdvs variationer i aktiviteterna som ska hdja
lyckonivan och for att behalla den positiva kanslan kravs justeringar i nar, hur, var och med
vem dessa aktiviteter utévas. Genom att goéra dessa justeringar motverkas enligt Sheldon och
Lyubomirsky (2007) effekterna av hedonistisk anpassning.

Locke (2005) ansag att det finns tva stora omraden i en individs liv som producerar lycka,
arbete och kérlek. Han menade att arbete ar det medel som ger materiella varden och ett satt
att fa en inkomst da pengar ar en forutsattning for att uppfylla manga behov. Vidare havdade
Locke (2005) att kérlek &r en kalla till stor gladje da det ar den kanslan de flesta individer
soker efter och vill uppna. Dessa tva omraden star i bra kontrast till varandra genom att arbete

ligger pa en varldslig niva och karleken ligger pa en sjélslig niva.
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Enligt Lyubomirsky och Kurtz (2009) &r lycka en subjektiv upplevelse av nagonting
positivt och kan variera fran lagintensiva kanslor som férnéjsamhet och en kansla av lugn till
hogintensiva kanslor som eufori och upprymdhet. Ett exempel pa vad individer sjalva anser
vad lycka dr kan ses i Pflugs (2009) studie som visade att det fanns skillnader i avseende pa
vad lycka ar beroende pa vilken kulturdimension landet hade. De lander som anvandes i
studien representerade individualism kontra kollektivism (se Hofstede, 1984) dar individerna i
det individualistiska landet beskrev lycka som frihet, sjalvstandighet och hedonistiskt nojbart.
Vidare fann Pflug (2009) att individerna i det kollektivistiska landet beskrev lycka som
belatenhet, harmoni i de sociala umgangena och nara familjeband. Han visade ocksa att lycka
ar subjektivt och kan betyda olika for olika individer oberoende pa vilken kulturdimension de
tillhor.

Ett allmangiltigt svar pa vad som gor individer lyckliga ar ofta pengar men vid narmare
granskning av detta svar fann Mogilner (2010) att om personer tankte pa pengar fick detta
individen att arbeta mer och umgas mindre i sociala situationer. Detta ledde inte till 6kad
lyckoniva. Vidare fann Mogilner (2010) att om individer tankte pa tid och umgénge i sociala
situationer sa 6kades tiden som individen faktiskt tillbringade med omgivningen och den
upplevda lyckonivan 6kade.

Borooah (2006) pastod att de tva viktigaste kéllorna till lycka var avsaknad av
hélsoproblem, da framst psykiska problem och en frihet fran ekonomiska bekymmer. Vidare
framkom bevis att pengar inte kdper lycka utan snarare att pengar inte ens kan tillampas till
fullo da det galler livstillfredsstéllelse.

Lyubomirsky och Kurtz (2009) menade att lyckliga kanslor & sammankopplade med
fysisk halsa, livslangd, sociala relationer, produktivitet pa arbetsplatser, framgang mm. och att
lycka &r mer an stravan efter hedonism samt att det &r av varde fér bade individen och for

samhallet.
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Optimism som konstruktion

Carver och Scheier (2005) hadvdade att optimister ar individer som férvantar sig att bra
saker ska handa dem och pessimister ar individer som forvantar sig att daliga saker hander
dem. De menade att dessa individer skiljer sig at pa flera satt, bland annat hur de narmar sig
och lser problem och utmaningar och att de &dven skiljer sig i hur de hanterar framgangar
samt motgangar. Studier om optimism handlar oftast om méanniskors férvantningar pa
framtiden. Ho, Cheung och Cheungs (2010) studie visade pa att mening med livet samt
optimism har positiva effekter pa vélbefinnandet. De menade att om individen &r optimistisk
sa minskar risken for psykosociala problem. Optimism fungerade som en medlare mellan
mening med livet och bade positiva och negativa sidor av vélbefinnande (Ho et al 2010).

Carver och Scheier (2005) papekade ocksa att ofta benamns optimister och pessimister
som tva skilda grupper men egentligen ar det ett valdigt stort spann fran mycket optimistisk
till mycket pessimistisk och de flesta individer hamnar nagonstans i mitten. Bergsma
(refererad i Thomas, 2011) ansag att en liten del pessimism framjar det kritiska tdnkandet av
mojliga utfall i olika situationer och att pessimism gor sa att individer ar mer alerta pa vad
som hander runt omkring dem. Alltsa kan pessimister vara mer vaksamma i situationer dér det
kan finnas en potentiell fara. Optimism och pessimism &r grundldggande kvalitéer i en
individs personlighet och Carver och Scheier (2005) menade att det ar det som paverkar hur
en individ upplever problem. Det &r dessa personlighetsdrag som styr vilka atgarder en
individ tar till vid stresshantering och problemldsning. De pastod att nar en individ
konfronteras med motgangar och problem sa uppstar en mangd olika kanslor som till exempel
spanning, angest, ilska och iver och att balansen mellan alla dessa kanslor styrs av individers
grad av optimism eller pessimism. Eftersom optimister har en forvantan att fa ett positivt
utslag av problemet sa ansag Carver och Scheier (2005) att denna forvantan borde ge en

positiv blandning av ovan ndmnda ké&nslor samt att pessimister som har en mer negativ
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installning till problem borde fa en negativ blandning av samma ovan namnda kanslor. Dock
menade Sweeny och Shepperd (2010) att personer som var optimistiskt installda pa resultatet
av en kommande handelse madde séamre om resultatet inte blev som de tankt sig an vad
pessimister gjorde vid daliga resultat. Optimister mar béttre &n pessimister innan en utmaning
men mar samre over ett daligt resultat &n pessimisten. Sweeny och Shepperd (2010) havdade
att kostnaden av en optimistisk installning var medveten hos optimisterna och om det var klart
att ett nederlag skulle vara for jobbigt kunde individerna reglera sin optimism for att lindra
nederlaget.
Livstillfredsstallelse som konstruktion

