LLUNDS

UNIVERSITET

Institutionen for psykologi

Kandidatuppsats

Kan ett positivt tankesitt g till overdrift?

- Relationen mellan unga vuxnas emotionsreglering och vilmaende

Can a positive mindset be exaggerated?

- The relationship between young adults emotion regulation and well-being

Sofia Andersson & Emilia Nilsson

Kandidatuppsats VT 23

Handledare: Hajdi Moche

Examinator: Magnus Lindén



Abstract

People often strive to exhibit a positive facade, both on social media as well as in real
life. To suppress one's feelings and force oneself to be positive is something which in
popular culture is referred to as “toxic positivity”. The aim of this study was to examine
the relationship between suppression of feelings, or simply “suppression” according to
the emotional regulation model formulated by Gross (2002), and well-being. We also
aimed to fill the lack of scientific evidence regarding the correlation between “toxic
positivity” and well-being. Well-being was examined both from a hedonistic perspective
as well as an eudaimonic perspective. A survey was conducted and sent out whereas 83
people responded, all of which were individuals between 18 and 30 years old.
Correlation analyses were performed by using Jamovi. The results showed a negative
correlation between “suppression’ and both of the well-being variables. No correlation
was found between “toxic positivity” and well-being. The results of “suppression” are
in line with previous findings whereas further studies are needed to broaden the
knowledge regarding “toxic positivity” and how a constant pursuit of positivity affects

one's well-being.
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Sammanfattning
Mainniskor strivar ofta efter att uppvisa en positiv fasad, bade pé sociala medier och 1
verkliga livet. Att undertrycka sina kénslor och tvinga sig sjélv att vara positiv dr nigot
som i populédrkulturen bendmns som “toxic positivity”. Syftet med studien var att
undersdka sambandet mellan ett undertryckande av kédnslor (suppression), enligt Gross
(2002) emotionsregleringsmodell, och vilméaende. Vi strivade ocksé efter att fylla
kunskapsluckan kring “toxic positivity” och dess samband med vidlméendet. Vilméaende
undersoktes dels utifran ett hedoniskt perspektiv och dels utifrdn ett endaimoniskt
perspektiv. En enkétstudie skickades ut i vilken 83 personer deltog, malgruppen var
individer mellan 18 och 30 ar. Ett flertal korrelationsanalyser utférdes med hjilp av
Jamovi. Resultaten visade ett negativt samband mellan “suppression” och de bada
vialméendevariablerna. Inget samband hittades mellan “toxic positivity” och vilmaende.
Resultaten kopplat till “suppression” ligger i linje med tidigare forskning, medan vidare
forskning kravs for att bredda kunskapen kring fenomenet “toxic positivity”, samt hur

en stidndig strdvan efter positivitet paverkar vilméendet.

Nyckelord: Toxic positivity, kdnsloundertryck, vilmaende, emotionsreglering,

eudaimonia, hedonia



Tack!
Vi vill tacka alla som deltagit 1 var studie som ddrmed gjort studien mojlig att
genomfora. Vi vill ocksa séga ett extra stort tack till var handledare Hajdi Moche som varit

med under hela processen och givit oss ovirderlig hjilp.



Kan ett positivt tankesiitt gi till 6verdrift?

Optimism som emotionsreglering och dess paverkan pd ménniskors vdlmaende ér ett
omtalat &mne inom den psykologiska sfiaren. Optimistiska ménniskor benimns vara de som
tror att bra saker kommer hinda dem medan pessimistiska manniskor tinker sig att negativa
saker kommer att intrdffa (Carver et al., 2010). Urskiljningen mellan dessa olika typer av
manniskor har varit signifikant inom psykologin och tidigare forskning har pavisat effekten
optimism har pd médnniskans vdlmiende. Att anamma ett optimistiskt tankesétt kan saledes
ses som en typ av emotionsreglering samt hantering av motgangar. Men kan det finnas en
grans dér ett positivt tankesdtt som emotionsreglering kan gé till 6verdrift?

Mainniskans strdavan efter att vara optimist som ett sétt att hantera sina kénslor kan
enligt Goodman (2022) ta en ohélsosam vindning vilket forfattaren bendmner som “toxic
positivity”. “Toxic positivity” tas i uttryck bland annat genom undertryckandet av en individs
negativa kénslor, det vill sdga att man tvingar sig sjdlv att vara positiv i alla situationer. “Toxic
positivity” kan sdledes ses som en typ av emotionsreglering som innebér ett undertryckande
av dessa negativa och obekvéma kénslor (Goodman, 2022). Att anamma en positiv instillning
i alla lagen kan pé sé sitt bli ohdlsosam och forminska ménniskors kénslor. Fenomenet “toxic
positivity” som ett sétt att hantera negativa kinslor 4r ndgot som framst florerar pa sociala
medier (Upadhyay et al., 2022). Det dr ddrmed viktigt att notera att det inte ar ett
vetenskapligt begrepp utan snarare en del av populdrkulturen och har dédrmed inte
operationaliseras som ett vetenskapligt begrepp. Med hinsyn dértill dr begreppet “toxic
positivity” svarfangat. Under de senaste dren har dess spridning fatt en 6kning via sociala
medier, en plats ddr ungdomar spenderar en stor del av sin vakna tid. Eftersom det har blivit
allt vanligare for ungdomar idag att vinda sig till sociala medier fOr att hantera negativa och
obekvima kénslor (Pangestu et al., 2022), sa ar “toxic positivity” ndgot som rimligtvis framst
riktas mot dessa unga ménniskor.

Ovanstaende bendmning av fenomenet “toxic positivity”” kan efterlikna begreppet
“suppression” som innebdr ett undertryckande av kinslor och det beteende som foljer med
dessa kénslor (Gross, 2002). Vi vill i denna uppsats saledes undersoka begreppet
“suppression” i relation till ungas vilmaende. Utover detta vill vi dven fylla den
kunskapslucka som finns kring “toxic positivity”, det vill sdga ett undertryckande av specifikt

negativa kénslor, och dess samband med ungas vilméaende.



Teoretisk bakgrund

Att vara optimist dr ofta en positiv sak, men kan bli negativt om man alltid anammar
ett optimistisk tankesétt. Enligt Forgeards och Seligmans (2012) litteraturdversikt pavisades
bland annat att vara optimist ge en positiv inverkan for vilmaendet delvis pd grund av att det
ger oss bittre sjidlvsdkerhet och hopp om oss sjdlva. Trots dess positiva effekter, kan det ha
negativa effekter om man applicerar ett optimistisk tankesétt i alla situationer. I
litteraturdversikten av Forgeard och Seligman (2012) refererar forfattarna till ett flertal studier
som foresprikar flexibel optimism. Det vill siiga att man inte ska tvinga sig vara optimistisk i
alla situationer. Att saledes vara optimist i alla situationer kan exempelvis ge individen falsk
trygghet 1 situationer hen behdver vara realistisk, vilket kan ha en negativ paverkan for
vilmaendet samt bidra till negativa beteenden. Till exempel visar studien av Gibson och
Sanbonmatsu (2004) att vid spelande pa casino ser optimisterna forluster som en “néra vinst”
jamfort med pessimister och har ddrmed léttare for att hamna i ett spelberoende. Forfattarna
menar dirmed att det finns nackdelar med att inta en 6verdriven optimistisk position.
Forgeard och Seligman (2012) beskriver ddrmed att “realistisk optimism” ska vara den mest
gynnsamma formen av optimism. Séledes kan realistisk optimism ses som en motpol till
“toxic positivity”, dir “toxic positivity” blir som en form av oflexibel optimism.

