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Sammanfattning
Akademisk sjdlvtillit och prestationsmotivation har identifierats som viktiga kallor till mer
glddje, mindre dngest och forbittrad prestation i akademisk kontext. Syftet med foljande
studie var att undersoka sambandet mellan akademisk sjdlvtillit och prestationsmotivation,
samt att undersdka huruvida dessa kunde frimjas med hjdlp av en PETTLEP-inspirerad
simulering i akademiskt sammanhang. I studien blev 40 universitetsstudenter randomiserat
indelade i experiment- respektive kontrollgrupp. For studiens syfte konstruerades ett
simuleringsmanus med inspiration frain PETTLEP-modellen och Banduras sjalvtillitsteori.
Studien anvénde Academic Self-Efficacy Scale for métning av akademisk sjdlvtillit, samt
Academic Achievement Motivation Scale for mitning av prestationsmotivation infor en
kommande akademisk uppgift. Sambandet mellan akademisk sjdlvtillit och
prestationsmotivation undersoktes med Spearmans rho. For att undersdka gruppskillnader
anviandes Mann-Whitney U-test for prestationsmotivation samt t-test for akademisk sjélvtillit.
Resultatet visade ett medelstarkt samband mellan akademisk sjdlvtillit och
prestationsmotivation. En signifikant skillnad framkom mellan grupperna géllande akademisk
prestationsmotivation. Resultatet visade ddremot ingen skillnad mellan grupperna géllande
akademisk sjélvtillit. Slutsats utifran resultaten var att PETTLEP-inspirerad simulering kan
vara ett effektivt verktyg for att frimja studenters prestationsmotivation infér kommande

uppgifter i akademisk kontext.

Nyckelord: prestationsmotivation, akademisk sjélvtillit, sjdlvbestimmandeteorin, teorin om

malorienterad motivation, PETTLEP, simulering



Abstract
Academic self-efficacy and achievement motivation has been identified as important sources
of more joy, less anxiety and better achievement in an academic context. The purpose of the
following study was to investigate the relationship between academic self-efficacy and
achievement motivation, and to investigate whether self-efficacy and achievement motivation
can be enhanced by means of a PETTLEP-inspired simulation in an academic context. In the
study, 40 students were randomized to experiment and control groups. For the purpose of the
study, a simulation script inspired by PETTLEP and Bandura's self-efficacy theory was
constructed. The study used the Academic Self-Efficacy Scale for measuring academic self-
efficacy, as well as the Academic Achievement Motivation Scale for measuring achievement
motivation in relation to an upcoming academic task. Correlation between academic self-
efficacy and achievement motivation was analyzed with a Spearman’s rho test. Group
differences were analyzed with a Mann-Whitney U-test for achievement motivation, and a t-
test for academic self-efficacy. The results showed a moderate correlation between academic
self-efficacy and achievement motivation. Furthermore, a significant effect of the simulation
was found on achievement motivation, whilst no effect was found on academic self-efficacy.
Conclusions were that a PETTLEP-inspired simulation can be an effective tool in an

academic context to enhance students achievement motivation for upcoming assignments.

Keywords: achievement motivation, academic self-efficacy, self-determination theory,

achievement goal theory, PETTLEP, simulation.



Introduktion

I ett samhalle ddr det finns ett stdndigt 6kat fokus pa prestation och framgéng, lever
individer under 6kad press (Rosa, 2014). Undersokningar pa universitet och hogskolor i
Sverige visar en hog andel psykisk ohélsa bland studenter sdsom stress, utmattning, ngest,
depression och oro. Andelen personer med nedsatt psykisk hélsa dr dessutom hogre bland
studenter &n yrkesarbetande i samma aldersgrupp (Folkhdlsomyndigheten, 2018). I linje med
okande krav pa prestation blir hantering av denna press viktigt, bade for ldroverken och
studenterna som individer. Det dr emellertid erként att bade sjélvtillit och motivation ér
viktiga komponenter for formagan att prestera och bor ligga till grund for bade
inldrningsprocessen och individens kénsla av att behirska denna process. Trots detta saknas
konkreta verktyg for att sékerstélla fortsatt motivation och tillit till den egna formagan att
faktiskt klara av sina studier. Ny forskning om mental simulering kan vara en killa till
optimism for studenter savél som for den hélsopsykologiska virlden (Blackwell, 2019). Syftet
med foljande studie dr ddrmed att undersoka sambandet mellan akademisk sjalvtillit och
prestationsmotivation, samt anvéndning av mental simulering som ett potentiellt verktyg for
att frimja studenters sjdlvtillit och motivation gillande sin akademiska prestation.
Teoretiskt ramverk

Sjalvtillit. Sjalvtillit (Self-Efficacy) definieras som en individs tro pa sin egen
formaga att genomfora de handlingar som kravs for framgangsrik 16sning av en specifik
uppgift (Bandura, 1997). Sjélvtillit 4r alltid kopplat till en specifik situation och beror pd den
upplevda formégan att hantera en uppgift i just den situationen, vilket medfor att sjalvtillit kan
skilja sig 4t om uppgiften dr exempelvis idrottslig eller akademisk. Mer konkret beskrivs
sjalvtillit som en beddmning av den egna formégan att sjélv klara av att organisera och
genomfora specifika handlingar i en given situation, for att uppna ett framgéngsrikt resultat.
Bandura (1997) menar att detta 4r den mest centrala mekanismen bakom ménskligt beteende,
da tilltron till formégan att producera dnskade effekter med handlingar driver minniskan att
agera. Vidare beskrivs att foljande fyra faktorer har avgérande betydelse for sjélvtillit;
prestationsupplevelser (hur vi tidigare hanterat en situation), observationsinldrning (hur andra
hanterar en situation), verbal dvertalning (yttre verbal padverkan; uppmuntran etc.), samt hog
emotionell arousal (emotioners paverkan i en situation). Verbal dvertalning anses vara
betydligt mindre effektivt an ovriga faktorer eftersom det saknas en aktiv komponent, dvs. det
ar en extern paverkan som individen sjdlv inte tar aktiv del i (Bandura, Adams & Beyer, 1977,
Schunk, 1989). Prestationsupplevelser dr den faktorn med starkast pdverkan pa sjalvtillit

eftersom den baseras pé tidigare personliga erfarenheter. Inom akademisk kontext dr
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studenters sjdlvtillit en viktig faktor relaterat till prestation da det paverkar val av aktiviteter,
anstrangning, ihdrdighet och kénslomaéssiga reaktioner. Mer konkret har studenter med
starkare sjélvtillit ldttare att hantera svara och utmanande uppgifter &n studenter med lag
sjalvtillit. Vidare paverkar sjélvtillit studenten kdnsloméssigt genom att en starkare sjalvtillit
kan minska bade stress, angest och depression (Bandura, 1997; Zimmerman, 2000).

Motivation. Grundldggande kan motivation definieras som det som vérdar och riktar
beteende (Pittman, 1998). Det finns en stor komplexitet i motivationsbegreppet, vilket kan ses
1 de flertal teorier som tagits fram for att forklara det. Prestationsmotivation (achievement
motivation) refererar till den motivation som &r relevant vid prestationsrelaterade uppgifter
dér det finns en majlighet for framgéng eller misslyckande, exempelvis akademiska uppgifter,
arbetsuppgifter, tdvling inom idrott, etc. (Wigfield & Cambria, 2010).

Sjilvbestimmandeteorin. Sjilvbestimmandeteorin (Self-Determination Theory, SDT)
ar en makroteori uppbyggd av flera olika delteorier som tillsammans ger en helhetsbild av
komplexiteten i motivationsbegreppet, med ett fokus pa vad motivation styrs av, hur den
paverkas av miljon, samt hur tre grundlaggande psykologiska behov relaterar till detta
(Lindwall, Stenling & Josefsson, 2019). De tre grundldggande behoven som betonas &r
kompetens (ett behov att vara duktig pa nagot), tillhorighet (att kéinna gemenskap och
samhorighet med andra) och autonomi (att kénna att beteenden som utfors bestdms av en
sjalv). Enligt SDT é&r dessa tre behov universella och avgdrande for ménniskors utveckling
och vilmaende. Att behoven tillfredsstélls leder till 6kad motivation och védlmaende for
individen, medan om de inte tillfredsstélls upplevs istdllet minskad motivation och vélméaende
(Ryan & Deci, 2000a). Den mest centrala aspekten av SDT 4r en uppdelning av motivation
som sjalvbestimmande respektive kontrollerad motivation, samt att teorin skiljer pa
motivationens kvalitet som styrt av inre respektive yttre faktorer (Deci & Ryan, 2008). Yttre
motivation definieras som att utfora beteende for att na ett sarskilt resultat, 1 kontrast till inre
motivation som innebdr att utfora en aktivitet pa grund av en inneboende tillfredsstillelse i
aktiviteten sjidlv (Ryan & Deci, 2000b). Ett viktigt koncept i SDT ér internalisering, vilket
forklaras som en process da vérdet i aktiviteter och beteenden som styrs av yttre motivation
over tid integreras som en del av personen sjélv. Nir aktiviteter som regleras av yttre faktorer
blivit vél integrerade i sjdlvet finns en hog nivé av sjilvbestimmande, medan regleringar som
inte integrerats istdllet har hog grad av yttre kontroll (Lindwall et al., 2019). SDT placerar
olika former av motivation pé ett kontinuum, dér inre motivation hamnar pé ena sidan och
amotivation pa andra sidan av d&ndpunkterna. Graden av autonomi foljer ocksé detta

kontinuum, frén icke sjalvbestimt (kontrollerad) motivation pd dndpunkten med amotivation,



vilket innebir att det saknas en intention att agera, till hogst grad av sjélvbestimmande
tillsammans med inre motivation (Ryan & Deci, 2000a). Den form av yttre styrd motivation
som har hogst grad av sjdlvbestimmande har ménga likheter med inre motivation, men &r
fortfarande yttre eftersom den utfors for att na ett visst resultat och inte for den inneboende
tillfredsstdllelse i aktiviteten sjédlv, som i inre motivation (Ryan & Deci, 2000a).