Enligt Diener, Lucas och Qishi (2005) sa har forskare som studerat subjektivt
valbefinnande antagit att den viktiga forutsattningen for ett bra liv &r att individen som lever
det livet sjalv tycker att det ar bra. Vidare menade de att definitionen for vad subjektivt
valbefinnande innebér &r individens kognitiva och kdnslomaéssiga granskning av det egna
livet. Diener et al (2005) menade att dessa granskningar inkluderar reaktioner av
kanslomassig karaktar pa det som hander i livet och kognitiva bedémningar av
tillfredsstéllelse och sjalvforverkligande. De papekade att subjektivt valbefinnande ar ett brett
begrepp som innehaller allt fran laga nivaer av negativa kanslor till hog livstillfredssallelse
och upplevelser av behagliga kanslor. Det &r de positiva erfarenheter som uttrycks i hog
livstillfredsstéllelse som ar centrala begrepp i positiv psykologi eftersom det ar dessa
erfarenheter som gor livet givande. En sambandsstudie som behandlade positiv psykologi och
ungdomar med och utan kognitiva funktionshinder visade Shogren, Lopez, Wehmeyer, Little
och Pressgrove (2006) att hopp och optimism forutspadde livstillfredsstallelse lika mycket
mellan de tva grupperna. Shogren et al (2006) havdade att hopp och optimism &r viktiga
ingredienser for att utveckla insatser for att oka livstillfredsstallelsen hos ungdomar bade med

och utan funktionshinder.
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Subjektivt valbefinnande ar enligt Deiner et al (2005) populart for att det ar demokratiskt
da det respekterar vad individer sjalva tycker och tanker om sina egna liv och att det inte &r
experter som utforskar deras liv. De havdade att eftersom varlden globalt gar mer mot
individualism sa frodas studier om subjektivt valbefinnande just for att individualister bryr sig
om sina egna kanslor och dvertygelser. Darfor korrelerar studier med subjektivt
valbefinnanden bra med den vésterlandska tidsandan. Fagerstém et al (2007) tittade pa dldres
(60-89 ar) valbefinnande i Europa och fann gemensamma faktorer mellan landerna pa vad
som ger tillfredstéllelse. Dessa faktorer ar sociala kontakter, sjalvkansla, stabil ekonomi och
att inte bli hindrad av héalsoproblem.

En longitudinell studie om livstillfredsstéllelse i Tyskland (Luhmann & Eid, 2009) visade
att olika livshandelser paverkar livstillfredsstéllelsen pa olika satt. Vanliga livshandelser
sasom skilsmassa ar det relativt latt att anpassa sig till och paverkar inte livstillfredsstallelsen
nagot markbart. Samma géller for giftermal och upprepade giftermal, detta paverkar inte
livstillfredsstéllelsen i det langa loppet. Det Luhmann och Eid (2009) dock kom fram till var
att upprepad arbetsloshet hade en allvarlig paverkan pa individens livstillfredsstéllelse som
ocksa héll i sig 6ver tid.

Enligt Diener och Diener (1995) fanns det en skillnad tvéarkulturellt dar individer i
individualistiska lander skattade hogre pa livstillfredsstallelse baserat pa deras sjalvfortroende
och individer i kollektivistiska lander skattade livstillfredsstéllelse baserat pa hur bra de ar
socialiserade i samhallet. Det har gjorts en del tvarkulturella studier nér det kommer till
livstillfredsstéllelse dar det pavisats att slutresultatet av upplevd livstillfredsstéllelse inte &r
kulturbundet. Bland annat har Park, Peterson och Ruch (2009) tvarkulturella studie visat att
lander skiljer sig at i sin orientering till lycka men det psykiska valbefinnandet ar inte
kulturbundet aven om séatten det uppnas pa och hur vélbefinnandet utvarderas varierade

mellan l&nderna. Duncan och Grazzani-Gavazzi (2004) visade att livstillfredsstéllelsen var
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relativt lika mellan italienare och skottar men upplevelsen om var de kénde positiva kénslor
skilde sig at. De kom fram till att italienare trivdes bast i sociala sammanhang och med
signifikanta andra medan skottarna trivdes bra i ensamhet men ocksa i interaktion med andra.
Diener och Tov (2009) gjorde en varldsomfattande undersokning i livstillfredsstallelse
och resultaten visade att det skilde sig mycket at i de olika landerna nér det kom till vad som
gav livstillfredsstallelse. Trots att pengar var en viktig faktor nar det kom till livsvillkoren sa
fanns det anda faktorer som ansags viktigare i fraga om upplevd livstillfredsstallelse. Studien
visade pa att utvarderingen av livet var nara knutet till inkomst och materiella saker men att
individens livstillfredsstéllelse var knutet till de psykosociala faktorerna sasom tilliten till
andra individer och formanen att lara sig nya saker (Diener & Tov, 2009). Tidigare studier har
visat pa individuella skillnader i faktorerna till upplevd valbefinnande (Park, Peterson & Ruch