“Toxic positivity” har visats ha negativa effekter bade for individer och sociala
relationer. I studien gjord av Pangestu et al. (2022) forklaras “toxic positivity” 1 form av att
man 1 svara stunder tvingar sig sjélv eller andra att tinka positivt. Forfattarna bendmner dven
“toxic positivity” som ett “virus” som sprids i sociala situationer, det vill siga om en person
har anammat detta tankesétt ar det inte ovanligt att denne sprider det vidare till individer 1 sin
nédrvaro. Studien &mnade analysera Generation Z, det vill sdga individer fédda mellan
1997-2012 (Dimock, 2019), och deras syn pa och relation till “toxic positivity”. Forskarna
anvinde sig av en kvantitativ metod i form av en surveystudie. Studien riktade sig till 75
personer mellan 15-18 ar angdende deras asikter kring fenomenet (Pangestu et al., 2022).
89.3% av deltagarna ansdg att kommentaren “var tdlmodig, det &r minga som har det vérre &n
dig” innehdller “toxic positivity”. Skélet till detta kan vara att individen blir tillsagd att vara
talmodig istdllet for att fa lov att uttrycka sina kénslor. Studien visade pa att 90.7% négon
gang fatt en kommentar riktad mot sig innehéllande “toxic positivity”. Forfattarna menar att
“toxic positivity” vid upprepade tillfdllen skapar en irrationell bild hos individen av att vara

tvungen att visa ett positivt sken trots pafrestande forhallanden (Pangestu et al., 2022). De



som inte lyckas uppritthilla denna fasad kan kénna sig besvikna over att de inte lyckats vara
tillrackligt starka. Studiens resultat visade att de l&ngvariga effekterna av “toxic positivity”
och pressen det innebdr att alltid uppvisa ett positivt sken medférde en 6kad tendens till att
utveckla angest och depression. Utdver individuella negativa effekter kunde dven “toxic
positivity” negativt paverka sociala forhallanden deltagarna hade med andra méanniskor
eftersom de inte kunde vara 6ppna och drliga med varandra angéende sina kénslor (Pangestu
et al., 2022).

Att inte kunna vara 6ppen med sina kinslor paminner om begreppet “suppression” i
Gross (2002) emotionsregleringsmodell, vilken dr uppsatsens teoretiska utgdngspunkt. “Toxic
positivity” kan ddrmed anses rymmas inom begreppet “suppression” (Pangestu et al., 2022).
“Suppression” har dock en bredare betydelse én “toxic positivity” eftersom det innebér ett
undertryck av alla typer av kénslor, det vill sdga inte enbart negativa.

Som ndmnt ovan bendmns “suppression” enligt Gross (2002) som en typ av
emotionsregleringsstrategi. I modellen skildras fem olika strategier av emotionsreglering, dér
“suppression” dterfinns 1 den femte strategin. De forsta fyra bendmner forfattaren som
“antecedent focused” (pa svenska “foregaende fokusering”) vilket innebér strategier vi tar till
innan véra kinsloreaktioner har aktiverats, det vill sdga innan kénslan har blommat ut. Forsta
strategin som skildras kallas situationsurval, vilket innebér att individen undviker vissa
situationer, platser eller ménniskor eftersom vissa kianslor kan triggas i de situationerna.
Andra strategin bendmns som situationsmodifiering, vilket innebér att nér individen vél
befinner sig 1 en situation dér ens kénslor kan triggas sd forsoker individen paverka och
kontrollera situationen for att undvika detta. Tredje strategin ar uppmarksamhetsplacering,
vilket innebar att individen fokuserar pa vissa saker i en situation och undviker andra for att
inte trigga jobbiga kénslor. Den fjdrde och sista strategin under “antecedent focused” ar
kognitiv fordndring, vilket Gross (2002) bendmner som “reappraisal”. “Reappraisal” anvénds
for att se pa en situation annorlunda for att sdledes undvika eventuella ovidlkomna kéanslor.
Utover dessa fyra strategier finns det en femte strategi vilket ar “response focused” (pé
svenska “responsmodifiering”). Det dr 1 responsmodifieringsstadiet som “suppression” kan
komma till uttryck vilket innebér att individen forsoker undertrycka eventuella kdnslor som
kommit upp (Gross, 2002). Det dr denna strategi som individer kan anvinda sig av nér

kéinslorna redan blommat ut.



“Suppression” av savil negativa som positiva kédnslor kan skapa negativa effekter hos
individen, liknande ’toxic positivity” har visats ha. Vikten av att lata sig sjilv kdnna kdnslor
och inte undertrycka dem ér i enlighet med vad Gross och Levenson (1997) presenterade 1 sin
experimentella studie. Forfattarna skildrar i sin studie vilka akuta negativa effekter ett
undertryckande av kénslor, sa kallat “suppression”, kan ha for individer. Urvalet i denna
studie bestod av 180 kvinnliga universitetsstudenter. Studien amnade att undersoka
“suppression” genom att lata deltagarna att se pd olika filmer och undertrycka sina kédnslor
under tittandet och dédrefter ge en sjdlvrapportering kring deras maende. Att undertrycka sina
kénslor genom att inte tillata sig sjélv att kéinna jobbiga kinslor, hade enligt studien negativa
effekter for deltagarna. Undertryckandet av negativa kédnslor som uppstod under filmtittandet,
som exempelvis sorg, bidrog inte till ndgon lattnad for individerna. Att undertrycka de
negativa kdnslorna hade saledes akuta negativa effekter for deltagarnas mentala hilsa. Studien
kom dérmed fram till att “suppression” som emotionsreglering inte bidrog till ett béttre
maende hos deltagarna (Gross & Levensson, 1997). Liknande det Gross och Levensson
(1997) studie visar, fann man ocksa 1 studien gjord av Brockman et al. (2023). I studien deltog
186 universitetsstudenter i en longitudinell surveyundersokning under 21 dagar. Studien
undersdkte bland annat deltagarnas dagliga emotionsreglering kopplat till positiv och negativ
affekt. Den dagliga emotionsregleringen méittes genom “emotion regulation questionnaire”,
skalan innehéller bland annat fragor rorande deltagarnas benédgenhet till att undertrycka
negativa kanslor. Affekt beskrivs som den biologiska delen av emotioner. Emotioner innebar
en medvetenhet av att en affekt uppstatt. I studien méttes positiv och negativ affekt genom att
deltagarna fick svara pa sex fragor kopplat till hur vél de ként positiva emotioner som glidje,
upprymdhet eller entusiasm. Deltagarna fick ocksé besvara sex fragor kopplat till hur vil de
kant negativa emotioner, ddribland nervositet, irritation eller ledsamhet. Studiens resultat
visade pa ett signifikant positivt samband mellan ett undertryckande av kinslor och en dkad
negativ affekt. Ovanndmnda studier ger darmed stdd till Gross (2002) modell, som beskriver
det samband som finns mellan “suppression” som emotionsregleringsstrategi och minskning
av positiva emotioner respektive 0kning av negativa emotioner.

