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Referat

Positiv psykologi dr ett relativt nytt fenomen. Begreppet positiv psykologi
grundades 1954 av Abrahamn H. Maslow, medan forskningen borjade &r 1998 tack
vare forskaren Martin Seligman. Folkhélsan inledde forskningen om positiv
psykologi i Finland genom forskningsprojektet Styrka, glddje och medkdnsla 2016.
Syftet med projektet dr att framja lagstadieelevers vidlméende i Svenskfinland.
Projektet innehaller fem teman. Denna avhandling ticker tvd av dessa teman;
personliga styrkor och positiva kénslor. Tidigare forskning visar att positiv
psykologi oOkar vilbefinnandet och védlmaendet hos elever, samt att
skolprestationerna forbattras.

Avhandlingens syfte &r att kvalitativt analysera Folkhdlsans genomférda
utvdrdering av personliga styrkor och positiva kinslor. Genom detta syfte och
Folkhélsans onskan utformades foljande forskningsfragor:

1. Hur upplever eleverna nyttan av forskningsprojektet vad géller arbetet med
deras personliga styrkor och positiva kénslor?

2. Vilken fordndring upplever eleverna genom forskningsprojektet vad géller
deras personliga styrkor och positiva kénslor?

3. Hur upplever eleverna att forskningsprojektets innehall kunde utvecklas?

For att f4 svar pd de ovanndmnda forskningsfrdgorna anvéndes enkédter och
fokusgruppsintervjuer som datainsamlingsmetod. Respondenterna var till antal 141
och gick 1 arskurs 5-6. Eftersom forskningsfragorna handlar om respondenternas
upplevelser och erfarenheter anvdndes den fenomenografiska forskningsansatsen.

Fran analysen av Folkhélsans utvérdering av forskningsprojektet Styrka, gldidje och
medkdnsla framkommer det att arbetet med personliga styrkor och positiva kinslor
gett eleverna verktyg till att 6ka deras vdlmaende. Eleverna har ként att de haft nytta
av teorin och de praktiska 6vningarna som Folkhélsan hallit i klasserna. Majoriteten
av eleverna tyckte att det skett en fordndring pa ett personligt plan. En mindre andel
ansdg dven att en fordndring skett i familjen, i klassen eller kamrater emellan. De
fanns elever som ansig att de varken haft ndgon nytta av eller reagerat pd ndgon
fordndring i och med arbetet med personliga styrkor och positiva kénslor. Da
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eleverna fick ge forslag till utveckling vad géller personliga styrkor och positiva
kénslor svarade majoriteten av eleverna att projektet redan dr bra och att det inte
finns nagot att forbéttra.

Sokord / indexord

Positiv pedagogik, positiv psykologi, Folkhélsan, projekt

Positiivinen pedagogiikka, positiivinen psykologia, Folkhélsan, projekti
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1 Inledning

I detta kapitel beskrivs bakgrunden till valet av forskningsomride. Syftet med
fokusgruppsanalysen och forskningsfragorna introduceras och avhandlingens fortsatta

struktur presenteras.

1.1 Bakgrund

Mitt intresse for positiv psykologi vicktes d& jag horde ett radioprogram ar 2016 om
Geelong Grammar skolan i Australien dér hela skolan f6ljer teorin for arbetet med
positiv psykologi. Jag tyckte &mnet var intressant och sdg dven potential i att anvinda
mig av detta i mitt jobb som utexaminerad lérare. Jag kontaktade Folkhélsan 2016 da
jag skulle borja skriva min kandidatavhandling och frdgade om det var mojligt for mig
att skriva avhandlingen inom @mnet positiv pedagogik och deras pilotprojekt Styrka,
glidje och medkdnsla. 1 tankarna fanns redan dé att fortsitta inom samma tematik i
min magisteravhandling, eftersom temat och dven projektet &r s& brett. Denna
magisteravhandling handlar om samma projekt och omfattar tvd teman av fem
existerande; personliga styrkor och positiva kénslor. Folkhélsan &r en allminnyttig
social- och hilsovardsorganisation, som grundades 1921 och som arbetar for ett

samhdlle dar hilsa och livskvalitet sétts 1 centrum.

Det huvudsakliga syftet med forskningsprojektet Styrka, glddje och medkdnsla ér att
oka det psykologiska vélbefinnandet hos finlandssvenska barn i ligstadiealdern.
Projektet berdr vilmaende pa ett psykologiskt plan i den valda malgruppen. Projektet
tangerar dven de mentala resurserna i mélgruppen. Folkhélsan forsoker uppna syftet
genom en helhetsinriktad skol- och fordldraintervention. Detta betyder att Folkhdlsan
beaktar bade fordldrarnas och skolpersonalens védlmiende. Genom att skapa
forutséttningar for vilmaende elever, fordldrar och personal dr hypotesen att skolan

kan skapa den bésta mdjliga uppvaxtmiljon for eleverna.
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Den traditionella psykologin dr mer inriktad pa psykiska storningar och avvikelser,
medan den positiva psykologin forsoker ta i beaktande alla ménniskor, oberoende av
hens psykiska hilsa. Positiv psykologi dr ingen terapiform, utan snarare en ideologi
eller inriktning. For enkelhetens skull kan man sédga att det r ett forskningsomrade
(Jacquemot, 2010, s. 75). Definitionen enligt nationalencyklopedin, dr att positiv
psykologi dr en “vetenskap om ménniskans inneboende resurser och hur dessa kan

utvecklas” (Nationalencyklopedin, u.a.).