Teorin om malorienterad motivation. Teorin om malorienterad motivation
(Achievement Goal Theory, AGT) fokuserar pd 6nskan att behdrska en uppgift och léra sig
nya fardigheter eller kunskaper (Schunk, Pintrich & Meese, 2007). AGT tar utgdngspunkt i
det grundldggande behovet av kompetens (att visa sig duktig eller kompetent infor sig sjilv
eller andra) och menar att uppfyllandet av detta behov dr den frimsta drivkraften bakom
prestationsrelaterat beteende. En central del av AGT ér att det gors en distinktion pa
individens orientering i forhdllande till att uppna sina mal, vilket delas upp i
uppgiftsorienterad respektive resultatorienterad malinriktning. Resultatorienterad
malinriktning refererar till motivation for att utkonkurrera andra, medan uppgiftsorienterad
maélinriktning beskrivs som en vilja att forbattra sig, dir larandet 4r en beldning i sig (Dweck,
1999). En liknande atskillnad gors gédllande motivationsklimatets paverkan, som ocksa delas
upp 1 uppgifts- respektive resultatorienterat motivationsklimat. Motivationsklimatet refererar
till ndrmiljons paverkan pd individen och hur betydelsefulla personer skapar ett klimat som
paverkar motivation, tankar, kdnslor och beteende i prestationssammanhang (Wagnsson,
2019). I ett uppgiftsorienterat motivationsklimat jamfor individen sin prestation med sig sjélv
och det finns ett fokus pa anstringning, glddje i aktivitet och personlig utveckling, medan i ett
resultorienterat motivationsklimat jamfors exempelvis elever med varandra och uppmuntras
att prestera béttre 4n de andra (Dweck, 1999; McArdle & Duda, 2002; Wagnsson, 2019).

SDT och AGT. Gemensamt for SDT och AGT ér att bada teorier lagger stor vikt vid
kompetensbegreppet, vilket menas ha en avgdrande roll i prestationsrelaterad motivation
(Wigfield & Cambria, 2010). Wagnsson (2019) foreslér att en kombination av SDT och AGT
kan ge en kompletterande bild av motivation. Detta eftersom SDT fokuserar pa att forklara
orsaker till varfor en motiveras att utfora ett visst beteende, med hénsyn till inre och yttre
orsaker, medan AGT fokuserar mer pd vad en forsdker uppnd med sitt beteende, genom att
undersoka mélinriktning och motivationsklimat. Den kompletterande bilden blir att fa
perspektiv pa bade orsaker (SDT) och mal (AGT) till motivation att utfora prestationsrelaterat
beteende (Wagnsson, 2019).

Mental simulering. Mental simulering definieras som en mental representation av en

upplevelse, trots avsaknad av direkt kopplat yttre stimuli, vilket innebér att en upplevelse



forestdlls 1 sinnet som den uppfattats initialt, trots att yttre stimuli inte faktiskt upplevs
(Kosslyn, Thompson & Ganis, 2006). Mental simulering har en viktig roll i det vardagliga
livet, d& det hjélper ménniskan att minnas, planera for framtiden, navigera sig och fatta beslut
(Pearson, Naselaris, Holmes & Kosslyn, 2015). Blackwell (2019) exemplifierar mental
simulering som formégan att forestdlla sig liggandes pa en tropisk strand och inte bara se
bilden av sig sjélv liggandes pa stranden, men utdver detta dven forestilla sig de sensationer
som upplevs i situationen, som exempel kidnslan av virme mot huden, doften av hav och
ljudet av vagor fran havet. Detta skiljer sig frdn symbolisk kognition och semantisk

kunskap, att exempelvis i sinnet se namnet pa tropiska strander man kanner till. Flera forskare
beskriver att ménniskor representerar framtiden genom att forestélla sig hur den framskrider.
De menar att mélséttning och forestdllningen av ett framtida jag hdnger samman och att en
positiv bild av det mojliga framtida sjélvet kan motivera handling for att uppné mélen
(Markus & Nurius, 1986; Oyserman, Bybee och Terry, 2006; Ruvolo & Markus, 1992). Att
forestilla sig ett positivt utfall har visats frimja prestation bade i akademiska (fx. Pham &
Taylor, 1999; Vasques och Buehler, 2007) och atletiska sammanhang (Thsan, 2015; Weibull
et al., 2014; Wright & O’Halloran, 2013).

Beteendefordndring ér en viktig del av ménga dtgirder for att forbéttra bade mental
och fysisk hélsa. For att frimja denna beteendefordandring, samt for att 6ka motivation infor en
specifik aktivitet, foreslas mental simulering som en effektiv och litt anvdandbar metod
(Blackwell, 2019; Schlapkohl, 2001). Blackwell (2019) rekommenderar i detta avseende att
ova ett specifikt skript som riktar sig till en viss aktivitet, exempelvis att 6va pé en
presentation steg for steg mentalt, samt dven att fokusera pa beloningen fran resultatet av
maélaktiviteten.

PETTLEP. PETTLEP ir en simuleringsteknik som designades &r 2001 av Holmes &
Collins, med ursprungligt syfte att forbattra effekten och kvaliteten pd motorisk simulering
(Holmes & Collins, 2001). PETTLEP ér ett akronym som star for sju faktorer som anses
sarskilt viktiga att ta hinsyn till for att skapa en framgéngsrik simulering, namligen: Fysiskt
(Physical), Milj6 (Environment), Uppgift (Task), Timing (Timing), Inlérning (Learning),
Emotion (Emotion) och Perspektiv (Perspective). Tanken &r att dessa komponenter optimeras
sa att alla aspekter av en uppgift som utfors i verkligheten upprepas mentalt, vilket anses ge
maximal effekt av simuleringen. Dessa faktorer ska dven anpassas sa mycket som mojligt for
individen, for att simuleringen ska bli sa lik den faktiska uppgiften som mgjligt och né
“maximerad funktionell ekvivalens” (Collins & Carson, 2017; Smith, Wright, Allsop &

Westhead, 2007). Funktionell ekvivalens kan uppnas genom att exempelvis en simulering av
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en frispark sker ute pa en fotbollsplan, istéllet for i ett garage, dar den normalt inte skulle ske.
Enligt Collins och Carson (2017) &r det betydelsefullt att liknande neurala natverk aktiveras
under motorisk forberedelse och rorelse, som nir de representeras mentalt, vilket medfort att
modellen har 1 utgdngspunkt att det dr av stor vikt att simuleringen &r sa nira den verkliga
uppgiften som mojligt.

PETTLEP har hittills huvudsakligen beskrivits inom idrottsprestationer och &r
traditionellt associerad med idrottsutovning, dar emotionernas roll lyfts som en viktig del av
prestation. Tanken &r att modellen forsdker omvandla negativa tankar till positiva och ddrmed
oka sjélvfortroende och motivation, vilket foljaktligen bidrar till forbéttrad prestation (Smith
et al., 2007). Forskning om PETTLEP-modellens anvindbarhet i idrott har visat positiva
resultat pd forbdttrad prestation (Smith et al, 2007; Smith, Wright & Cantwell, 2008; Wright
& Smith, 2009; Wright & O’Halloran, 2013).

Tidigare forskning

For att fa en inblick i forhallandet mellan akademisk sjdlvtillit, prestationsmotivation
och mental simulering som aliggande studie syftar till att undersoka, presenteras inledningsvis
tidigare forskning kring sambandet mellan akademisk sjilvtillit och motivation. Vidare foljer
tidigare forskning om sjélvtillit och motivation relaterat till mental simulering i bade
akademisk och idrottslig kontext.

Akademisk sjilvtillit och motivation. En 6versiktsartikel av Honicke & Broadbent
(2016) over 59 studier, utférda mellan ar 2003 och 2015, undersokte sambandet mellan
akademisk sjélvtillit och prestation. Studien visade dominerande stod for ett medelstarkt
positivt samband mellan sjdlvtillit och prestation, p sé vis att hdgre nivder av akademisk
sjalvtillit korrelerade med hogre nivaer av akademisk prestation. Hog akademisk sjélvtillit var
sarskilt relaterat till hur mycket studenterna anstrangde sig i en lirande uppgift, vilket
resulterade 1 6kad akademisk prestation. Vidare betonade Honicke och Broadbent
maélorientering som en medierande faktor for akademisk sjélvtillit och prestation, men
betonade att detta var ett &mne for vidare forskning. Det framkom &ven i andra studier som
funnit ett samband mellan akademisk sjilvtillit och motivation att det var oklarhet angaende
kausalitetsriktningen mellan dessa variabler (Hsieh, Sullivan, Sass & Guerra, 2012; Crippen,
Biesinger, Muis & Orgill, 2009; Coutinho & Neuman, 2008).

Flera studier har funnit ett signifikant samband mellan sjélvtillit och motivation i
akademisk kontext (Taheri-kharameh et al., 2018; McGeown et al, 2014; Margolis &
McCabe, 2004; Salazar & Hayward, 2018; Saeid & Eslaminejad, 2016). I Taheri-kharameh et

al.:s (2018) studie framkom ett signifikant samband mellan dessa variabler som innebar att
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ifall studentens sjélvtillit 6kade skulle dven studentens motivation 6ka. Vidare framkom att
den termin studenterna befann sig i d&ven hade en péverkan pa motivation, vilket gjorde att
forskarna anség det vara av stor vikt att hitta metoder som dkade den nedatgaende
motivationen som det visades att studenterna upplevde med tiden.