En ytterligare studie som belyser de negativa effekterna av “suppression” utférdes av
Ruan et al. (2020). Deras studie fokuserade pé vilka effekter “suppression” kan ha i
mainniskors vardagliga liv. Befintlig forskning har fokuserat pa resultat som kommit fran

sjalvskattningsenkdéter eller laborationsexperiment for att mata effekterna av att undertrycka



sina kdnslor. Med hinsyn dartill ville Ruan et al. (2020) undersdka d& méinniskor spontant
undertrycker sina kénslor i realtid utan manipulation,

I studien undersoktes 468 individer i realtid hur ett naturligt undertryckande av bade
positiva och negativa kinslor padverkade deltagarna. De anvinde sig av sa kallad “experience
sampling method” dér deltagarna dagligen fick uppge hur de anvinde sig av “suppression” i
sin vardag. Forfattarna argumenterade for att detta tillvigagangssétt skulle bidra med
ekologiskt valida resultat inom dmnet. Resultatet 1 studien pdvisade att undertryckande av sina
kanslor enbart bidrog till en 6kning av negativa kénslor. Forfattarna menade darefter att
“suppression” som en emotionsregleringsstrategi dr ineffektiv samt kostsam (Ruan et al.,
2020).

Ovanstdende studier utférda av Gross och Levensson (1997) samt Ruan et al. (2020)
pavisar sdledes att ett undertryckande av negativa savil som positiva kidnslor bidrar till en
okning av negativa emotioner, medan det kan minska uppkomsten av positiva emotioner,
vilket pavisar “suppression” som en ineffektiv emotionsregleringsstrategi. “Suppression” kan
diarmed antas ha en negativ effekt pa deltagarnas positiva emotioner och dirmed himma
uppkomsten av dem. Det &r ddrmed av intresse att undersoka vad ett undertryckande av
specifikt negativa kénslor kan ha f6r samband med individers vdlmaende. Utdver
“suppression” samt “toxic positivity”’, kommer uppsatsen dirmed dven fokusera pa vdlmaende
och respektive begrepps samband med det.

Vilméende ar ett komplext begrepp med flera definitioner och kan ddrmed undersdkas
pé flera sitt. Litteraturdversikten gjord av Ryan och Deci (2001) talar om tva olika perspektiv
pa vdlmaende. Dels finns den hedoniska synvinkeln som ser pd vilméende utifran bland annat
lycka med fokus pa affekter, att uppna noje samt att undvika smirta. Vi har ocksa den
eudaimoniska synvinkeln som ser till mening, sjélvforverkligande och ett blomstrande liv
(Ryan & Deci, 2001). Liknande definition dterfinns 1 artikeln av Huta och Waterman (2014),
dér eudaimonia beskriver den del av vdlmaendet som ser till utveckling, autenticitet och att
finna mening i livet. Ett eudaimoniskt perspektiv pa vidlmaende innefattar saledes en strivan
efter att uppna sina livsméal (Waterman et al., 2010). Hedoni skiljer sig fran eudaimonia da
detta perspektiv innefattar individens tillfredsstillelse och bekvamlighet (Huta & Waterman,
2014). I studier som tittat pa hur “suppression” paverkar vilméende sé& har fokus oftast varit
pa den hedoniska synvinkeln eftersom man primért métt tillfredsstéllelse i form av positiva

och negativa affekter, snarare dn vdlmaende i form av utveckling och mening. Denna uppsats



avser mdta sambandet mellan “suppression” och vdlméende utifrdn bade ett hedoniskt och
eudaimoniskt perspektiv.

Trots den bristféllighet som finns kring hur “suppression” paverkar vdlméaendet utifrén
det eudaimoniska perspektivet, finns det en studie vars resultat skildrar hur emotionsreglering
paverkar méinniskors malsittning och maluppfyllning. Studien gjord av Benita et al. (2020)
undersokte sambandet mellan val av kénsloregleringsstrategi och personlig malstrivan. 255
deltagare fyllde 1 fem enkéter under en period pa tvd veckor. Studien visade att “suppression”
som emotionsregleringsstrategi hammade mojligheten att uppna sina mal. Studien visade dven
att ett forsok till undertryck av kénslor gav en 6kning av depressiva kénslor vilket 1 sin tur
gjorde att individen inte lyckades uppna de mal som denne satt upp for sig sjélv.
“Suppression” gjorde det dirmed svérare for individen att gora framsteg 1 riktning mot mélen.
Dessutom sa gjorde anviandningen av “suppression’ efter ett bakslag att individen kdnde en
Okad maélrelaterad nedstamdhet och att mélet ddrmed kindes &dnnu léngre bort. Sjélva forsdken
1 sig att uppnd mélen paverkades dock inte trots att formégan till att uppna dem forsvérades. I
studien kontrollerade forskarna for olika variabler som till exempel kon, dir man fann att
kvinnor var mer benégna till att kinna en mélrelaterad nedstimdhet 4n médn. Man kan saledes
dra slutsatsen att “suppression” minskade individens utveckling, vilket dr en del av det
eudaimoniska vdlmaendet. Denna studie fangade dock enbart en del av det eudaimoniska
perspektivet, och ingen jimforelse gjordes med vialméaende matt fran ett hedoniskt perspektiv.
Dérfor kan det vara intressant att kombinera de bada perspektiven i en studie nér man

undersoker hur “suppression” paverkar vdlmaende, vilket kommer undersdkas 1 denna
uppsats.

Syfte och fragestillning

Uppsatsen d@mnar att utfora en korrelationsanalys mellan ett undertryckande av kianslor
i relation till deltagarnas vilmaende. Studiens syfte &r att undersdka hur sambandet ser ut
mellan ett undertryckande av kénslor och vidlmaendet bdde utifran ett hedoniskt perspektiv
och ett eudaimoniskt perspektiv hos unga individer i Sverige. Begreppet “suppression”
anvands 1 hinsyn till Gross modell om emotionsreglering (2002), dér vi i var studie forst och
frimst kommer analysera “suppression” i relation till vilmaende. Var fragestéllning lyder som
foljande: Hur ser sambandet ut mellan “suppression” som emotionsregleringsstrategi och

unga vuxnas vilmdende?