2009) och nu fann Diener och Tov (2009) att skillnader i samhallet ocksé kan géra en enorm

skillnad i subjektivt vélbefinnande. Skillnaderna i vélfard mellan samhallen ar lika stora som
skillnaderna mellan glada och deprimerade individer. De visade pa vikten av ekonomisk
utveckling for vélfard men ocksa en betoning pa andra faktorer sasom sociala umgéngen for
att utveckla valfard. Fér &ven om materialutvecklingen bidrar till att ge individer de varor de
onskar och anser vara en del av det ideala livet ar andra faktorer viktigare for hur individer
upplever det liv de lever som trevligt.
Syfte

Har optimism positivt samband med lyckoniva och livstillfredsstallelse? Har kon,

civilstand och alder ndgon paverkan pa de olika variablerna? Samt vad gér individer lyckliga?
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Metod

Undersokningsgrupp och procedur

Eftersom det inte fanns nagot intresse av att titta pa en specifik grupp av manniskor utan
méanniskor i allménhet, anvéandes ett bekvamlighetsurval av typen snébollsmetoden. Enligt
Trost (2007) lampar sig denna metod framst for kvalitativa studier da den person som forst
intervjuas sedan rekommenderar en annan person som kan tankas vara villig att stalla upp pa
en intervju. Detta tillvagagangssatt manipulerades sa att det var majligt att anvanda
sndbollsmetoden pa en kvantitativ studie. For att fa respondenter till undersékningen
tillfragades 13 stycken personer i omgivningen. De blev informerade om att medverkan i
undersokningen var frivillig och helt anonym. Alla tillfragade stéllde sig positiva till att delta i
undersokningen. De 13 respondenter fick vardera 10 stycken enkéter. En enkat skulle
besvaras av den tillfragade och sedan skulle fem stycken enkéter delas ut i respondentens
omgivning, den forsta av de fem som tillfragades att delta i undersokningen fick ocksa fragan
om att ta de sista fyra enkaterna och dela ut dessa till personer som skulle kunna ténkas stélla
upp, detta blev en kedja pa tre steg. Tillsammans med enkaterna skickades vita kuvert med
som den ifyllda enkéten skulle laggas i och sedan Klistras igen. Informationen till de
medverkande var att kuvertet sedan skulle ldmnas tillbaka till den person som hade delat ut
enkaterna. Forsta dagen enkéterna delades ut var 21 mars 2011 och de sista enkéterna kom in
19 april 2011. Totalt utdelades 130 enkater och utav dessa var det 106 enkater (81.5 %) som
slutfordes felfritt. 11 enkater (8.5%) var ofullstdndigt ifyllda. Resterande 13 enkater (10 %)
kom tillbaka blanka. Bortfallet for undersokningen var totalt 19.5%.

Av deltagarna var 59 kvinnor (55,7%) och 47 man (44.3%). Medelalder var 40 ar
(SD=14.89), tre personer hade inte angett alder. Av deltagarna var 69 stycken gifta/sambo

(65.1%), 12 stycken var sérbo (11.3%) och 25 stycken ensamstaende (23.6%).
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Den oppna fragan som avslutade enkaten behandlades separat da den inte var
sammankopplad med enkatfragorna. Utav de 106 enkater som anvandes i undersokningen var
det 99 enkater (93,4 %) som hade lamnat svar pa den aktuella fragan. Utav dessa var det 44
man (44,4%) och 55 kvinnor (55,6%). Bortfallet pa den 6ppna delen av enkaten blev saledes
6,6 %.

Material

Matinstrumentet som anvandes i studien var uppbyggt av tre olika test som maéter
lyckoniva (OHQ) (Hills & Argyle 2002), optimism (LOT-r) (Scheier, Carver, & Bridges,
1994.) och livstillfredsstallelse (SWLS) (Diener, Emmons, Larsen & Griffin, 1985.). Samtliga
originalversioner av testerna som anvandes bestar av skattningsskalor av olika graderingar
och den slutgiltiga enk&ten som anvéandes i undersékningen gjordes om till en enhetlig 7-
gradig skattningsskala, detta for att enligt Shaughnessy, Zechmeister och Zechmeister (2006)
ska en enkat vara enhetlig och lattéverskadlig. Den skala som har anvands gick fran
1(instammer inte alls) till 7 (instammer helt och hallet).