McGeown et al. (2014) undersokte sjélvtillit och personlighet som prediktorer for
motivation, med resultat som visade att bada variabler predicerade akademisk motivation.
Dock predicerade personlighet endast inre motivation, medan sjilvtillit predicerade frimst
inre motivation, men dven yttre. Ddrmed drog forskarna slutsatsen att det skulle vara
fordelaktigt att rikta insatserna mot att 6ka sjélvtillit som ett sétt att &ven 6ka motivation bland
studenter. Liknande slutsatser drogs i Margolis & McCabe’s (2004) studie som undersokte
hur studenter med svérigheter i studierna paverkades av sin sjilvtillit. I denna litteraturstudie
drogs slutsatsen att en grundlidggande sjilvtillit behdvdes for att kunna vidhalla en
meningsfullhet i studierna, samt att 6kad sjélvtillit skulle ge effekter pd 6kad motivation,
ithdrdighet och framgéng i studierna.

Resultaten i Kdseoglus (2015) studie visade att studenter med hog sjalvtillit var mer
bendgna att uppna hogre akademisk prestation, d& dessa studenter behdll sin sjélvdisciplin och
motivation under stressiga perioder. Studien undersokte dven studenternas instéllning till
intelligens 1 samband med sjdlvtillit och fann att studenter med hog sjdlvtillit var mer benédgna
att se pa intelligens som en fordnderlig och modifierbar egenskap, medan de som hade 14g
sjalvtillit var mer benégna att anse intelligens som en medfodd, ofordnderlig egenskap.
Slutsatsen 1 Kdseoglus studie blev ddrmed att det skulle vara gynnsamt att upplysa studenter
om att utveckla sin sjélvtillit och tron pa formagan att prestera, samt att motivation och
sjalvtillit i kombination var en stark prediktor for akademisk prestation, da det avgjorde vilka
uppgifter studenterna tog sig an.

Liknande resultat framkom i Alegres (2014) studie som undersdkte sambandet mellan
akademisk sjélvtillit, sjdlvreglerat larande och prestation. Resultaten visade att studenter med
hog sjélvtillit och akademisk motivation tog pa sig mer komplexa och utmanande uppgifter dn
studenter med lag sjélvtillit, vilket gav effekt i forbéttrad akademisk prestation. Andra studier
har visat att da individen hade en kénsla av att bemistra en situation 6kade bade inre
motivation och glddje i studierna (Schunk et al., 2007; McArdle & Duda, 2002).

En positiv korrelation mellan akademisk sjdlvtillit och motivation framkom &ven
Salazar & Haywards (2018) studie, som undersokte bade problemlosnings-sjélvtillit och
akademisk sjélvtillit. Resultaten visade att bada former av sjélvtillit hade ett samband med

motivation. Det framkom dven att studenter med hdg sjélvtillit hade ett hogt medelvirde pa
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sina betyg, samt att motivation var en starkare prediktor for framgang i studierna jamfort med
studenternas tidigare betyg. Studien kunde déremot inte finna stéd for akademisk sjalvtillit
som prediktor for motivation efter att det kontrollerades for problemldsnings-sjélvtillit och
demografiska variabler.

Milorienterad motivation, sjélvtillit och prestation. Dull, Schleifer & McMillan
(2015) undersokte i sin studie huruvida uppgiftsorienterad motivation var associerat med
sjalvtillit, varigenom bokforingsstudenter med uppgiftsorienterad motivation jimfordes med
studenter med resultatorienterad motivation. Resultaten visade att studenterna med 14g
motivation dven hade 1ag sjdlvtillit, samt att dessa studenter hade sémre akademiska resultat
jamfort med studenter med hog sjdlvtillit och motivation. Vidare framkom att studenter med
resultatorienterad motivation hade ldgre sjélvtillit och upplevde mer dngest jamfort med
studenter med en uppgiftsorienterad motivation.

Andra studier har visat att uppgiftsorienterad motivation hade ett starkare samband
med hog inre motivation, samt att dessa personer upplevde mer glidje i sina studier, jaimfort
med personer med resultatorienterad motivation (Schunk et al., 2007; McArdle & Duda,
2002). I Arianis (2017) studie framkom att uppgiftsorienterad motivation hade effekt pa dkad
kénsla av ldarande och behdrskande, samt 6kat fortroende till den egna formagan. Liknande
resultat framkom i Lewis (2018) studie, som visade att uppgiftsorienterad motivation
korrelerade med akademisk framgéng och prestation, medan resultatorienterad motivation
visade negativ inverkan pa akademisk prestation.

Mental simulering, sjélvtillit och motivation. I Taylor, Pham, Rivkin & Armors
(1998) litteraturstudie foreslogs mental simulering som ett anvindbart verktyg for att
underldtta malstyrt beteende, 6ka motivation och kidnsloméssigt engagemang, samt fraimja
konkret planering och problemldsning under stress. I Pham & Taylors (1999) studie pé
universitetsstudenter undersoktes effekter av mental simulering pa akademisk prestation, med
resultat som visade att studenter som simulerade en framgéngsrik prestation pa examen fick
hogre betyg jaimfort med de som inte hade utfort simuleringen.

Aven i Schlapkohls (2001) studie undersoktes effekter av mental simulering pa
akademisk sjélvtillit, dar uppfattad akademisk sjélvtillit delades in i tre komponenter: storlek
(nivan pa beteende som personen tror att de kan utfora, ex. hur ldngt de tror att de kan
utvecklas inom akademin), styrka (graden av sékerhet pa genomforande av uppgiften) och
generaliserbarhet (till vilken grad fordandring i en specifik typ av uppfattad akademisk
sjalvtillit kan generaliseras till forandring i andra typer av uppfattad akademisk sjélvtillit, ex.

andra aktiviteter). Schlapkohl byggde i sin studie vidare pa Banduras (1997) sjalvtillitsteori
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och kom fram till att personliga upplevelser var av storst betydelse for personens uppfattade
sjalvtillit. I Schlapkohls studie undersoktes bade effekter av guidad simulering pd uppfattad
akademisk sjélvtillit och deltagarnas formaga att framkalla mentala bilder, samt denna
formagas samband med effekter av simulering. Deltagarna delades in 1 simulerings-,
avkopplings- och kontrollgrupp. Simuleringsgruppen fick léra sig att simulera framgangsrik
hantering av akademiska situationer dér det hade angivits att de hade 14g akademisk sjdlvtillit.
Resultaten visade att simuleringsgruppen hade signifikant storre 6kning i storlek och styrka av
upplevd akademisk sjdlvtillit jamfort med kontrollgruppen. Det konstaterades dven att
deltagare som var bra pé att simulera visade en 6kad upplevd akademisk sjdlvtillit jamfort
med deltagare som inte var lika bra pa det. Ytterligare resultat var att simuleringsgruppen
hade ldgre niva av dngest kopplad till den akademiska uppgiften jamfort med
kontrollgruppen. Schlapkohl betonade ddrmed simulering som ett potentiellt anvéndbart
verktyg for att hantera lag akademisk sjalvtillit i en akademisk kontext. Liknande resultat
framkom i Ihsans (2015) studie som undersokte simuleringseffekter i forhdllande till
motivation, sjdlvtillit och prestation, med resultat som visade att deltagare som var bra pa att
simulera upplevde storre effekter pd sjélvtillit och motivation.

I en studie av Weibull, Cumming, Cooley, Williams & Burns (2014) undersoktes ifall
mental simulering med inspiration fran Banduras sjélvtillitsteori kunde 6ka kvinnors sjilvtillit
och fa dem att dka sitt trdningsbeteende. Deltagarna fick i uppgift att lyssna pa en simulering
varje dag i en vecka. Resultatet visade signifikant effekt pa okad sjélvtillit i
experimentgruppen, dock endast innan tidigare traningsbeteende hade kontrollerats for.
Slutsatsen i studien var att mental simulering hade potential som verktyg for kvinnor att 6ka
sin traningsrelaterade sjélvtillit och séledes dven Oka sitt traningsbeteende.

I akademisk kontext undersokte Vasquez & Buehler (2007) med hjélp av
simuleringsdvning hur det pdverkade deltagarnas prestationsmotivation att forestilla sig
framtida framgéng i sina studier. I studien jimfordes dven effekter av att ta ett
forstapersonsperspektiv (att simuleringen sker utifran personens perspektiv) med ett
tredjepersonsperspektiv (att simuleringen sker genom att personen ser sig sjélv utifrén).
Forskarna menade att handlingar som visualiseras fran ett tredjepersonsperspektiv dr mer
abstrakt och belyser den 6vergripande betydelsen med beteendet. Deras hypotes var ddrmed
att ett tredjepersonsperspektiv skulle generera mer motivation kopplat till studier, vilket dven
bekriftades av deras resultat. I studien kontrollerades bade perspektivtagande i simuleringen
och deltagarnas forvintningar pa uppgiften, genom att deltagarna fick visualisera att uppgiften

antingen gick extremt bra eller neutralt; att det gick som deltagaren forvintade sig att det
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skulle ga. Resultaten visade att de som fick simulera att det gick extremt bra frin ett
tredjepersonsperspektiv fick hogst resultat pa motivation. Perspektivtagande i simulering har
dven undersokts 1 andra studier, med resultat som visat positiva effekter av ett
tredjepersonsperspektiv i forhallande till emotionsreglering. Darmed drogs slutsatser att ett
tredjepersonsperspektiv var béttre dgnat dn ett forstapersonsperspektiv for att frimja positiv
emotion (Wallace-Hadrill & Kamboj, 2016; Grol, Vingerhoets, & De Raedt, 2017).