Var hypotes ir att det finns en negativ korrelation mellan “suppression” som
emotionsregleringsstrategi och hedoniskt vdlmaende, detta med utgang i tidigare forskning
som funnit att “suppression” bidrar till en 6kning av negativa emotioner (Gross, 2002). Det
finns begrinsad forskning kring sambandet mellan “suppression” och eudaimonia, men
utifran den forskning som finns &r var hypotes att det dven hér finns en negativ korrelation.

Utover detta vill &ven undersoka ifall “toxic positivity”, det vill sdga ett undertryck av
specifikt negativa kénslor, kan ha ett samband med ungas vidlmédende. For att undersoka detta
samband kommer vi dven att utfora en korrelationsanalys mellan den variabeln som innefattar
“toxic positivity” och de tva skalor som méter hedonism och eudaimonism. Detta undertryck
av specifikt negativa kénslor och dess samband med vilméendet kommer att undersokas
explorativt. Var underfraga lyder som foljande: Hur ser sambandet ut mellan ett
undertryckande av negativa kénslor, “toxic positivity", och unga vuxnas vilmadende?

Eftersom kopplingen mellan véilmaende och “toxic positivity” inte har undersokts

sarskilt mycket i tidigare litteratur s har vi ingen hypotes for utfallet kring sambandet.

Metod
Deltagare

Uppsatsen dr baserad pa kvantitativ metod. Vart val av metod har baserats utefter var
fragestdllning vilken &r att finna ett eventuellt samband och dérefter kunna generalisera vara
resultat till en stérre grupp individer. En surveystudie i form av en internetbaserad enkét
skickades ut. Enkiten riktade sig till mélgruppen 18 till 30 &r. Denna mélgrupp valdes mot
bakgrund av att uppsatsen bland annat beror “toxic positivity” vilket dr ett mne som
mestadels blivit belyst via sociala medier (Upadhyay et al., 2022). Det finns &dven en brist pa
liknande studier som fokuserar pa unga vuxna i Sverige. Vi forsokte minimera eventuella
bortfall genom att vi tydliggjorde vara krav pé alder innan deltagarna pabdrjade enkdten. Vi
hade inget krav pd kon eller sysselséttning utan det fanns enbart ett krav pa alder for ett
deltagande. Insamlingen av data skedde genom ett bekvimlighetsurval (Shaugnessy et al.,
2014). Enkéten skickades ut i olika forum och Facebookgrupper samt i viss mén till
nérstdende. Ett mal pa 100 individer och ett minimum pa 50 individer sattes. Vi &mnade ha ett
sa stort urval som mdjligt for att stirka studiens externa validitet, det vill sdga studiens
generaliserbarhet (Shaugnessy et al,. 2014). Vid insamlingen av data hade 83 individer

besvarat enkidten. Studien har fatt ett bortfall under utforandet pa grund av att en deltagare inte
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besvarat en av enkétfrdgorna. Deltagaren togs bort eftersom vi vill undvika snedvriden data.
P& grund av detta bortfall aterstod 82 deltagare vars svar vi anvénde i1 analyserna. Utover
bortfallet besvarade alla deltagare samtliga fragor och gav samtycke i samband med
inskickande av enkéten. Deltagarna hade en medelalder péd 24.5 &r (SD = 3.0). De som
besvarade enkéten var majoriteten kvinnor, vilka representerade 82.9% av deltagarna. 72% av
deltagarna var studenter, 23.2% hade ett heltidsjobb och 4.9% arbetade deltid.
Design

Studien &r en tvérsnittsstudie som baserats pa flertal korrelationsanalyser. Vi anvinde
oss av en enkét for att samla in data. Enkéten innehdll tre sjélvskattningsskalor med totalt 29
fragor rorande deltagarnas emotionsreglering samt vdlmaende utifran ett hedoniskt samt
eudaimoniskt perspektiv. Forst besvarades fragorna kring deltagarnas vilméende utifran ett
hedoniskt perspektiv, direfter fragorna kring emotionsreglering och till sist fragorna kopplade
till eudaimoniska aspekten av vilmaende. Vi dmnade anvédnda validerade skalor vilka méter
emotionsreglering samt vilméaende for att stiarka uppsatsen interna validitet (Shaugnessy et al,.
2014). Vi har séledes 1 var surveystudie anvént oss av tre redan existerande skalor som
deltagarna fatt fylla i individuellt.
Procedur

Deltagarna fick forst ta del av generell information kopplat till studien, bland annat
vad fragorna innefattade, hur lang tid studien uppfattades ta och var man senare kunde ta del
av studiens resultat. Deltagarna informerades darefter om att ett inskickande av enkéten
innebar ett samtycke till deltagande, men att det ndr som helst var tillatet att avbryta utan
nirmare motivering. De forsta fragorna i enkéten var kopplade till individen sjilv och berérde
alder, kon samt sysselséttning. Detta eftersom vi skulle fa en generell uppfattning av vilka det
var som svarade pa enkéten. Typ av sysselsdttning som vi tittade pa var om personen var
studerande, arbetade heltid, arbetade deltid eller var arbetslds, detta i ett deskriptivt syfte.
Efter detta fick deltagarna besvara de tre skalorna, den forsta var vilméendeskalan, foljt av
Emotion regulation questionnaire (ERQ), och till sist Satisfaction with life scale (SWLS). Vi
valde att separera vilmaendeskalan frain SWLS for att deltagarna inte skulle ana vad vi letade
efter 1 svaren och dérefter svara enligt det de trodde var donskviért.
Mitt

Uppsatsen innefattar tva skalor for att mita vilmaende, en for hedoni och en for

eudaimonia. En annan skala anvédndes for att mita “suppression”. “Toxic positivity” mittes
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genom att ta ut en fraga frdn denna skala eftersom att detta fenomen i sig saknar en befintlig
skala. Forst fick deltagarna fylla i vilmaendeformuliret, vilket dr en sjdlvskattningsskala
skapad av psykologerna Lars Strém, dven doktor i klinisk psykologi och Per Carlbring, dven
professor i klinisk psykologi (Strom & Carlbring, 2014). Vilméendeformuléret i sin helhet
miter tillfredsstillelse och bekvamlighet d4 den innehaller fragor kopplat till bland annat
individens kénsla av harmoni, tillvaro, samt formaga till d&terhdmtning. Ett exempel pa
pastdende som besvarades var “kant dig glad och harmonisk”. Skalan anses dirmed fokusera
pa det som i vilmaendeforskning beskrivs som det hedoniska perspektivet, vilket enligt Huta
och Waterman (2014) innefattar bland annat tillfredsstéllelse och bekvamlighet.
Vilmaendeskalans psykometriska egenskaper har métts och skalan har uppnétt savil god
validitet som reliabilitet (Braconier, 2015). Originalformuléret bestér av 18 fragor, men 1 vér
studie anviande vi oss endast av 15 av dessa. Vi valde att lata tre pastdenden utebli pa grund av
att de inte métte det som vi avsag att undersoka. Dessa var, “ként dig frisk och vid god hélsa”,
“kunnat séga ifrdn och hdvda dig sjdlv nér det behovts”, samt “kunnat fatta beslut och folja
dem”. Den forsta fragan ansdg vi méta mer det fysiska vilmaendet medan vi tittar pa det
psykiska vdlméendet utifrdn hedoni. Den andra fridgan ansag vi fokusera mer pa sjalvkinsla
snarare 4n vilmaende. Vi ansag dven att den sista fragan riktar sig till beslutsfattande snarare
an hedoniskt vilméende. Vi ansag séledes att kopplingen mellan dessa fragor och det vi avser
mita, det vill sdga hedoniskt vilmaende, inte var tydlig nog. Varje fraga besvarades utifran
alternativen “aldrig”, “sdllan”, “ibland”, “ofta” eller “mycket ofta”. De olika svarsalternativen
gav podngen 0 till 4 varpa “aldrig” gav 0 podng och “mycket ofta” gav 4 poédng (Strom &
Carlbring, 2014). Desto hogre poing en deltagare fick pa skalan desto hogre vdlmiende anses
denne ha.