Lyckonivan

For att mata lyckonivan anvandes Oxford Happiness Questionnaire (OHQ) (Hills &
Argyle 2002) . OHQ &r uppbyggt pa pastaenden som skattas med en Likert-skala. Hills och
Argyle (2002) menar att OHQ har starka psykometriska egenskaper och &r att foredra som
instrument for att méta lycka. De havdar vidare att OHQ fungerar ihop med andra test och
genom att vanda pa ett antal pastdenden minskar sannolikheten for att fa kontextuella svar.
Originalversionen av OHQ bestar av 29 pastaenden och varje pastaende skattas fran 1
(strongly disagree) till 6 (strongly agree). Summan av pastaendenas poang blir ett
overgripande matt pa lycka dar hogre poéng indikerar hogre grad av lycka. En intern
reliabilitet for OHQ i engelsk version &r Cronbach’s alfa.91 (Hills & Argyle, 2002). En

svensk version av testet fanns att fa tillgang till pa internet(SvD, 2010). Denna svenska

11
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dversattning har sedan granskats utifran originalet av uppsatsskrivaren och handledaren. Den
interna reliabiliteten for den aktuella undersékningen av OHQ &r Cronbachs a .92.
Optimism

For att mata optimism anvandes Life orientation test revised (LOT-r) (Scheier, Carver, &
Bridges, 1994.) LOT-r méater graden av optimism en individ har vad géller skeenden i livet
och bestar av sex pastaenden dar tre pastaende ar positivt riktade och tre pastaende ar negativt
riktade. LOT-r innehaller ocksa fyra utfyllningsfragor som inte raknas med i resultatet. Testet
bestar sammanlagt av 10 pastaenden dar varje pastaende skattas fran 0 (strongly disagree) till
4 (strongly agree). Summan av pastaendenas poang, exklusive utfyllnadsfragorna, blir ett
overgripande optimismpoéng dér hdgre poang indikerar en hogre optimism. Intern reliabilitet
for den engelska versionen av testet & Cronbach’s alfa.78 (Scheier, Carver & Bridges,1994).
Den svenska utarbetningen av LOT-r &r gjord och Gversatt av Muhonen och Torkelsson
(2005). De fick en intern reliabilitet pa LOT-r svenska versionen pé o, .81. Den interna
reliabiliteten for den aktuella undersokningen &r Cronbachs a .81.
Livstillfredsstallelse

For att mata livstillfredsstallelse anvéndes The Satisfaction With Life Scale (SWLS)
(Diener, Emmons, Larsen & Griffin, 1985.) SWLS méter den subjektiva livstillfredsstéllelsen
en individ har allmant i livet och inte bara pa en specifik del av livet. Skalan bestar av fem
pastaenden och varje pastaende skattas fran 1 (strongly disagree) till 7 (strongly agree).
Summan av pastaendenas poang indikerar pa individens livstillfredsstallelse dar hogre poang
speglar hogre livstillfredsstallelse. Intern reliabilitet for den engelska versionen av testet &r
Cronbach’s alfa.87 (Diener et al. 1985). En svensk version av testet fanns att fa tillang till pa
internet (Chan, 2009). Denna svenska Gversattning har sedan granskats utifran originalet av
uppsatsskrivaren och handledaren. Den interna reliabiliteten for den aktuella undersékningen

av SWLS ar Cronbachs a .86.
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Pilotstudie

Innan studien skulle genomfdras gjordes en pilotstudie som inkluderade 10 deltagare.
Pilotstudiens syfte var att uppskatta tidsatgangen det tog for att svara pa enkéten, enkatens
layout samt att kontrollera det sprakliga da alla tre testen ar Gversatta fran engelska till
svenska. Det som framgick av pilotstudien var att spraket uppfattades lika for alla som deltog
och tiden det tog for att fylla i enkaten lag pa ca fem minuter. Det gavs kritik mot hur skalans
siffror var forklarade i ord. Dessa forklaringar togs bort och endast forklaringar for skalans 1
(= instammer inte alls) och skalans 7 (= instammer helt och hallet) behélls. For att fa en
enhetlighet i enkédten var OHQ och LOT-r sammanskrivna och SWLS stod for sig sjalv, detta
kommenterades negativt av tre av deltagarna. Efter kommentarerna togs beslut att géra om
enkatens sista del sa den sag likadan ut som den forsta delen. Det kom ocksa kommentarer om
att enkiten borjade med negativa pastaenden vilket inte gillades av deltagarna. Andringar i
pastaendenas plats gjordes sa att enkaten nu borjar med tre positiva pastaenden. Denna
andring forsvaras av att Trost (2007) anser att det &r att foredra att inleda enkater med
pastaenden som bidrar till att respondenterna blir positivt instéllda till de fortsatta fragorna.
Overst pé enkéten stod skriftlig information om enkétens syfte, att det var frivilligt och
anonymt samt kontaktinformation om fragor skulle uppsta. Enkéten i sin helhet bestod av 44
pastaenden (se bilaga 1). Pastaende 1-29 OHQ, 30-39 LOT-r, 40-44, SWLS. Pastaende 4, 5,
7,10, 13, 14, 19, 23, 24, 25, 26, 27, 28 och 29 kodas omvént.