Emotioner och simulering. Flera studier har visat konvergerande evidens for
anviandning av positiv simulering som metod for att 6ka positiv affekt (Blackwell et al., 2015;
Pictet, Jermann och Ceschi, 2016). Positiv mental simulering visade positiv effekt pa
motivation och sjilvtillit s& ldnge simuleringen ansdgs vara kontrollerbar, léttillganglig och
latt att forestdlla sig (Sanna & Schwarz, 2004). Vidare har andra studier betonat att det varit
vésentligt att skilja pa forvéntningar och fantasier for simuleringens effekter pd motivation
(Oettingen & Mayer, 2002; Oettingen & Thorpe, 2006). En forvintning beskrevs 1 Oettingen
& Torpes (2006) studie som en idé om vad som skulle kunna uppnas, medan en fantasi
forklarades som mindre kopplat till verkligheten. Detta har ansetts viktigt att skilja pa
eftersom simulering dd individen fantiserade om beloningen av en aktivitet, exempelvis en
kénsla av bemistring efter en tentamen, kunde leda till att njuta av effekterna av det som
astadkommits utan att inse vikten av det arbete som kravs pa vigen for att uppna malet
(Vasquez & Buehler, 2007).

Ruppert & Eirosa-Orosa (2018) undersdkte mental simulering som bestod i positive
visual reframing (PVR), vilket visades vara effektfullt som sensorisk baserad modell av
emotionell sjélvreglering, da negativa upplevelser var i fokus. PVR forklarades i denna studie
som en omreglering av huvudsakligen negativa tankemonster och tillhdrande emotioner, till
positiva. Orsaken till effekterna av att stilla om negativa tankemonster till positiva, menades
vara att en viktig del av negativa minnen och upplevelser dr lagrade i hjdrnan som visuella
bilder (Conway, 2009; Holmes och Mathews, 2010), vilket ansdgs indikera att en sensoriskt
baserad (visuell) intervention kunde anvdndas for att dndra pa negativa affektiva responser i
samband med de negativa upplevelserna (Holmes, Arntz & Smucker, 2007; Mathews,
Ridgeway & Holmes, 2013).

Mentala bilder om framtida framgang har visats 6ka motivation, insats och prestation i
ett flertal studier (Cantor, Markus, Niedenthal & Nurius, 1986; Johnson & Sherman, 1990;
Karniol & Ross, 1996; Taylor et al., 1998). Bowles & Hattie (2013) pekade pa visualisering
som ett viktigt steg i planeringen av en handling och som ett verktyg for att hantera negativa

kénslor och 6ka den inre drivkraften. Positiv mental simulering har dven visats paverka
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kognition och affekt bredare (Kuvaas & Selart, 2004), vilket dven fétt stod av andra studier
(Velikova, Sjaaheim & Nordtug, 2017), som funnit positiva effekter av positiv sjélvinducerad
simulering pa faktorer som emotionellt tillstind och sjdlvtillit. Andra studier har visat att
positiva mentala bilder gav storre effekt nir de fokuserade konkret pa hur individen skulle ga
tillviga for att uppné onskat resultat (processen) jamfort med att uteslutande fokusera pa
utfallet i sig (Pham & Taylor, 1999; Taylor et al., 1998). Detta menades vara till foljd av att
méinniskor pdminns om de steg som dr nddvandiga for att utfora uppgiften pé ett
framgangsrikt sitt ndr de visualiserar sig sjdlva i att framgéngsrikt genomfora ett akademiskt
arbete. Forskarna menade att mentala bilder skapar en positiv aterkopplingsloop som
forstiarker effekten av att hog upplevd akademisk sjilvtillit frimjar bilder av effektiva
handlingar, samt att bilder av effektiv handling forstiarker upplevd akademisk sjélvtillit (Pham
& Taylor, 1999; Taylor et al., 1998).

Sammanfattningsvis finns det i aktuell forskning evidens for anvdndning av mental
simulering som metod for att 6ka positiv affekt och sjdlvtillit. Dock papekas att mer forskning
behovs for att identifiera de optimala forutsittningarna for att uppnd detta (Blackwell, 2019;
Pictet et al., 2016). Tidigare forskning kring akademisk sjélvtillit och motivation i relation till
mental simulering har visat lovande resultat och PETTLEP-modellen erbjuder en enkel och
konkret modell att anvinda. Trots att PETTLEP-modellen har visat positiva resultat som
prestationshojande verktyg inom idrottsliga sammanhang, saknas forskningsstudier kring
generaliserbarheten av PETTLEP som verktyg for att 6ka sjdlvtillit och motivation och
ddrigenom prestation dven i andra kontext.

Syfte

Syftet med denna studie &r dels att undersdka sambandet mellan sjélvtillit och
prestationsmotivation bland universitetsstudenter, samt huruvida sjilvtillit respektive
prestationsmotivation kan fradmjas genom en PETTLEP-inspirerad simulering i akademiskt
sammanhang. Frigorna stélls specifikt:

Finns det ett samband mellan akademisk sjdlvtillit och prestationsmotivation bland studenter?
Ger PETTLEP-inspirerad simulering okad prestationsmotivation och/eller okad akademisk
sjdalvtillit till akademiska studier bland studenter?

Efter genomgang av tidigare forskningsresultat definierades foljande hypoteser:

1. Det finns ett samband mellan akademisk sjélvtillit och prestationsmotivation bland

universitetsstudenter i forhdllande till en for deltagaren meningsfull akademisk uppgift.
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2. PETTLEP-inspirerad simulering av en for deltagaren meningsfull akademisk uppgift ger
okade resultat pa akademisk prestationsmotivation efter utfor simuleringsdévning, jAimf{ort
med kontrollgrupp.

3. PETTLEP-inspirerad simulering av en for deltagaren meningsfull akademisk uppgift ger
okade resultat pa akademisk sjdlvtillit efter utférd simuleringsdvning, jamfort med
kontrollgrupp.

Hypotes 1 operationaliseras genom att det prediceras en signifikant korrelation mellan
akademisk sjélvtillit och prestationsmotivation. Vidare operationaliseras hypotes 2 och 3
genom att det prediceras dkat genomsnittsvarde pa matt for akademisk sjdlvtillit och
prestationsmotivation i experimentgrupp jaimfort med kontrollgrupp.

Metod

Design

Denna studie anvinde en oberoende gruppdesign med randomiserad tilldelning till
antingen experimentbetingelse eller kontrollgrupp, for att undersdka sambandet mellan
akademisk sjélvtillit och prestationsmotivation, samt om PETTLEP-inspirerad simulering gav
effekt 1 att 6ka akademisk sjélvtillit och prestationsmotivation jamf{ort med att inte utfora
simuleringen.

Deltagare

I studien deltog 40 universitetsstudenter med inklusionskriterierna att de var aktivt
studerande samt var bekvdma med att svara pé enkatfragor pa engelska.

Totalt deltog 40 individer (62.5% kvinnor), mellan 19 och 41 ar (M=24.625 ar,
SD=.49). 36 deltagare (90%) studerade pa grundniva och 4 deltagare (10%) pé avancerad
niva.

I experimentgruppen deltog 20 individer (75% kvinnor, dlder M=23.8, SD=2.98) och
kontrollgruppen bestod av 20 individer (50% kvinnor, alder M=25.45, SD=5.15).

Procedur

Datainsamling skedde i universitetslokaler. Urvalet bestod av ett tillgdnglighetsurval
genom att slumpmassigt utvalda personer blev muntligt tillfrdgade att delta i en studie om
sjalvtillit och motivation relaterat till akademisk prestation. For att forsédkra randomiserad
fordelning bestdmdes i forvdg att varannan deltagare tilldelades experimentbetingelse och
varannan kontrollgrupp. De personer som valde att delta i studien hdnvisades till ett for syftet
avsett rum. Pa plats gavs skriftlig och muntlig information, samt mojlighet att stilla frigor om
studiens syfte och tillvigagangssitt, tillsammans med en samtyckesblankett. Efter att

samtyckesblanketten signerats ombads deltagarna att skriftligen fylla i ett formulidr med
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demografisk information om kon, alder och studieniva. Darefter ombads deltagarna identifiera
en akademisk uppgift de 6nskade prestera bra pa inom den ndrmsta tiden, med instruktionen
“Jag vill att du ska identifiera en kommande uppgift i dina studier. Det ska vara en uppgift
som dr viktig for dig, som du gdrna vill prestera bra i”. Detta gjordes for att sékerstilla att
uppgiften var relevant for deltagaren och sékra relevans for egen prestation.

Kontrollgrupp. Deltagare i kontrollgruppen uppmanades att ha den identifierade
uppgiften i dtanke och fick direfter fylla i de tva formuléren som métte akademisk sjalvtillit
och prestationsmotivation. Efter detta var deltagandet fardigt och det tog cirka fem minuter
for deltagare 1 kontrollgruppen att medverka i studien.

Experimentgrupp. I experimentgruppen skrev experimentledaren ner deltagarens
utvalda uppgift, eftersom denna uppgift skulle anvéndas i en guidad simuleringsévning som
deltagaren skulle genomfora. Att det var en guidad simulering innebar att experimentledaren
laste upp ett manus for deltagaren. En guidad simulering valdes for att sékra reliabilitet
genom att standardisera att alla deltagare fick samma guide och sa lik upplevelse som mgjligt
av simuleringen. Deltagaren ombads &ven beritta nir uppgiften skulle utforas, for att ge en
tydligare bild av forloppet av den valda uppgiften. Efter detta beréttade experimentledaren att
deltagaren skulle genomfora en guidad simulering, samt att fragor skulle stillas under
simuleringen som deltagaren uppmanades att besvara. Deltagaren blev dven instruerad att ta
perspektiv som observator av sin egen prestation (Vasquez & Buehler, 2007). For studiens
syfte konstruerades ett simuleringsmanus (Appendix A) baserat pa tidigare forskning
(Vasquez & Buehler, 2007; Weibull et al, 2014). Manuset tog utgangspunkt i Banduras
(1997) sjalvtillitsteori och inspiration fran PETTLEP-modellen (Holmes & Collins, 2001)
genomsyrade simuleringen genom att dvningen utgick fran en akademisk uppgift som
deltagaren sjélv identifierade. Det utfordes ett pilotforsok av det konstruerade manuset pa fyra
studenter fOr att sdkra praktisk genomforbarhet och kontrollera for eventuellt svirtolkade
instruktioner och brister i simuleringen, samt for att fi indikation pa vad som fungerat vél i
manuset och for att bedoma hur ldng tid simuleringen tog att genomfora. Inga justeringar
gjordes efter detta, d4 det framkom att simuleringen var létt att tolka och genomfora.