Dérefter méttes deltagarnas emotionsregleringsstrategi. Detta méttes via “Emotion
regulation questionnaire” (ERQ). Skalan, skapad av Gross och John (2003), dr designad for
att méta hur individen reglerar sina kidnslor genom strategierna “reappraisal” (omvérdering av
kénslor) eller “suppression” (undertryckande av kénslor). Skalan har uppvisat goda
psykometriska egenskaper nir det kommer till studier av “suppression” (Ioannidis & Seigling,
2015). Skalan har gitt igenom flertal provningar fOr att testa dess validitet samt stabilitet dver
tid, vilket skalan har uppvisat (Gross & John, 2003). Skalan bestar av totalt tio fragor. Fyra av
fragorna avser fanga “suppression” och sex av frdgorna avser fanga "reappraisal". Skalan

mater bland annat i1 vilken grad individen behéller negativa kanslor for sig sjdlv, dndrar sitt
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tankesatt vid negativa emotioner, samt forsoker halla lugnet i stressfyllda situationer. “Jag
kontrollerar mina kdnslor genom att inte uttrycka dem” ar ett exempel pé ett av de pastdenden
som besvarades. Detta besvaras fran en skala mellan 1 och 7 dir 1 innebér “héller inte alls
med” och 7 innebir “haller helt med”. Desto hdgre poédng individen erhaller desto storre dr
anvindningen av den specifika emotionsregleringsstrategin, “reappraisal” respektive
“suppression”. Deltagarna fick svara pa alla fragor kopplat till emotionsreglering men i var
studie analyserades endast svaren kopplade till “suppression” eftersom det &r fokuset i denna
studie. Desto hogre podng individen erholl pa fragorna kopplade till "suppression", desto
hogre anvindande av ett undertryckande av sina kénslor, sdvil negativa som positiva,
uppvisade individen.

SWLS anvéndes for att méta det eudaimoniska perspektivet av vilmédendet.
Korrelationen mellan eudaimonia och matt pa livstillfredsstillelse dr en av de vanligaste inom
vilmaendeforskningen (Huta & Waterman, 2014) dirav kopplingen mellan dessa. Skalan
miter livstillfredsstéllelse bland annat genom att individen jdmfor sitt liv med vad hen 6nskar
ha astadkommit s 14ngt 1 livet. Ett exempel péd pastdende som besvarades var “kant att du
sahdr langt har fatt de saker du anser viktiga i livet”, vilket ar i linje med vad det
eudaimoniska perspektivet innefattar (Waterman et al., 2010). SWLS &r avsedd for att mita
individens ndjdhet med livet som helhet (Diener et al., 1985) och ar utformad pa si sétt att
deltagarna far svara pa hur vél olika pastaenden stimmer 6verens med sitt liv. Syftet med
skalan &r att som forskare fa en 6vergripande bild av hur individen ser pa sitt liv. Man tittar
saledes inte pd specifika doméner i livet, utan livet som helhet. Skalan har uppvisat goda
psykometriska egenskaper varav bland annat hog intern konsistens (Diener er al., 1985).
Originalskalan innefattar fem pastdenden, dock exkluderades pastaendet “jag dr n6jd med mitt
liv” d& ett liknande pastdende aterfanns 1 vilmaendeformuliret vilken var “kant dig n6jd med
ditt liv som det ser ut nu”. Enkiten bestod séledes endast av fyra pdstdenden till skillnad fran
originalskalans fem péastaenden da vi strivade efter att undvika upprepning av liknande fragor.
Skalan stracker sig fran 1 till 7 dér 1 innebar “haller inte alls med” och 7 innebér “héller helt
med”. Hoga podng innebér att individen dr extremt ndjd med livet i motsats till laga poidng
som tyder pa att individen &r extremt missndjd med livet (Diener et al., 1985).

Som ndmnt ovan mittes “toxic positivity” genom att ta ut en fraga fran ERQ skalan
skapad av Gross och John (2003). Mot bakgrund av att det ar ett svarfangat begrepp utan

nagon vetenskaplig operationalisering valdes detta tillvigagéngssétt for att mita “toxic

13



positivity". Frdgan som valdes ur ERQ for att mita detta var séledes “sétt till att du inte
uttryckt négra negativa kénslor trots att du kint dig negativ”. Den valdes eftersom att detta
pastaende operationaliserar begreppet pa bésta sétt utifran var definition av “toxic positivity”,
vilket dr ett undertryckande av negativa kénslor.
Etiska overviganden

Under datainsamlingen samt hanteringen av datan har vi tagit hinsyn till de etiska
aspekterna som rader nir det kommer till forskning som avser ménniskor (Vetenskapsradet,
2002). Detta har gjorts genom att vi behandlat deltagarna anonymt genom att inte samla in
ndgra kénsliga personuppgifter. Vid inskickande av enkédten skedde ett samtycke till
deltagande, dar deltagarna samtidigt informerades om att det niar som helst var tillatet att
avbryta sin medverkan. Studien riktade sig till myndiga individer, det vill sdga personer dver
18 ar for att undvika ett behov av godkdnnande fran mélsman. Vi forsdkrade oss ocksa om att
ett deltagande i studien inte skulle komma att bidra till nigon skada savil fysiskt som
psykiskt, detta genom att sjilvskattningsformuléret inte inneholl nagra kénsliga fragor.
Analys

Analys av data utfordes genom fyra korrelationsanalyser med hjilp av Jamovi, déir vi
undersokt Pearson’s matt for korrelationsanalys hos parametriska populationer, 7 Syftet med
en korrelationsanalys &r att se vad for samband tva kontinuerliga variabler har. Sambandet
mellan variablerna kan vara positivt respektive negativt. Ett positivt samband mellan tvé
variabler innebér att nidr den ena variabelns véarde okar, sa okar dven den andra variabelns
vérde. Ett negativt samband innebir diremot att nér ena variabelns virde 6kar sd sénks den
andra variabelns virde (Navarro & Foxcroft, 2019). For att besvara var huvudfrigestillning
har en korrelationsanalys genomf6rts mellan variabeln “suppression” och variabeln hedoniskt
vialmaende (utifrdn vdlméaendeskalan). En separat korrelationsanalys har déarefter genomforts
mellan variabeln “suppression” och eudaimoniskt vilmaende (utifrdn SWLS). For att besvara
vér andra fragestéllning utfordes en explorativ korrelationsanalys mellan “toxic positivity”
och hedoniskt vilmaende samt mellan “toxic positivity” och eudaimoniskt vilméaende.
Variabeln “toxic positivity” skapades genom att ta ut den frdga fran “suppression’-skalan
(ERQ) som bést fangar fenomenet “toxic positivity” vilket ar pastaendet “sitt till att du inte

uttryckt ndgra negativa kénslor trots att du kédnt dig negativ”.
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Resultat

En sammanstillning 6ver de olika variablernas medelvérden och standardavvikelser

gjordes genom en deskriptiv analys (se Tabell 1).