Exempel pa pastdende fran OHQ &r ”Jag tycker att livet &r mycket givande.”, ’Jag kianner
mig pigg och alert.” och exempel pd omvénd ”Jag har inte sarskilt lyckliga minnen av det
forflutna.”. Pastaende 32, 36 och 38 kodas omvant. Pastaende 31, 34, 35 och 37 &r
fyllnadsfragor som inte raknas med i resultatet. Exempel pa pastaende fran LOT-r ér > I
osdkra tider forvintar jag mig vanligtvis det bésta.” omvénd ” Jag forvantar mig nistan aldrig

att saker och ting blir som jag vill.” Exempel pa fyllnadsfraga ar ” Det &r l&tt for mig att
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koppla av”’. Exempel pa pastdende frdn SWLS ér ”Det mesta i mitt liv dr ndra mitt ideal.” och
” Om jag kunde leva livet igen skulle jag inte fordndra ndgonting.” Sist i enkéten lades en
oppen fraga till "Vad gor dig lycklig?”.

Statistisk analys

For analys anvandes statistikprogrammet PASW 18. Medelvardesutrékningar, icke-
parametriska test som Spearmans korrelationsberédkningar, Mann-Whitney U test och
Kruskal-Wallis variansanalys test anvéandes for den statistiska analysen.

Den statistiska analysen av den 6ppna fragan gjordes genom en, av uppsatsskrivaren,
individuell utarbetad kategorisering. For att fa fram kategorierna tittades pa likheter och
variationer pa svaren. Ord som var av samma sort grupperades och nar alla ord var
grupperade tittades pa innehallet i grupperna och évergripande rubriker sattes pa grupperna.
Totalt blev det atta kategorier som anvéndes: Familj, Vanner/Jumgange, Fritid, Karlek/sex
uppskattning, Halsa, Pengar, Arbete och Ovrigt. Exempel pa svar som hamnade i
familjekategorin var barnbarn, min familj, sambo och i vdnner/umgéange kategorin placerades
svar som vanner, umgas med andra och gemenskap. Exempel pa svar som hamnade i
fritidskategorin var djur, semester, tv-spel, konst och i karlek/sex, uppskattning kategorin
placerades svar som sex, karlek och komplimanger. Exempel pa svar som hamnade i hélsa
kategorin var fa vara frisk, god halsa och i pengar kategorin placerades svar som rik, pengar
och god ekonomi. Exempel pa svar som hamnade i arbete kategorin var arbete,
arbetskamrater, dromyrket och i évrigt kategorin placerades svar som rattvisa, farger, livet.

Resultat

Forst berdknas for hela urvalet medelvérden, standardavvikelse, Cronbach’s Alpha och
Spearmans korrelation pa optimism, lyckoniva och livstillfredsstallelse (se Tabell 1).
Optimism korrelerar positivt med lycka (rs=.746, N =106, p <.0005) och med

livstillfredsstallelse (rs =.571 N= 106, p <.0005).
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Tabell 1

Medelvérde, skalan gick fran 1 till 7, standardavvikelse och
Cronbach’s Alpha for de studerade variablerna

Spearmans r;

Variabel M SD o LOT-r OHQ SWLS
LOT-r 4.91 1.09 81 -

OHQ 4.99 0.81 92 746" -

SWLS 5.00 1.22 .86 5717 666" -

™ signifikant pa niva p <.001.

For att se om det finns nagra skillnader i de olika kategorierna i avseende pa optimism,
lyckoniva och livstillfredsstéllelse anvands icke-parametriska test (se tabell 2). Resultatet
visar att det inte finns en signifikant skillnad mellan man och kvinnor i avseende pa optimism
(U = 1202.000, N; = 47, N, = 59, p =.240), pa lyckoniva (U = 1350.500, N; = 47, N, =59, p
=.819). och pa livstillfredsstallelse (U = 1350.500, N; = 47, N, = 59, p =.606).

Det finns ingen signifikant skillnad mellan civilstdnd i avseende pa optimism: X*(2, N =
106) =.155, p =.925, lyckoniva: X3(2, N = 106) = 1.514, p = .469 och livstillfredsstallelse:
X?(2, N = 106) =.134, p =.935.

Det finns ingen signifikant skillnad mellan &ldersgrupper i avseende pa optimism: X*(2, N
=103) = 1.316, p =.518 och pa lyckoniva: X?(2, N = 103) = 1.892, p =.388. Det finns en
signifikant skillnad mellan aldersgrupper i avseende pa livstillfredsstallelse: X?(2, N = 103) =
7.351, p = .025. For att tydligare se skillnaden gors ytterligare analys pa de tre
aldersgrupperna och livstillfredsstallelse. Det visar att det finns en signifikant skillnad mellan
aldersgrupp 18-29 och aldersgrupp 30-49 i avseende pa livstillfredsstallelse (U =373.000, Ny
=27, N =43, p =.012). Det finns ingen signifikant skillnad mellan aldersgrupp 18-29 och
aldersgrupp 50-74 i avseende pa livstillfredsstallelse (U = 395.00, N; = 27, N, =33, p
=.452). Det finns ingen signifikant skillnad mellan aldersgrupp 30-49 och aldersgrupp 50-74 i

avseende pa livstillfredsstallelse (U = 527.000, N; = 43, N, = 33, p =.055).
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Tabell 2

Demografiska data, optimism, lyckoniva och livstillfredsstallelse.
Standardavvikelse inom parantes.