Deltagaren fick inledningsvis upplast instruktionerna “Vi vill att simuleringen ska bli
sd lik den riktiga situationen som maojligt. Det dr fritt att rora pa sig, blunda, ha en penna i
handen, gd omkring i rummet, eller géra vad som helst for att fd en sd realistisk simulering
som mojligt”, for att underldtta for deltagaren att f4 simuleringen att bli sa realistisk och
effektfull som mdjligt, d& det dr en viktig del i PETTLEP-modellen for funktionell ekvivalens

av simulering (Holmes & Collins, 2001). Dérefter startade uppldsning av manuset. Manuset
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inneholl tre stadier (forberedelser, genomforande och utfort) for att ge en komplett simulering
av hela forloppet av uppgiften. Under simuleringen ersattes “uppgift” (se Appendix A {for
fullstdndigt manus) med den egenvalda uppgiften (exempelvis “tenta”). I det forsta stadiet
ombads deltagaren simulera hur forberedelserna skulle utforas. Det forklarades vad
forberedelserna innebar med fortydligandet “Férberedelserna dr det du gor for att lira dig
det du behéver for att kunna utfora uppgiften sd effektivt och bra som mdjligt ndr det dr
dags” och den forsta fradgan som stélldes var “Vad ser du att du behéver gora?” foljt av “Var
befinner du dig ndr du forbereder dig? ”. Detta for att hjdlpa deltagaren att visualisera
forberedelserna av uppgiften och fa simuleringen att bli s konkret och effektfull som mojligt
for deltagaren enligt rekommendationer frén tidigare forskning med PETTLEP-modellen
(Smith, Wright, Allsop och Westhead, 2007). Efter att deltagaren svarat pa detta foljde
instruktioner som “Du kdnner dig sjdilvsdker i din studieteknik och njuter av kdnslan att du lir
dig nya saker” och “Du blir mer och mer sjdilvsdker nér du forbereder dig, pa att du kommer
klara av att utfora uppgiften riktigt bra”. Detta var inspirerat fran tidigare forskning som
anvént Banduras sjdlvtillitsteori for att 6ka deltagares sjdlvtillit kopplat till traning (Weibull et
al, 2014). Simuleringen gick sedan dver till genomférandet av uppgiften med instruktionen
“Nu gar vi over till sjilva genomforandet av uppgiften. Forestdll dig var du dr ndagonstans nu
och vad som mer finns pd platsen dir du dir.” Aven i detta stadie stilldes en fortydligande
fraga “Var befinner du dig nu? ” for att hjdlpa deltagaren att simulera genomf6randet.
Deltagaren uppmanades dven hér att visualisera tillit till sin forméga, med instruktioner som
“Du kénner dig sdiker pa den kunskap du ldrt dig fran tiden ndr du forberett dig och dr vildigt
nojd over detta” och “Du kdnner dig full av energi och sjdlvsdker i att du kan slutfora
uppgiften pd ett bra sditt”, dven detta inspirerat frin Weibull et al.:s (2014) studie for att 6ka
deltagarens sjalvtillit. I det tredje och sista stadiet ombads deltagaren slutligen visualisera att
uppgiften var utford, med instruktionen “Férestdll dig nu att du har utfért uppgiften och dr
fiirdig med den.” Aven i detta stadie instruerades deltagaren att visualisera tillit till den egna
forméagan med instruktioner som “Du kéinner dig otroligt littad och dr vdildigt stolt over din
insats och din prestation, hela vdgen fran forberedelserna fram till att du nu dr firdig med
uppgiften.” och “Visualisera dven den positiva feedback du kommer att fa och folks
reaktioner gentemot dig.”. Efter detta stilldes en sista frdga “Vad kdnner du nu?”. Deltagaren
instruerades slutligen att njuta av den positiva kinsla de identifierade i svaret pa denna friga,
samt “Kdnn lugnet och stoltheten i kroppen och njut av de belonande kéinslorna som kommer

till dig”. Efter detta var simuleringen fardig och deltagaren ombads fylla i de tva formuléren
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om akademisk sjdlvtillit och prestationsmotivation. For experimentgruppen tog medverkandet
cirka tio minuter att genomfora.

Material

Demografisk information. Den demografiska information som samlades in var om
kon (man/kvinna/annat), dlder och studieniva (grundnivéd/avancerad nivé).

Akademisk sjilvtillit. For att méta sjdlvtillit anvdndes formuléret Academic Self-
Efficacy Scale (Appendix B), vilket &r ett instrument for métning av akademisk sjélvtillit
utvecklat av Chemers, Hu och Garcia (2001). Formuléret bestar av 8 pastdenden som besvaras
genom att deltagaren rangordnar sin egen formdga att prestera i olika situationer relaterat till
akademiska uppgifter, pa en skala fran 1 till 7 (1=very untrue, 7=very true) pa fragor som
exempelvis "I know how to study to perform well on tests”, I know how to take notes” och ”’I
know how to schedule my time to accomplish my tasks”. Resultatet analyseras genom att titta
pa det samlade antalet poéng frén 8 till 56, ingen analys sker pd de enskilda frdgorna i
formulédret. I denna studie hade sjélvtillitsformuléret en Cronbach’s Alpha péd .818.

Akademisk prestationsmotivation. For att mita akademisk prestationsmotivation
kopplat till en specifik uppgift anvindes formuldret Achievement Motivation Scale (Appendix
C), utformat av Vasquez & Buehler (2007). I litteraturgenomgangen hittades detta instrument,
som inte dr ett validerat matinstrument. Efter godkénnande fran forskarna beslutades att &ndé
anvinda formuléret eftersom det dr framtaget for att mita individens prestationsmotivation
relaterat till en specifik kommande uppgift, snarare dn generell motivation, vilket var i linje
med f6ljande studies syfte. Formuldret innehaller 5 fragor som besvaras genom att rangordna
overensstimmelse pa en skala fran 1 till 11 (1=not at all true, 11= very true), pa pastaenden
som exempelvis I plan to put a lot of time and energy into this task” och "I intend to do all I
can to ace this task”. Resultatet som analyseras &r total podng frén 5 till 55 podng for varje
deltagare, ingen analys sker pa de enskilda fragorna separat. I denna studie hade
motivationsformuldret en Cronbach’s Alpha pa .788.

Statistisk Analys

De forsta testen som utférdes var Kolmogorov-Smirnov test for normalfordelning
samt Levene’s test for homogenitet av varians av data erhdllet i undersokningen. Homogenitet
av varians holl i bade métning av akademisk sjdlvtillit och prestationsmotivation. For att
undersdka sambandet genomfordes ett Spearman’s rho test. Ett t-test utfordes for jaimforelse
av genomsnittsvarden i sjalvtillit, samt ett Mann-Whitney U test for métning av

prestationsmotivation. Ifall det skulle visa sig att data saknades i ndgot av formuldren skulle
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det behandlas med “complete case analysis”, vilket skulle innebéra att deltagaren stryks fran
undersdkningen om den insamlade datan inte &r komplett for deltagaren.

Etik

Forfattarna till studien dtog sig skriftligen att f6lja gillande forskningsetiska riktlinjer
for psykologi i Sverige innan studien genomfordes. Deltagare blev skriftligen informerade om
samtycke som beskrev tillvigagangssitt i undersdkningen, en for kontroll och en for
experimentgrupp, samt information om att deltagandet var frivilligt och mgjligt att avbryta
nér som helst utan att detta skulle ifrdgaséttas. Det informerades dven att den insamlade datan
endast skulle behandlas i studiens syfte och att all resultatrapportering skulle ske pa
gruppniva, for att forsékra deltagaren om att det inte skulle vara mojligt att urskilja enskilda
deltagares resultat. Deltagare delgavs dven kontaktuppgifter till de ansvariga for studien ifall
eventuella fragor skulle dyka upp i efterhand, eller vid intresse att ta del av resultatet.

Sekretess och anonymitet kring insamlad data forsidkrades genom att varje deltagares
insamlade formulér blev identifierat med en siffra, utan ndgot namn kopplat till dessa.
Blanketten for informerat samtycke separerades fran ovrigt insamlade formulér, da detta var
det enda formuldret med namn identifierat. Vidare forvarades all insamlad data inlast 1 skép
for att forsdkra att de ansvariga for studien var de enda som hade tillgang till insamlad data,
vilket dven informerades muntligt till deltagarna.

Resultat

Resultaten fran statistisk analys visade att antaganden om normalférdelning och
homogenitet i varians uppfylldes for mattet om sjélvtillit. Daremot uppfylldes inte antagandet
om normalfordelning for méttet om prestationsmotivation, Kolmogorov-Smirnov och
Levene's test p <.05.

Korrelationstest med Spearman’s rho visade en signifikant korrelation mellan
akademisk sjélvtillit och prestationsmotivation (r = .476, p <.01).

Ingen signifikant skillnad géllande akademisk sjélvtillit hittades mellan
experimentgruppen (M=44,30, SD=5,82) och kontrollgruppen (M=41,90, SD=6,72), #(38) =
1,206, p > .05, >95% CI [-1,627; 6,427]. Resultatet visade att det inte fanns nagon skillnad
mellan experiment- och kontrollgrupp géllande akademisk sjélvtillit.

Genomfort Mann-Whitney U-test visade signifikant hdgre podng pé
prestationsmotivation i experimentgruppen (Mdn=46,00) jamf{ort med kontrollgruppen (Mdn
=43,50), U=113,500,z= 0,371, p = .018. Detta visade att experimentgruppen hade

signifikant hdgre prestationsmotivation i jimforelse med kontrollgruppen.
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Diskussion

Syftet med foreliggande studie var att undersdka (1) sambandet mellan akademisk
sjélvtillit och prestationsmotivation, samt (2) huruvida akademisk sjélvtillit och
prestationsmotivation kan framjas genom en PETTLEP-inspirerad simulering.