Tabell 1

Medelvirden och standardavvikelse for samtliga variabler

Variabler n M SD
Suppression 82 3.69 2.24
Eudaimonia 82 4.27 1.36
Hedonia 82 2.40 74
Toxic positivity 82 4.18 1.75

n= antal deltagare; M= medelvérde; SD= standardavvikelse

Suppression och vilméiende

Fyra korrelationsanalyser genomfordes med hjilp av Pearson’s r. Spearman’s rho for
icke-parametriskt test utfordes ocksé men eftersom vi inte fann nagra skillnader mellan
icke-parametriskt och parametriskt test sd anvinde vi oss endast av det parametriska testet for
korrelationsanalys. Resultatet for korrelationsanalysen mellan variabeln “suppression” och
variabeln vidlméendeskalan, vilken méter hedoniskt vdlméende, visade en signifikant negativ
korrelation, » =-.280, p = .011.

Korrelationsanalysen mellan variabeln “suppression” och variabeln satisfaction with
life scale, vilken méter eudaimoniskt vdlmaende, visade dven denna pa en signifikant negativ
korrelation, » =-.319, p = .004.

Toxic positivity och vilmiende

For att unders6ka sambandet mellan specifikt “toxic positivity” och vilmaendet
utfordes ytterligare tva korrelationsanalyser. Dessa korrelationsanalyser utfordes i ett
explorativt syfte eftersom detta tidigare inte har undersokts. Spearman’s rho for

icke-parametriskt test utférdes ocksé men eftersom dessa inte visade nagon storre skillnad
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anvinde vi oss endast av de parametriska testet for korrelationsanalys. Resultaten visade pa
ett icke-signifikant samband mellan variabeln “toxic positivity”” och hedoniskt perspektiv, » =
-.003, p =.769. Korrelationen mellan “toxic positivity” och det eudaimoniska perspektivet

visade pa ett negativt samband » = -.157, dock var resultatet ej signifikant, p = .159.

Diskussion
Suppression och vilméiende

Var huvudfragestillning 16d som foljande; Hur ser sambandet ut mellan
“suppression”’ som emotionsregleringsstrategi och unga vuxnas vilmdende? Korrelationerna
mellan skalan kopplat till “suppression” och de tva skalorna kopplade till vilmaende visade
bdda pa ett negativt samband. Detta innebir dels att nér deltagarna fitt hogt medelvérde pa
skalan kopplat till “suppression” har deras medelvirde pa bade vialmiendeskalan (hedoniska
perspektivet) samt SWLS (eudaimoniska perspektivet) gatt ner. Detta kan tolkas som att desto
mer deltagarna anviander “suppression” som emotionsreglering desto sdmre dr individernas
vilméende utifrén de tva olika perspektiven. Detta negativa samband kan dven innebéra att
desto hogre deltagarna far pa de bada vialméaendeskalorna, desto lagre poéng har de pa skalan
kopplat till “suppression”. Detta innebér saledes att desto battre man mar utifran ett hedoniskt
och eudaimoniskt synsétt, desto mindre av “suppression” som emotionsreglering brukar man.
Eftersom p-vérdena for de bdda korrelationsanalyserna ar ldgre &n .05 visar resultatet pa att
sambanden &r signifikanta. Resultatet mellan “suppression” som emotionsreglering och
deltagarnas vilmaende i denna uppsats kan man hivda ligger i linje med tidigare forskning
och teori. Var hypotes var att det skulle finnas ett negativt samband mellan “supression” och
hedoni baserat pa tidigare forskning. Var hypotes stimde dé resultatet visade pa ett negativt
samband mellan dessa variabler, dock kan vi med enbart vér analys inte sdga ndgonting om
riktningen pa detta samband.

Gross (2002) emotionsregleringsmodell patalar hur “suppression” som
emotionsreglering har negativa effekter for individens vdlmaende. Dessa negativa effekter har
visat sig vara bland annat ett 6kande av negativa kénslor och ett minskande av positiva
kéanslor hos de som anvénde sig av “suppression” som emotionsregleringsstrategi. Resultatet
for var huvudfragestéllning gér dirmed 1 samma spar som det Gross (2002) tidigare kommit
fram till, men med var studie kan vi som sagt inte dra nagra slutsatser om riktningen i detta

samband. Gross och Levensson (1997) visade d&ven med deras studie att “suppression” som
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emotionsreglering inte bidrog till ett battre vilmaende. Liknande resultat framfordes dven av
ytterligare studier utforda av Ruan et al (2020) och Brockman et al. (2023). Exempelvis
visade studien utférd av Brockman et al. (2023) en korrelation mellan ett undertryckande av
kénslor och en 6kad negativ affekt vilket dr liknande resultat med vért negativa samband.
Slutligen visade resultaten fran studien utford av Ruan et al. (2020) att “suppression” &r en
ineffektiv emotionsregleringsstrategi mot bakgrund av att det bidrog till att negativa kénslor
Okade hos deltagarna i samband med att de forsokte undertrycka dessa. Samtliga resultat kan
saledes anses vara i enlighet med vad uppsatsens negativa samband foresprakar. Trots snarlika
resultat strivar inte denna uppsats efter att undersoka ett kausalsamband och vi kan ddrmed
inte utifrdn véra resultat pasta att “suppression” har en direkt paverkan for vdlmaendet.