Karaktéristika N % LOT-r OHQ SWLS
Kon (n=106)

Man 47 44.3 4,74 (1.17) 4.94(0.87) 4.94(1.23)
Kvinna 59 55.7 5.05(1.01) 5.04(0.76) 5.05 (1.22)

Civilstand (n =106)

Gift/sambo 69 65.1 488 (1.15) 4.91(0.85) 4.96 (1.35)
Sérbo 12 11.3 5.07(0.86) 5.13(0.73)  4.95 (1.09)
Ensamstaende 25 23.6 493(1.03) 5.17(0.70) 5.15(0.85)
Alder (n =103)

18-29 27 26.2 472(1.10) 4.85(0.88) 4.57 (1.42)
30-49 43 41.7 503(1.18) 508(0.81) 5.30 (1.16)
50-74 33 32.1 4.86(0.96) 4.93(0.74)  4.93 (1.04)

For att se hur optimism forhaller sig till lyckoniva och livstillfredsstallelse i de olika
kategorierna anvands Spearmans rs (se Tabell 3). Det finns en signifikant positiv korrelation
for man mellan optimism och lyckoniva (rs=.715, N= 47, p <.0005) och mellan optimism och
livstillfredsstéllelse (rs=.607, N= 47, p <.0005). Det finns en signifikant positiv korrelation
for kvinnor mellan optimism och lyckoniva (rs=.772, N= 59, p <.0005) och mellan optimism
och livstillfredsstéllelse (rs=.541, N=59, p <.0005).

Det finns en signifikant positiv korrelation for gifta/sambo mellan optimism och
lyckoniva (rs=.781, N= 69, p <.0005) och mellan optimism och livstillfredsstéllelse (rs=.646,
N= 69, p <.0005). Det finns en signifikant positiv korrelation for s&rbo mellan optimism och
lyckoniva (rs=.904, N= 12, p <.0005). Det finns ingen korrelation for sarbo mellan optimism
och livstillfredsstéllelse (rs=.114, N= 12, p =.723). Det finns en signifikant positiv
korrelation for ensamstaende mellan optimism och lyckoniva (rs=.608, N= 25, p =.001) och
mellan optimism och livstillfredsstéllelse (rs=.514, N= 25, p=.009).

Det finns en signifikant positiv korrelation for alder 18-29 mellan optimism och

lyckoniva (rs=.856, N= 27, p <.0005) och mellan optimism och livstillfredsstallelse (rs=.696,
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N= 27, p <.0005). Det finns en signifikant positiv korrelation for alder 30-49 mellan
optimism och lyckoniva (rs=.599, N= 43, p <.0005) och mellan optimism och
livstillfredsstéllelse (rs=.516, N= 43, p <.0005). Det finns en signifikant positiv korrelation
for alder 50-74 mellan optimism och lyckoniva (rs=.810, N= 33, p <.0005) och mellan

optimism och livstillfredsstéllelse (rs =.575, N= 33, p <.0005).
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Tabell 3

Spearmans r; for varje kategori optimism, lyckoniva
och livstillfredsstéllelse. N=106

Variabel LOT-r OHQ SWLS
Man (n=47)

LOT-r -

OHQ 7157 -

SWLS 607" 7197 -
Kvinna (n=59)

LOT-r -

OHQ 7727 -

SWLS 5417 604" -
Gifta/sambo (n=69)

LOT-r -

OHQ 781" -

SWLS 646" 7257 -
Sarbo (n=12)

LOT-r -

OHQ 904~ -

SWLS 114 .075 -
Ensamstaende (n=25)

LOT-r -

OHQ .608™ -

SWLS 514" 783" -
Alder 18-29 (n=27)

LOT-r -

OHQ 856 -

SWLS 696" 7017 -
Alder 30-49 (n=43)

LOT-r -

OHQ 599™ -

SWLS 516" 6197 -
Alder 50-74 (n=33)

LOT-r -

OHQ 810" -

SWLS 575" 6177 -

" signifikant pa nivan p<.001.
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Resultat av den Kvalitativa analysen

Resultatet av undersokningens sista del, den 6ppna fragan, delas enbart upp i kon da det
blir en liten svarsfrekvens i de olika variablerna och skillnader i svaren skulle bli forsumbara
(se Tabell 4). Eftersom det var mojligt att skriva upp till tre ord om vad som gor individen
lycklig s& hamnade svar fran samma individer i olika kategorier. Drygt halften av svaren
(51.5%) ar att familjen gor individen lycklig. En tredjedel svarar att vanner/umgénge (36.4%)
samt fritiden (35.4%) gor individen lycklig. En fjardedel svarar att k&rlek/sex, uppskattning
(23.2%) ar lycka. De kategorier som fatt minst svar ar hélsa (13.1%), pengar (9.1%), arbete
(7.1%) samt ovrigt (5.1%).

Kvinnor har en hogre svarsfrekvens pa familj, vanner/Jumgéange samt fritid 4n vad méannen
har. Mannen har en hogre svarsfrekvens pa karlek/sex, uppskattning, halsa, pengar, arbete och
ovrigt an kvinnorna. Den storsta skillnaden mellan kdnen ar svaret att familjen gor individen
lycklig dar det ar en skillnad mellan kdnen pa 19.1%.