Hypotes 1: Samband mellan akademisk sjilvtillit och prestationsmotivation

Efter genomfort korrelationstest bekréftades studiens hypotes 1: Det fanns ett samband
mellan akademisk sjdlvtillit och prestationsmotivation bland universitetsstudenter 1
forhallande till en for deltagaren meningsfull akademisk uppgift. Resultatet var forvéntat da
det finns relativt robust evidens frén tidigare studier géillande sambandet mellan sjélvtillit och
motivation (Honicke & Broadbent, 2016; Schunk, 1989; Dull et al. 2015; Thsan, 2015;
Koseoglu, 2015; Saeid & Eslaminejad, 2016, Salazar & Hayward, 2018; McGeown et al,
2014; Taheri-Kharameh et al, 2018). Korrelationstestet i studien visade ett samband pa r=.476
mellan de tva variablerna, vilket var medelstarkt och nagot ldgre dn tidigare forskning pa
omradet (Kodseoglu, 2015). Det signifikanta sambandet som framkom indikerar att 6kad
generell akademisk sjélvtillit korrelerar med dkad prestationsmotivation. Det dr dock viktigt
att tolka resultaten mot bakgrund av ett begrinsat urval (40 deltagare totalt) och
metodologiska utmaningar som presenteras i foljande metoddiskussion. Vidare gér det inte att
dra nagra slutsatser om kausalitetssamband, ifall ndgon av variablerna har en primér paverkan
pa den andra, eller en eventuell tredje variabels paverkan (exempelvis inre faktorer som
vidlmaende och personlighet, eller yttre paverkan som negativa héndelser, véder, etc.).

I Hsieh, Sullivan, Sass och Guerras (2012) studie indikerades att forhallandet mellan
sjalvtillit och akademisk prestation medieras genom malorientering. Omvint har andra
forskare visat resultat som indikerar att sjélvtillit medierar forhdllandet mellan mélorientering
och prestation (Crippen, Biesinger, Muis & Orgill, 2009; Coutinho & Neuman, 2008). Detta
belyser motstridiga resultat som kan gora det svart att konkludera pa om det &r akademiskt
sjalvtillit eller malorientering som &r den medierande variabeln i forhallande till akademisk
prestation.

Den begreppsforklaring som formuléret for prestationsmotivation utgar frén &r att
fdnga till vilken grad deltagaren kénner sig driven att lyckas och pdborja den kommande
uppgiften, med ett fokus pé kvantiteten i motivation snarare dn kvaliteten (Vasquez och
Buehler, 2007). For métning av sjélvtillit anvéndes ett formulédr som reflekterar deltagarens
generella tro pa sin egen forméga att prestera vél akademiskt, dir specifika akademiska

formagor lyfts sdsom att schemaldgga uppgifter, fora anteckningar, klara av test, etc.
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Négot som skiljer aliggande studie fran tidigare undersokningar (McGeown et al,
2014; Taheri-Kharameh et al, 2018) dr att det i denna studie anvindes en generell métning av
akademisk sjélvtillit samtidigt som métning av prestationsmotivation var infor en specifik
kommande uppgift, istillet for generell motivation. Ett tilldgg till, av forfattarna funnen,
tidigare forskning om sambandet mellan akademisk sjélvtillit och prestationsmotivation dr
saledes 1 denna studie att en 6kad generell akademisk sjélvtillit 4ven indikerade 6kad
prestationsmotivation i specifika akademiska uppgifter.

Enligt Bandura (1979) r sjélvtillit en av de mest centrala mekanismerna bakom
ménskligt beteende, dd en bristande tro pa den egna formégan enligt honom &ven medfoljer
lag motivation att agera. Detta gér i linje med Zimmerman (2000) som ocksé beskriver att
studenters sjdlvtillit &r avgdérande for motivationen att prestera. Givet dessa resonemang kan
det tinkas att en grad av sjélvtillit kan krévas som en grundldggande forutséttning, en tilltro
till formagan att klara av den uppgift som en stdr infor, medan motivation kan ténkas som en
sekundar variabel till sjdlvtillit, som med en sjélvtillit i grunden driver studenten att prestera i
sina studier och utfora sina akademiska uppgifter. Tva teorier som beskriver drivkrafter till
prestationsrelaterad motivation 4r SDT och AGT, som béda betonar uppfyllande av behovet
av kompetens, att visa sig duktig infor sig sjélv eller andra, som en viktig drivkraft bakom
prestationsrelaterat beteende. Utifrdn dessa teorier kan sambandet mellan akademisk sjalvtillit
och prestationsmotivation tolkas som att studenten har en benégenhet att ha stérre motivation
till en uppgift da den har starkare tro pa sin akademiska forméga (sjélvtillit), eftersom
personen vet/tror att den kommer visa sig kompetent pd uppgiften i fraga. I Taheri-Kharameh
et al.:s. (2018) studie betonas begreppet kompetens och forskarna menar att nir studenter
uppfattar sig sjdlva som kompetenta och har tilltro till sin forméga nér de storre framgéng
eftersom de anstranger sig mer och inser sin potential, vilket dessutom gor att de upplever mer
glddje i sina studier. Med detta 1 atanke, samt att sambandet mellan akademisk sjdlvtillit och
motivation visats bade i dliggande studie och tidigare forskning, indikerar ett mervérde av att
nidrmare undersoka det bidirektionella sambandet mellan akademisk sjilvtillit och
prestationsmotivation. Detta eftersom studenter som har en hog tillit till sin egen akademiska
formaga, dven har en 6kad motivation att prestera i akademiska uppgifter, vilket enligt
tidigare forskning ger positiva effekter pa akademisk framgang och glédje i studierna. Att
kunna peka pé ifall en av mekanismerna har en primér paverkan, eller en eventuell tredje
paverkande variabel, skulle kunna anvindas till att utveckla effektiva metoder som bygger
upp starkare sjdlvtillit och starkare motivation att prestera, vilket séledes kan vara gynnsamt

for bade laroverk och studenter for 6kad framgang och glédje i studierna.
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Hypotes 2: Simuleringseffekter pa prestationsmotivation

Efter analys av insamlad data bekréftades studiens hypotes 2: att PETTLEP-inspirerad
simulering av en for deltagaren meningsfull akademisk uppgift gav 6kade resultat pa
akademisk prestationsmotivation efter utférd simuleringsdvning, jamfort med kontrollgrupp.

En viktig reservation att ha i atanke vid tolkning av resultat gidllande
prestationsmotivation &r att det anvédndes ett icke-validerat métinstrument. Frdgorna antogs
fran Vasquez & Buehler (2007) som sjdlva har konstruerat formuldret med en bred tydning av
motivationsbegreppet, illustrerat med foljande citat fran deras studie "We conceptualized
motivation quite broadly... our measure was developed to capture the extent to which
participants were currently feeling energized to succeed” (s.1395). Anledningen till att detta
métinstrument valdes for motivation var fi och lampliga fragor som konceptuellt passade den
aktuella studiens syfte.

Forskning kring simuleringseffekter pa akademisk prestationsmotivation dr relativt
sparsam, dock finns det studier som visat en 6kning pa motivation bland studenter till foljd av
simulering. Pham & Taylor (1999) konkluderade att en 6kad motivation till f6ljd av
simulering med ett fokus pa stegen (processorientering) for att uppna maélet, snarare 4n malet i
sig, bidrog till att studenterna pabdrjade studierna tidigare, studerade lédngre, samt att de fick
bittre betyg dn de studenter som inte utférde simuleringen. Manuset i den aktuella studien
fokuserade bade pa processen och resultatet, samt emotioner kopplat till dessa i relation till
den utvalda akademiska uppgiften. Det kan ténkas att andra resultat skulle framkommit med
det ena eller det andra fokus isolerat.

Motivation blev i den aktuella studien belyst med hjélp av tva kompletterande teorier;
nidmligen sjilvbestimmandeteorin (SDT) och teorin om mélorienterad motivation (AGT). En
av grunderna till att dessa teorier belyser motivation i akademisk kontext &r att de tar
utgéngspunkt i kompetensbegreppet, som menas har stor betydelse i relation till
prestationsrelaterad motivation (Wigfield & Cambria, 2010). Centralt for
simuleringsdvningen i aliggande studie var att simuleringen fokuserade pa att framja
deltagarnas kénsla av kompetens och autonomi. Detta gjordes enligt SDT och AGT genom att
simuleringsmanuset var forfattat med ett mal att fa fram deltagarnas kénsla av kontroll och
bemastring av situationen som valts ut och samtidigt nimna positiva kdnslor, bade kognitivt
(“Ndr du utfor uppgiften kdnner du dig pigg, motiverad och har fullt fokus pd din uppgift”)
samt fysiskt och emotionellt (“Du kédnner dig trétt av anstrdangningen du gjort, men detta dr
en skon kdnsla”). Syftet med detta var att frimja en inre motivation dar deltagaren var i

centrum. Det bor tilldggas att frimjandet av inre motivation i foreliggande studie &r en rent



22
teoretisk koppling och att det saknas empiriska bevis for att det &r denna typ av motivation
som framjas genom det simuleringsmanus som anvéndes i studien. Det dr mojligt att
studentens inre motivation kan okas ytterligare genom en annan form av simulering. Manuset
som anvéndes i1 den aktuella studien var inspirerat av AGT, vilket var en tinkt lank av
forfattarna, utan en direkt empirisk grund i litteraturen. Manuset var dock uppbyggt for att
belysa stegen pa végen for att lyckas, ndgot som dels gar i linje med AGT (Wagnsson, 2019),
samt har lyfts i tidigare forskning da det visats vara en viktig del att pAminnas om processen
for framgéngsrik simulering (Pham & Taylor, 1999; Taylor et al., 1998). Manuset aterspeglar
det studier pa uppgiftsorienterad motivation har visat, namligen att ett fokus pa glddjen i att
utfora uppgiften (uppgiftsorienterad motivation), och inte bara resultatet i sig sjélv
(resultatorienterad motivation), framjar gladje i studierna (McArdle & Duda, 2002; Schunk et
al., 2007), okar kéinslan av ldrande och behérskande samt dkar fortroende till den egna
formégan (Ariani, 2017) och akademisk framgang (Lewis, 2018).