Tidigare forskning kring emotionsreglering har frimst fokuserat pd vdlmaende utifran
positiva och negativa emotioner (Gross, 2002). Gross definierar inte specifikt ndgon koppling
till vdlméende i form av sjalvforverkligande (eudaimonia) eller lycka (hedoni) utan fokuserar
framst pa uppkomsten av negativa kénslor och hammande av positiva kinslor. Dérav finns det
inget 1 Gross modell som visar pa hur vilméiendet utifrdn ett enudaimoniskt perspektiv
paverkas. Dock sa visar studien utford av Benita et al. (2020) hur “suppression” hdmmar
formagan till att uppna personliga mal, vilket delvis &r i linje med vad som ryms inom
vialméendeforskningen kopplat till eudaimonia i form av utveckling. Denna studie har ddrmed
forsokt bredda kunskapsfiltet genom att dven undersoka vdlméende utifrén ett eudaimoniskt
perspektiv. Ddrmed har en analys mellan “suppression” och eudaimonia gjorts med begransad
bakgrund med forhoppning att bredda kunskapen inom omrédet ytterligare. Detta anser vi har
uppnétts da det likt sambandet mellan “suppression” och hedoni dven hér pévisas ett negativt
samband. I helhet sa har resultaten kring “suppression” varit i linje med tidigare forskning.
Toxic positivity och vilmaende

Var andra frigestillning 16d som f6ljande; Hur ser sambandet ut mellan ett
undertryckande av negativa kdinslor, “toxic positivity", och unga vuxnas vilmdende? Vi ville
undersdka sambandet mellan “toxic positivity” och vidlmaende explorativt mot bakgrund av
den bristande forskningen kring &mnet. Resultaten visade pé en icke-signifikant korrelation
mellan variabeln “toxic positivity” och hedoni. Det existerar saledes ingen korrelation mellan
“toxic positivity” och hedoni. Sambandet mellan “toxic positivity” och eudaimonia ar dven

det icke-signifikant. En teori kring varfor resultatet resulterade i dessa icke existerande
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samband kan ha att gora med bristen pa ett validerat métt for “toxic positivity”, vilket vi
diskuterar vidare under “begrénsningar och vidare forskning”.

Det negativa (men icke-signifikanta) samband mellan “toxic positivity” och
eudaimonia &r 1 linje med vad Pangetsu et al. (2022) resultat pavisat ndr det kommer till “toxic
positivity” och dess effekt for vilméaendet. Dock fokuserade Pangetsu et al. (2022) studie pa
mental ohélsa som depression och angest medan denna uppsats undersokte vilméaende snarare
an brist pd vilméende. Denna studies resultat samt studien av Pangetsu et al. (2022) kan
delvis sdgas Overensstimma men det finns problem med att helt dra den slutsatsen eftersom
resultatet dr icke signifikant. Det kridvs ddrmed vidare forskning for att undersoka sambandet
mellan variablerna.

Vad kan studien bidra till?

Mot bakgrund av att det inte funnits forskning kring sambandet mellan “suppression”
som emotionsregleringsstrategi och vilmaende utifrin ett hedoniskt och eudaimoniskt synsitt
hoppas vi att med véra resultat kunna bidra till en viss kunskapsutveckling inom omradet.
Likt nimnt ovan producerade de bada korrelationsanalyser mellan “suppression” och de olika
typer av vdlméende signifikant negativa samband. Som ndmnt tidigare var syftet med studien
enbart att undersoka korrelationen, det vill sdga sambandet mellan variablerna. Uppsatsen har
saledes inte strivat efter att finna ndgot kausalsamband mellan variablerna och dérfor kan
resultatet inte uttala sig om nagot sddant. Det som dock gér att uttala sig om ar att vart resultat
tyder pa att det finns ett negativt samband mellan att undertrycka sina kédnslor och vilméaende
utifrdn bade hedoni och eudaimonia. Denna studie bidrar alltsa till att undersoka sambandet
mellan “suppression” och vilméende utifran tva olika perspektiv pd vilméende, medan
tidigare studier vanligtvis enbart fokuserat pa vilméaende i form av positiva och negativa
emotioner samt vilmaende som enligt var definition &r i enighet med det hedoniska
perspektivet. For att vidareutveckla forskningen kring detta och se nidrmare pa kausaliteten
hade en annan typ av studie behovts goras. Det hade till exempel varit intressant att
randomisera till olika grupper eller manipulera den ena variabeln pa négot sitt, det vill sdga
genom ett experiment som metod, for att se ifall samma resultat skulle uppsta.

Valet av att dven fokusera pé “toxic positivity” i var uppsats grundades i hoppet om att
kunna bidra med nya synvinklar inom emotionsreglering och bredda det nuvarande
forskningsfaltet. “Toxic positivity” kretsar mestadels inom populédrkultur och denna uppsats

amnar bidra till en vetenskaplig diskurs kring fenomenet. Som nédmnts tidigare finns det
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bristande forskning som undersoker effekterna av “toxic positivity”, men vi anser att
fenomenet dr véisentligt att utforska eftersom det sprids mer och mer pa sociala medier
(Upadhyay et al., 2022). Denna uppsats lyckades inte fa fram signifikanta resultat i fragan
kring “toxic positivity” och dess relation till vdlmaende. Trots detta hoppas uppsatsen kunna
leda till vidare diskussioner och forskning kring fenomenet och dess betydelse i allménhet
men for vilmaendet i synnerhet.

Det ar viktigt att &ven notera faktumet att det kan finnas andra faktorer som kan ha
paverkat uppsatsens resultat. Trots signifikant resultat mellan “suppression” och vilméende
kan det finnas andra saker som paverkar vilméende &n emotionsregleringsstrategi, det vill
sdga att det kan finnas “confounding factors” (Shaugnessy et al,. 2014). Hur pass hoga poing
man erhéllit pa respektive vilméendeskala kan bero pd individuella faktorer oberoende av
ifall man undertrycker sina kénslor eller ej. Dessa faktorer kan exempelvis vara hur ens
livssituation ser ut, om man har ett socialt nitverk etcetera. Dessa faktorer kan saledes
paverka ens vidlmaende och kan dirmed spela en roll i denna studie som “confounding
factors”. Trots detta kan studiens resultat visa pa ett negativt samband mellan “suppression”
och hedoni samt eudaimonia, vilket inte bor gd obemarkt eftersom detta ocksa ar i linje med
tidigare forskning pa “suppression”.

Begrinsningar och vidare forskning

Studien riktade sig till unga personer i Sverige. Var forhoppning var att fa ett sa
representativt urval som mojligt nir det kommer till kdnsfordelning och sysselsittning, diarav
valet av enkitstudie som kvantitativ metod. Vi dr 6ppna for att sé inte blev fallet da vart urval
framst representerade kvinnliga studenter da urvalet bestod av 82.9% kvinnor samt 72%
studenter. Att majoriteten av deltagarna var studenter dr dock inte till stor forvaning da vi
riktade oss till unga personer. Studiens resultat representerar dirmed framst kvinnliga
studenter och inte unga personer 1 stort. P4 grund av detta &r inte vart urval lika representativt
for unga vuxna i Sverige som var forhoppning var vid studiens borjan. Detta kan saledes ha
paverkat studiens externa validitet (Shaugnessy et al. 2014). Vidare forskning inom d&mnet bor
darfor med hjalp av 6kade resurser fanga in ett bredare urval och framforallt se till en jamnare
konsfordelning for att resultaten skall bli mer representativa for att kunna generalisera
resultatet.