Tabell.4

Svar i procent for de olika kategorierna Totalt N=99,
Man N=44, Kvinnor N=55

Kategori Totalt Man Kvinnor
Familj 51.5 40.9 60.0
Vanner/Umgange 36.4 29.5 41.8
Fritid 35.4 29.5 40.0
Kaérlek/sex, uppskattning  23.2 29.5 18.2
Hélsa 13.1 13.6 12.7
Pengar 9.1 11.4 7.3
Arbete 7.1 9.1 55
Ovrigt 5.1 45 5.5
Diskussion

Resultaten i studien visar att optimism har ett samband med bade lyckoniva och
livstillfredsstéllelse som &r i enlighet med vad Shogren et al (2006) och Ho et al (2010) ocksa

fann. Det skiljer inte mycket mellan individer i olika aldrar, civilstand och kon och deras
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subjektiva upplevelser pa optimism, lyckoniva och livstillfredsstallelse. Det enda som avviker
i denna studie &r att de olika alderskategorierna visar pa en skillnad i livstillfredsstallelse.
Genom en noggrannare analys av aldersgrupperna visade det att skillnaden lag mellan
aldersgrupp 18-29 och aldersgrupp 30-49. En méjlig orsak ar att individer som ar mitt i livet
tycker att deras livssituation stimmer bra 6verens med deras ideal och att den unga gruppen
inte &nnu har uppnatt de mal de har for avsikt att uppna i livet.

Nar det kommer till hur optimism férhaller sig till lyckoniva och livstillfredsstallelse
spelar det i stort ingen roll vilken bakgrundsvariabel som testas. Optimism korrelerar positivt
med bade lyckoniva och livstillfredsstallelse i alla kategorier férutom i sarbo kategorin. Har
finns det ett mycket starkt samband mellan optimism och lyckoniva men nastan en
nollkorrelation mellan optimism och livstillfredsstéllelse. Denna kategori var ocksa den enda
som inte hade en positiv korrelation mellan lyckoniva och livstillfredsstallelse. Har kan svaret
ligga i vad de anser &r livstillfredsstallelse och det skulle vara intressant att ga vidare med
denna kategori for att fa reda pa varfor resultatet ar som det ar. En anledning kan visserligen
vara att det enbart ar ett fatal (N =12) med i denna kategori och det gar inte att sdga om
resultatet blir annorlunda med fler respondenter.

Sammantaget for hela denna studie sa visar det pa att nar det kommer till den positiva
psykologins variabler optimism, lycka och livstillfredsstéllelse sa ligger mojliga skillnader pa
individniva snarare dn pa andra faktorer som kon, civilstand och alder.

Det som de flesta individer i denna studie sjélva anser gor dem lyckliga &r familjen,
vanner/umgange och fritiden. Detta visar h&lften av Lockes (2005) studie men han menade
ocksa att arbete gjorde individer lyckliga och i denna studie kom arbete inte s& hogt.
Visserligen sa var det sju procent i denna studie som svarade arbete vilket ar att ta i beaktande
da detta var en 6ppen fraga utan givna alternativ. Alla de faktorer som har tagits upp i

bakgrunden om vad som ar en kalla till lycka (Mogilner, 2010, Borooah, 2006, Fagerstom et
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al, 2007 och Pflug, 2009) har ocksa kommit fram i denna studie. Det som &r intressant i denna
studie att se pa dr att kvinnor i hogre grad an mannen skrev familj om vad som gor dem
lyckliga men att mannen skrev kérlek/sex uppskattning i hogre grad an kvinnorna. Det var
enbart man som ordagrant skrev ordet sex pa vad som gor dem lyckliga och anledningen till
detta kan vara att kvinnorna satter in karlek/sex i familjen medan méannen ser skilt pa detta. |
de dvriga kategorierna var det relativt jamt 6ver konen pa vad de ansag gor dem lyckliga.
Metoddiskussion

Eftersom enkaten lamnades ut genom snébollsmetoden och jag lade 6ver ansvaret pa
respondenterna till att dela ut enkéater kan detta vara ett hot mot validiteten da jag inte hade
nagon kontroll dver var enkaterna tog vagen eller hur de fylldes i. Anonymiteten garanterades
da kuvert skickades med och respondenterna klistrade igen dem sa jag var den enda som laste
svaren.

| efterhand uppmarksammades att fyllnadsfragorna som tillhér LOT-r inte nédvandigtvis
var angelagna att ha med i enkaten da dessa pastaenden inte raknades med i statistiken och
enbart ar till for utfylinad nar testet anvands for sig sjalv. Det blev nagra missforstand
gallande civilstandet da det menades med kategorin sérbo att personen bodde ensam eller
hemma hos foraldrar men har séllskap i form av flickvan/pojkvan. Detta missforstand
uppmarksammades da resultaten sammanstélldes och personer hade kryssat i ensamstaende i
civilstand men pa fragan ”Vad gor dig lycklig?” hade svarat min pojkvén/flickvan. Dessa
personer var tankta att komma med i kategorin sarbo. Det vidtogs inga atgarder for det
uppmarksammade missforstandet, sa de svar som var lamnade var de som raknades.