I Vasquez & Buehlers (2007) studie framkom att ett tredjepersonsperspektiv i
simuleringen var av avgorande betydelse for resultaten pa prestationsmotivation. Andra
forskare har ocksa papekat effekter av detta perspektiv pd positiv affekt, dock med blandade
resultat (Grol et al., 2017; Wallace-Hadrill & Kamboj, 2016). Detta var grunden till att det 1
den aktuella studien beslutades att implementera en instruktion att ta tredjepersonsperspektiv i
simuleringen. Det dr en vetenskaplig debatt kring perspektivtagande inom PETTLEP-
forskning, specifikt huruvida det borde tillimpas en intern eller extern utgdngspunkt (Collins
& Carson, 2017). Det kan ténkas att andra resultat hade observerats om ett annat perspektiv
hade antagits.

Hypotes 3: Simuleringseffekter pa akademisk sjilvtillit

Resultaten visade ingen signifikant skillnad mellan grupperna gillande studenters
akademiska sjélvtillit, sdledes forkastades hypotes 3; att PETTLEP-inspirerad simulering av
en for deltagaren meningsfull akademisk uppgift ger 6kade resultat pd akademisk sjalvtillit
efter utford simuleringsdvning, jimfort med kontrollgrupp.

Sjalvtillit definieras som en individs tro pa sin egen forméga att genomfora de
handlingar som krévs for framgéangsrik 16sning av en specifik uppgift (Bandura, 1997). Den
aktuella studien kopplade till den ursprungliga forskningen om sjdlvtillit genom att deltagarna
sjdlva skulle specificera en akademisk uppgift som var viktig for dem. Specifikt var
simuleringen utformad pa ett sddant sitt att deltagarna sjélva skulle kénna att de upplevde
situationen sa likt verkligheten som mojligt och ddrmed simulera en prestationsupplevelse.

Resultaten visade ingen signifikant skillnad pd grupperna géllande akademisk sjélvtillit och
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det konstaterades séledes att simuleringen inte gav ndgon effekt i att 6ka studenternas
sjilvtillit. Aven om andra forskare har pavisat en positiv effekt av simulering pa sjilvtillit
bade inom idrottslig (Weibull et al., 2014; Smith et al., 2007; Smith et al. 2008; Wright og
Smith, 2009; Thsan, 2015) och akademisk (Schlapkohl, 2001) kontext, kan rddande studie inte
understotta denna hypotes.

En mojlig forklaring till detta kan vara att deltagarna i denna studie endast
genomforde simuleringen under ett tillfdlle, vilket skiljer sig frén tidigare studier om
simuleringseffekter pa sjalvtillit, da deltagarna har fatt genomfora en simulering under ett
flertal tillféllen och under en léngre period (Schlapkohl, 2001;Weibull et al., 2014). Med detta
1 dtanke dr det mdjligt att sjdlvtillit krdver upprepade simuleringstillfallen, under en langre
period, for att kunna pdverkas. I detta avseende kan sjdlvtillit jimforas med motivation med
hjélp av ett enkelt tankeexperiment. Det &r inte svért att forestdlla sig en situation da det finns
en vilja att 6ka motivationen infor en viss aktivitet, exempelvis att vilja trdna trots det dr svart
att komma ur soffan och ut genom dorren. I dessa situationer kan motivation i vissa fall
manipuleras relativt litt. Att exempelvis se en fem minuters Youtube-video av ménniskor som
lyckas med sin traning och uppnér de mal de har tagit sig an, ger potential att omedelbart 6ka
den egna motivationen och ta sig ut genom dorren. Daremot nér det géller sjélvtillit, krdvs det
vanligtvis fler framgangsrika prestationer av en given aktivitet innan det byggs upp en inre
kinsla av att behirska aktiviteten (Bandura, 1997). Givet detta resonemang och studiens
resultat, kan sjélvtillit tolkas som ndgot som inte l4tt kan manipuleras, utan snarare en gradvis
process. Med exempel pé en presentation i skolan, kan tio genomforda presentationer ha gatt
bra och gett en god kédnsla som byggt upp sjélvtilliten att genomfora presentationen pa ett
framgangsrikt sitt. Sedan kan dagen komma da en inte finner orden, ér oséker och genomfor
en délig presentation. En enda dalig erfarenhet kan gora att en kénner sig dum och de egna
formagorna ifragasatts. I Phans (2009) longitudinella studie konkluderades att tidsaspekten
kan vara relevant: om maélorientering paverkar akademisk sjélvtillit, paverkar sjélvtillit
maélorientering langre in i framtiden, vilket i sin tur paverkar akademisk sjalvtillit vid samma
framtida tid. For att f4 optimal effekt kan det ddrmed ténkas gynnsamt att planera en
intervention dver en lingre period, for att bade sjélvtillit och mélorienterad motivation ska
kunna utvecklas. Bandura (1997) beskriver att tidigare personliga upplevelser har starkast
paverkan pé sjélvtillit, men att vikarierande forstarkning (en mer indirekt paverkan,
exempelvis simulering) i vissa fall har en starkare effekt, samt pdverkar styrkan som en

personlig upplevelse har pé sjélvtillit.
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Det kan finnas andra mojliga forklaringar till att den aktuella studien inte kunde ge
ytterligare stod for att friimja studenternas akademiska sjélvtillit. Aven om det finns en
teoretisk sdvil som empirisk koppling av simulering till akademisk sjalvtillit, kan brist pa
resultat bero pd mdjliga typ 2-fel; att det fanns en skillnad som inte blev upptéckt till f6ljd av
metodologiska utmaningar. I synnerhet innebér det laga antalet forsdkspersoner att en
eventuell skillnad som manipulerats pé sjalvtillit inte var tillrdckligt stark for att uppticka
med det stickprov som anvindes i den aktuella studien.

Eftersom simuleringsmanuset dr konstruerat pa basis av en tolkning av tidigare
forskning kan det tdnkas att manipulationen inte var tillrackligt kraftfull. Med detta menas att
den faktiska exekveringen av simuleringen kan ha varit for mild, att det kan ha varit bristande
fokus pé sjdlvtillit och dominerande fokus pa att framja motivation. Det kan dven tdnkas att
fokus pé andra faktorer dn just positiv affekt kunde ha varit mer effektivt, &ven om det
framkommit god evidens att tillimpa positiva emotioner i en simulering med mal att fraimja
sjélvtillit (Sanna & Schwarz, 2004; Velikova, Sjaaheim & Nordtug, 2017).

Metoddiskussion

Mitinstrumenten i studien var pd engelska och det beslutades att inte oversitta dessa
for att bevara reliabilitet i mitinstrumenten. Formuldret Academic Self-Efficacy Scale ér ett
métinstrument som i denna studie hade en Cronbach’s Alpha pé .818. Detta gér i linje med
andra studier som anvint samma instrument (Chemers et al., 2001; Salazar & Hayward,
2018), vilket indikerar att frdgorna har hog intern konsistens och kan tolkas som att denna
samling frdgor mater samma konstrukt, nimligen akademisk sjélvtillit, vilket ger skalan
reliabilitet och tillforlitlighet.

Vidare anvéndes formuldret Academic Achievement Motivation Scale for mitning av
prestationsmotivation, vilket inte dr ett validerat instrument. Formulédret dr framtaget av
Vasquez & Buehler (2007) for att méta prestationsmotivation relaterat till en kommande
akademisk uppgift. Eftersom syftet i denna studie var att méita motivation relaterat till en
specifik kommande akademisk uppgift, istdllet for generell motivation i akademiska studier,
beslutades att anvinda detta formuldr som ligger i linje med foreliggande studies syfte. Detta
innebar dock att det fanns en minskad sdkerhet kring konstruktvaliditet i formuléret, vilket bor
beaktas i tolkning av studiens resultat. Efter analys visade formuldret i foreliggande studie en
Cronbach’s Alpha pa .788. Detta anses vara acceptabelt, dock &r det ldgre &n métningen for
sjalvtillit och kan tolkas som att fragorna i formuléret inte dr lika direkt relaterade till
prestationsmotivation, som de olika fragorna i sjélvtillitsformuldret ar till akademisk

sjalvtillit. Eftersom bade akademisk sjilvtillit och prestationsmotivation dr konstrukt som det
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har forskats kring under ett antal ar, kan métningen om sjdlvtillit sdgas ha god
konstruktvaliditet, dock dr métningen for prestationsmotivation mer oséker.

Det ér dven viktigt att beakta att simuleringsmanuset som anvéndes i foreliggande
studie inte &r ett standardiserat manus som anvints i tidigare forskning, utan konstruerat av
forfattarna med inspiration fran tidigare forskning och teori. Simuleringsmanuset utformades
med ett mal att vara sa likt den verkliga situationen som mdjligt, i enlighet med PETTLEP-
modellen. Det dr dock mojligt att manuset skulle kunna optimeras genom att engagera
deltagaren att styra simuleringen dnnu mer sjdlva, eventuellt genom att stilla fler fragor, samt
genom att fi deltagaren att engagera sig mer i simuleringen bade fysiskt och emotionellt.
Manuset himtade dven inspiration fran Banduras (1979) sjdlvtillitsteori genom att det
inneholl instruktioner med intention att 6ka deltagarens tillit till sin egen formaga. Det valdes
att ha tva positiva instruktioner géillande sjélvtillit i varje fas (forberedelser, genomforande,
utfort) av manuset. Det dr mojligt att det skulle behdvas fler &n tva instruktioner for att fa
effekt pd deltagarnas sjalvtillit, samt att simuleringen eventuellt skulle behdva utforas vid
upprepade tillféllen.