Samtliga skalors validitet har redogjorts for. Dock méttes fenomenet “toxic positivity”

genom att ta ut en fradga ur ERQ. Detta gjordes pa grund av bristen pa en validerad skala kring
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fenomenet. Fenomenet méts dérfor endast utifran en fraga, vilket i sig kan vara bristfélligt da
vi som ndmnt ej anvénder oss av en validerad skala. Fragan vi anvénde oss av var "sitt till att
du inte uttryckt ndgra negativa kénslor trots att du kédnt dig negativ”’. Anledningen att denna
frdga valdes ut var for att representera “toxic positivity” var eftersom fenomenet i sig innebar
ett undertryck av specifikt negativa kéinslor for att kunna hélla uppe en positiv fasad. Med
hénsyn dartill &r vi 6dmjuka for att det finns en begriansning i vart resultat hos sambanden
mellan “toxic positivity” och vdlméende. Resultatet som vi fick kan med stor sannolikhet bero
pa bristen pa korrekt métinstrument och dirmed finns det en brist i konstruktvaliditeten da vi
inte kan forsékra oss om att detta item maéter just fenomenet “toxic positivity”. Bristen pa ett
korrekt métinstrument kan alltsé vara en anledning till att vi inte sdg nagot samband mellan
“toxic positivity" och vilmédende. Vi ser darfor att det finns ett behov av en validerad skala for
fenomenet for att pa ett tillforlitligt satt kunna ta sig an vidare forskning kring &mnet. Som
nidmnt tidigare dr detta begrepp en del av populdrkulturen och har ddrmed inte
operationaliserats i den vetenskapliga sfaren. Det hade séledes varit vésentligt att skapa en
vetenskaplig definition av begreppet. Det dr dven vért att notera att ERQ inte fingar hur pass
optimistisk man &r, utan snarare hur mycket man undertrycker olika kénslor. Det hade darmed
varit intressant for vidare forskning att utveckla en skala som omfangar hilsosam optimism
och dven ohélsosam optimism, det vill sdga fenomenet “toxic positivity”. P4 s vis hade man
kunnat urskilja hur pass man anammar ett optimistisk tankesétt pa ett ohédlsosamt respektive
hilsosamt sitt och ddrmed kunna upptécka skillnaderna mellan dem tydligare.

Niér det kommer till skalorna kopplade till vdlméende utifrdn eudaimonia och hedoni
sa ar det vara egna kopplingar till skalorna som anvints. Detta kan anses som en begriansning
och det kan dédrmed &ven finnas mdjligheter att se att skalorna ticker bada perspektiven. Vi
ansag dock att SWLS speglade ett eudaimoniskt synsétt i storre grad dé perspektivet tar
hénsyn till de delar av vilmaendet som berér meningsskapande och utveckling. SWLS ansdgs
miéta ett eudaimoniskt synsétt mot bakgrund av att skalan innefattade fragor likt; “kdnt att det
mesta i ditt liv dr ndra ditt ideal” samt “kdnt att om du kunde leva om ditt liv, skulle du inte
dndra ndstan ndgonting”. Detsamma géller valméaendeskalan dar vi ansdg att det hedoniska
perspektivet dr det mest ldimpade perspektiv pa vdlmdende som motsvarar skalan eftersom att
detta perspektiv bland annat ser till lycka och njutning i stunden. Denna beskrivning stimmer
bland annat 6verens med frdgorna fran skalan som lyder “kdnt dig glad och harmonisk” samt

“kéant dig optimistisk och sett saker fran den ljusa sidan”. Likt ndmnt tidigare &r dessa vara
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egna operationaliseringar av begreppen och ddrmed ocksé kopplingarna till de tvé
vialméendeskalorna. Vi dr darfor 6ppna for att det finns alternativa sitt att operationalisera
begreppen.

Vi valde att exkludera ett par fragor fran de olika skalorna, vilket i efterhand kan ses
som en begransning da skalorna inte var representerade i sin helhet. Det kan ddrmed ha
paverkat studiens resultat. Dock ville vi enbart ha med fragor som vi ansag passade in pa
begreppen hedoni och eudaimonia for att mita det som vi ansag att dessa begrepp innebdr.
Detta gjordes 1 hopp om att stirka studiens validitet for att forsékra oss att vi enbart métte det
vi avsett att méta. Vi ville alltsa inte ha med frigor eller pastdenden som inte passade in i
begreppen. I viss forskning dr det vanligt att vdlja bland olika fragor eller pastdenden i
skalorna for att méta just det som man undersoker, vilket var fallet &ven i1 denna studie. Valet
av att exkludera vissa fragor bor darfor inte pa ett patagligt sitt ha paverkat resultaten, dven
om vi inte med sdkerhet kan veta att sa ar fallet, utan mer forskning skulle i sa fall behdvas.

Alla skalor representerade i studien bestod av sjilvskattningsskalor. Generellt sett sa
finns det ofta en viss begransning med dessa typer av skalor, di det vid sjdlvskattningsskalor
finns en risk att deltagarna inte svarar sanningsenligt pa de pastaenden som ges. Deltagarna
kan till exempel ana vad det dr som efterfragas och darfor svara det som det som de tror
forvéintas av dem. Vi forsokte minimera detta genom att dela upp de olika skalorna kopplade
till vilmaende men trots detta gar det inte att forsdkra sig att deltagarnas svar var
sanningsenliga. Detta skulle séledes forsvaga resultatens reliabilitet eftersom vi inte kan
forsdkra oss att svaren dr pélitliga. Dock ér det vid denna typ av forskning vanligt att anvdnda
sig av sjédlvskattningsskalor da det skulle vara svért att fanga deltagarnas subjektiva
upplevelse av valmaende, vilket vi avsag fanga, utan att friga dem om just detta. Med ett
annat matinstrument én att fraga deltagarna sjilva, skulle det ddrmed vara svart att finga det

vi avsag att mata.
Slutsats

Denna studie har undersokt sambanden mellan “suppression” som emotionsreglering
och vilméende utifrén tva olika perspektiv, hedonia och eudaimonia. Ett eventuellt samband
mellan “toxic positivity” och vidlmaende har ocksa undersokts i ett explorativt syfte.
Resultaten frdn denna uppsats visar pa att det finns ett negativt samband mellan “suppression”
och vidlmaende bade utifran hedonia och eudaimonia. Dessa resultat &r 1 linje med tidigare

forskning. Vi lyckades besvara véra fragestéllningar och kunde dven se likheter mellan véra
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resultat och tidigare forskning. Ndgot samband mellan “toxic positivity* och de olika
vialméendevariablerna framkom ej vilket kan ha berott pa avsaknaden av en legitim skala for
att mita “toxic positivity”. Det krdvs ddrmed vidare forskning pa “toxic positivity” och dven
att fenomenet ska fa en 6kad vetenskaplig status for att med béttre verktyg kunna forska kring
fenomenets paverkan pa vilmaendet. Trots behovet av vidare forskning inom dmnet kan

uppsatsens resultat anses ha bidragit med en ny synvinkel pa hur “suppression” samvarierar

med vilméende utifrén tva synvinklar.
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