Intressanta detaljer som inte har med undersokningen i sig att géra men som fangade mitt
intresse var att det fanns de deltagare som hade kryssat for gift/sambo ocksa markerade
ytterligare genom att stryka under gift men ingen strok under sambo. En annan reflektion ar

att sista fragan ar formulerad att respondenten ska skriva “ett max tre ord”, med detta menas
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att svaren ska vara kortfattad med upp till tre ord. De flesta svaren bestod dock av tre ord och
muntliga kommentarer vid tillbaka ldmnandet av enkéaten var att det var svart att fa fram tre

ord. En missuppfattning som inte kan forklaras.
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Bilaga 1.
Hej,

Jag heter Maria Rostedt och laser psykologi pa Hogskolan for larande och
kommunikation. Just nu haller jag pa och skriver min C-uppsats som handlar om
positiv psykologi dar lycka optimism och livstillfredsstallelse ar viktiga begrepp.
Enkéaten nedan ligger till grund fér min uppsats och jag skulle uppskatta om Du tog dig
tid att fylla i den. Medverkan i undersdkningen &r frivillig och helt anonym, det tar ca 5
minuter att fylla i enkéaten. Lagg den ifyllda enkaten i det medfoljande kuvertet och
lamna tillbaka det till den person som gav dig enkaten. Vid fragor om uppsatsen
och/eller enkaten kan jag nas pa telnr: 0768-81 10 57 eller via mail:
roma08so@student.hj.se

Koén: [ Man Civilstand: O Gift/Sambo
] Kvinna ] Sérbo

[0 Ensamstaende

Alder:

Nedan finns pastaenden som du kan halla med om eller inte halla med om. For varje
pastaende markerar du till vilken grad du haller med om eller inte haller med om det
genom att ringa in numret pa skalan 1 — 7. Var 6ppen och érlig i dina svar.

Instammer Instammer
inte alls helt och hallet

1. Jag ar genuint intresserad av andra manniskor. 1 2 3 4 5 6 7

2. Jag tycker att livet ar mycket givande. 1 2 3 4 5 6 7

3. Jag hyser varma kénslor for nastan alla manniskor. 1 2 3 4 5 6 7

4. Jag k&nner mig séllan utvilad nar jag vaknar. 1 2 3 4 5 6 7

5. Jag &r inte sérskilt optimistisk infor framtiden. 1 2 3 4 5 6 7

6. Jag tycker det mesta &r réatt kul. 1 2 3 4 5 6 7
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Instammer
inte alls

7. Jag ar inte séarskilt n6jd med hur jag &r.

8. Jag ar alltid valdigt intresserad och engagerad.

9. Det &r gott att leva.

10. Jag tycker inte att varlden r ett sarskilt bra stélle.
11. Jag skrattar ofta.

12. Jag &r mycket ndjd med allt i mitt liv.

13. Jag tycker inte att jag &ar snygg.

14. Det finns ett glapp mellan vad jag skulle vilja gora
och vad jag gjort.

15. Jag ar valdigt lycklig.

16. Jag kan se skdénheten i manga saker.

17. Jag far alltid andra méanniskor att kanna sig glada.
18. Jag hinner med allt jag vill gora.

19. Jag tycker inte att jag har sarskilt bra kontroll
over mitt liv.

20. Jag ké&nner att jag skulle kunna klara av vad som helst.

21. Jag kanner mig pigg och alert.
22. Jag kanner mig ofta glad och upprymd.
23. Jag har svart att fatta beslut.

24. Jag upplever inte att det finns ndgon sérskild mening
eller syfte med mitt liv.

25. Jag kanner mig inte sarskilt energisk.

26. Jag brukar inte paverka saker och ting i
nagon positiv riktning.

Instammer
helt och héllet

6 7
6 7
6 7
6 7
6 7
6 7
6 7
6 7
6 7
6 7
6 7
6 7
6 7
6 7
6 7
6 7
6 7
6 7
6 7
6 7
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27.

28.

29.

30.

31.
32.
33.
34.
35.
36.

37.
38.

39.

40.
41.
42.
43.

44,
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Instammer

inte alls
Jag har inte sérskilt roligt med andra manniskor. 1 2
Jag k&nner mig inte sarskilt frisk. 1 2
Jag har inte sérskilt lyckliga minnen av det forflutna. 1 2
| osékra tider forvéntar jag mig vanligtvis det basta. 1 2
Det &r I&tt for mig att koppla av. 1 2
Om nagot kan ga fel for mig sa gor det oftast det. 1 2
Jag ar alltid optimistisk nér det galler min framtid. 1 2
Jag uppskattar mina vanner mycket. 1 2
Det ar viktigt for mig att vara sysselsatt. 1 2

Jag forvéantar mig néstan aldrig att saker och ting blir 1 2
som jag vill.

Jag blir inte l&tt upprord. 1 2
Jag raknar séllan med att nagot bra ska handa mig. 1 2
Jag forvéantar mig i stort att det ska handa mig flerabra 1 2

saker an daliga.

Det mesta i mitt liv &r néra mitt ideal. 1 2
Forutsattningarna for mitt liv r utmérkta. 1 2
Jag &r n6jd med mitt liv. 1 2
Sa hér langt har jag fatt de saker jag anser viktiga i livet. 1 2
Om jag kunde leva livet igen skulle jag inte 1 2

forandra nagonting.

Vad gor dig lycklig? Skriv 1 max 3 ord:

Instammer
helt och héllet

6

6

Tack for din medverkan
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