Det genomfordes ingen formétning av sjélvtillit och prestationsmotivation, vilket
skulle vara nddvindigt for att sdkerstélla att gruppen studenter inte skiljde sig at initialt
géllande detta. Det gar inte att utesluta att det fanns skillnad pd grupperna fran borjan och att
resultaten framkom till f61jd av ett mojligt typ 1 fel; att resultatet visade signifikant skillnad
pa prestationsmotivation trots att det inte var en effekt av simuleringen, samt att resultatet inte
visade nagon effekt pa akademisk sjdlvtillit till foljd av ett mdjligt typ 2 fel. Detta bor saledes
kontrolleras for i framtida studier, forslagsvis genom att utféra en formétning med formulédren
for akademisk sjdlvtillit och prestationsmotivation en tid (exempelvis en vecka) innan
experimentets genomforande.

Vasquez & Buehler (2007) betonade i sin studie att individens forméga att simulera
kring en tankt framtid var avgorande for effekterna av simuleringen pa prestationsmotivation.
Ihsan (2015) pavisade ocksé att skillnader i simuleringsférmaga hade stor betydelse for
huruvida deltagare upplevde 6kad sjélvtillit och motivation. I den aktuella studien utférdes
inget matt pa ifall deltagaren lyckades eller inte i sin simulering. Detta gjordes inte da det foll
utanfor undersokningens syfte men det kan i efterhand anses vara relevant, da det kan ha haft
kritiska konsekvenser for resultaten, med héansyn till individuella skillnader i
simuleringsformaga.

Det &r viktigt att understryka i tolkning av resultaten att en svaghet i studien var lag

power, med 20 deltagare i experiment- respektive kontrollgruppen. Detta gor att den externa
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validiteten minskar och att det inte gér att generalisera utifrdn resultaten fran studien, dé det
skulle behdvas minst 30 deltagare i varje grupp for att kunna dra statistiskt sdkra slutsatser.

Vidare gar det inte att utesluta att den experimentella situationen kan ha paverkat
deltagarna och resultaten i studien. Rummet som experimentet genomfordes i var ett litet
grupprum, dir deltagaren satt vid ett bord med tva experimentledare framfor sig. Under hela
experimentet var experimentledarna nérvarande i rummet och hade naturligtvis ett 6ga p
deltagaren. Denna relativt ovanliga situation kan ha lett till att deltagaren paverkades i den
ena eller andra riktningen.

Implikationer

Studiens resultat av simuleringen pa motivation kan tolkas som en indikation pa att det
finns potential for en praktisk anvéindning av en relativt billig och latt implementerbar metod i
akademisk kontext. Eftersom motivation har en stark koppling till akademisk prestation
(Lewis, 2018) och trivsel for studenter (Schunk et al., 2007; McArdle & Duda, 2002), r det
relevant att utforska metoder for att frimja motivation. Den aktuella studiens resultat
indikerar potential for tillimpning av PETTLEP-inspirerad simulering med positiv affekt i
fokus infor akademiska uppgifter. I simuleringsmanuset kan séledes principerna for
PETTLEP foljas, genom att konstruera en detaljerad simulering s néra verkligheten som
mdjligt. Dessa simuleringsdvningar kan vara en effektiv metod for exempelvis
studievégledare att implementera pa universitet och hjdlpa studenter att anvdnda i samband
med sin studieteknik i vardaglig kontext. Studievégledaren skulle exempelvis kunna hjélpa
studenten att utforma manus utifrén vad personen anser viktigt, vilket kan hjélpa studenten att
prestera och hantera press i sina studier.

Framtida forskning

Eftersom resultaten i denna studie visade ett samband mellan akademisk sjdlvtillit och
prestationsmotivation, samt att en mdjlig tolkning av resultatet var att den PETTLEP-
inspirerade simuleringen gav effekt i att studenterna kénde sig mer motiverade att prestera
jamfort med kontrollgruppen, ér det relevant att framtida studier fortsatter undersoka
simuleringseffekter pa sjilvtillit och prestationsmotivation i akademisk kontext ndrmare.
Forslag pa framtida forskning dr att anvénda en kvantitativ metod med longitudinell
experimentell design med ett storre antal deltagare, for att kunna dra slutsatser fran resultaten
med storre sékerhet. En longitudinell design med upprepade métningar pd samma deltagare
skulle ge en intressant bild av effekterna av PETTLEP-inspirerad simulering i akademisk
kontext d& den anvinds under en lédngre tid. Denna design skulle ocksé ha fordelen att

individen jamfors med sig sjdlv och det kontrolleras for eventuella individuella skillnader,
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utan ett behov for kontrollgrupp. Deltagarna skulle exempelvis kunna f4 genomf6ra en
PETTLEP-inspirerad simulering varje dag i tvd veckor, med en formétning av akademisk
sjalvtillit och prestationsmotivation innan forsta simuleringsévningen samt en métning efter
det sista simuleringstillfdllet, for att se om métningarna skiljer sig. Det vore dven intressant
med kvalitativa inslag i studien, forslagsvis intervjuer, for att nd en djupare forstéelse kring
deltagarnas subjektiva upplevelser av simuleringen.

Slutsats

Resultaten i foreliggande studie visade en medelstark korrelation mellan akademisk
sjalvtillit och prestationsmotivation, samt att det fanns en skillnad mellan grupperna dér
experimentgruppen som genomforde PETTLEP-inspirerad simuleringsdvning upplevde
signifikant hogre grad av akademisk prestationsmotivation, i jamforelse med kontrollgruppen.
Det framkom déremot ingen skillnad géllande akademisk sjdlvtillit mellan experiment- och
kontrollgrupp.

Metodologiska svagheter i foreliggande studie bor dock beaktas och mer forskning
kravs. Samtidigt pavisar resultatet potential for PETTLEP-inspirerad simulering som verktyg
for att framja studenters prestationsmotivation infor kommande uppgifter, vilket skulle kunna
ge positiva effekter pa studenters formaga att hantera ett allt storre tryck i sina studier.
Framtida forskning med upprepade mitningar i en longitudinell experimentell design, samt

med kvalitativa inslag for en djupare forstaelse kring simuleringseffekter foreslas.
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Appendix A

Introduktion

Du ska nu fa genomf6ra en simuleringsdvning baserad pa uppgiften du identifierat. Vi
vill att simuleringen ska bli sé lik den riktiga situationen som mojligt. Det &r fritt att
blunda, rora pé sig, ha en penna i handen, eller gora vad som helst for att fa en
realistisk simulering. Jag kommer att stélla lite fragor under tiden som exempelvis
”Var befinner du dig nu?”” som du gérna fir svara pa.

Du ska nu forsoka visualisera forloppet av uppgiften du identifierat steg for steg, frin
borjan till slut.

Forberedelser

Borja med att visualisera hur du ska forbereda dig for din uppgift. Forberedelserna ér
det du gor for att ldra dig det du behover for att kunna utfora uppgiften sa effektivt
och bra som mgjligt nér det dr dags. Vad ser du att du behover géra? Var befinner du
dig nér du forbereder dig? Jag vill att du forsoker ga in i kénslan du fér efter att du har
suttit och forberett dig (studerat) pa ett bra sitt. Du kénner dig sjélvsédker i din
studieteknik och njuter av kdnslan att du liar dig nya saker. Du blir mer och mer
sjdlvsdker nér du forbereder dig, pd att du kommer klarar av att utféra uppgiften
riktigt bra.

Genomforande

Nu gar vi over till sjdlva genomforandet av uppgiften. Forestill dig var dr du
ndgonstans nu och vad som mer finns pé platsen dar du dr.Var befinner du dig nu?
Nér du utfor uppgiften kdnner du dig pigg, motiverad och har fullt fokus pa din
uppgift. Du kinner dig siker pa den kunskap du lért dig fran tiden nir du forberett
dig och dr vildigt ndjd over detta. Du kdnner dig full av energi och sjdlvséker i att du
kan slutféra uppgiften pa ett bra sitt.Ta lite tid att forestdlla dig att du genomfor
uppgiften pé ett helt optimalt sdtt och att det gér precis sd bra som det kan gi.

Utfort

Forestill dig nu att du har klarat av uppgiften och ir fardig med den. Du kédnner dig
trott av anstrangningen du gjort, men detta &r en skon kénsla. Du kinner dig otroligt
lattad och &r vildigt stolt 6ver din insats och din prestation, hela vigen fran
forberedelserna fram till att du nu &r fardig med uppgiften. Visualisera dven den
positiva feedback du kommer att fa och folks reaktioner gentemot dig.Vad kénner du
nu? Kénn lugnet och stoltheten i kroppen och njut av de belénande kidnslorna som
kommer till dig.
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Appendix B

Academic Self-Efficacy
(Adapted from Zimmermann, Bandura, & Martinez-Pons, 1992)

Directions: Please use the scale below to respond to the following 8 items.

Very Very
Untrue True
1 2 3 4 5 6 7

I Tknow how to schedule my time to accomplish my tasks.
2 I know how to take notes.
3 I know how to study to perform well on tests
4 1 am good at research and writing papers.
5 I'am a very good student
6 [ usually do very well in school and at academic tasks.
7 1 find my academic work interesting and absorbing.

8 I am very capable of succeeding at this college.



Appendix C

Achievement Motivation
(Vasquez and Buehler, 2007)

Questions regarding the task you identified.

Directions: Please use the scale to respond to the following 5 items. Circle the number

according to the following scale:

1=Not at all true; 11 = Very true

1 Iplan to putalot of time and energy into this task.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

2 lintend to do all I can to ace this task.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

3 I feel very motivated to succeed in this task.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

4 1am eager to get working on this task.

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

5 Iplan to give this task my very best effort

1 2 3 4 5 6 7 8 9 10

11

11

11

11

11
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