Mainniskan dr intresserad av hur hen kan kénna sig gladare, hidlsosammare och mer
fullbordad, vilket har resulterat i forskningsomradet positiv psykologi (Linley, Joseph,
Harrington & Wood, 2007). Det finns ménga personer som har haft stor inverkan pa
teorin for den positiva psykologin. Martin Seligman &r pionjéren for forskningen inom
positiv psykologi, vilket &r det genomgéende temat for denna avhandling. Barbara
Fredrickson grundade teorin broaden and build inom positiva kinslor, som ér ett av
avhandlingens teman. Teorin om broaden and build handlar om att de positiva
kénslorna framjar ditt tankesitt, medan de negativa kénslorna begrinsar ditt tankestt,
skriver Jacquemot (2010). Mihaly Csikszentmihalyi forskar om ett tillstdnd som kallas
flow, vilken &r en teori inom positiv psykologi som bidrar till ett fullbordat och lyckligt
liv. Flow handlar om ett tillstind som kan uppnds om ménniskan &r tillrdckligt

engagerad i eller passionerad for nagot.

Jag valde att skriva om positiv psykologi eftersom det &r ett s nytt och viktigt &mne
som kommer att expandera till flera skolor i védrlden inom néra framtid. Barn och ungas
stress, dngest och depression kommer att minska tack vare den positiva psykologin.
Jag tror dven att sjdlvmord och sjilvdestruktiva tankar kommer att minska pé grund av
en mer positiv attityd till livet, ifall teorierna om positiv psykologi implementeras i

skolorna redan i bdrjan av barnets skolging.

Jag skrev dven min kandidatavhandling inom Folkhélsans forskningsprojekt Styrka,
glidje och medkdnsla och tyckte resultatet av forskningen var mycket intressant.
Darfor ville jag fortsdtta pa samma tema. Jag ville dven ta in ett tema till for att {4 en
bredare syn pa elevernas uppfattning om och upplevelser av projektet. Att eleverna
mar bra i skolan dr A och O for samhéllet och detta forskningsprojekt ska hjélpa elever

att uppna storsta mojliga vilmaende samt oka elevernas inlirning av kunskap.
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1.2 Syfte och forskningsfragor

Syftet med avhandlingen &r att analysera utvdrderingen av Folkhélsans
forskningsprojekt Styrka, glidje och medkinsla med fokus pa temana personliga
styrkor och positiva kénslor. Forskningsprojektet Styrka, glddje och medkdnsla
genomfordes ldsdret 2016-2017 1 skolor runt om i Svenskfinland. Avhandlingens
inriktning dr att se hur eleverna upplever nyttan av projektet, samt vilka personliga
utvecklingar de genomgétt, inom temana personliga styrkor och positiva kénslor.
Elevernas egna utvecklingsforslag for forskningsprojektet kommer dven att tas upp

inom temana personliga styrkor och positiva kénslor.
Med detta syfte har foljande forskningsfrdgor utformats.

1. Hur upplever eleverna nyttan av forskningsprojektet vad giller arbetet med
deras personliga styrkor och positiva kénslor?

2. Vilken fordndring upplever eleverna genom forskningsprojektet vad giller
deras personliga styrkor och positiva kénslor?

3. Hur upplever eleverna att forskningsprojektets innehall kunde utvecklas?

1.3 Avhandlingens disposition

Avhandlingen bestar av sex kapitel. I det inledande kapitlet (1) beskrivs bakgrunden
till avhandlingen. Syftet och forskningsfragorna presenteras och avhandlingens
disposition klargors. I kapitel tvéa (2) redogors for den positiva psykologins grunder.
Dér redogors dven olika teorier med koppling till forskningsprojektet Styrka, glidje
och medkdnsla. 1 det tredje (3) kapitlet redovisas positiva psykologins grunder i en
skolmiljo. I det fjarde (4) kapitlet beskrivs avhandlingens forskningsansats och metod,
datainsamlingen fran Folkhilsan samt skribentens databearbetning. I slutet av kapitlet
redovisas studiens reliabilitet, validitet och etik. I det femte (5) kapitlet redovisas
resultatet av analysen fran utvérderingen av Folkhélsans forskningsprojekt Styrka,
gléddje och medkdnsla. 1 det sjétte (6) och sista kapitlet i avhandlingen f6rs en resultat-
och metoddiskussion med slutsatser fran studien. Avhandlingen avslutas med forslag

pa fortsatt forskning.
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2 Den positiva psykologins grunder

Den positiva psykologin lyftes fram som ett viktigt forskningsomrade ar 1998 av
forskaren Martin Seligman, som d& var ordférande for det amerikanska
psykologforbundet APA. Fastin positiv psykologi dr ett relativt nytt forskningsomrade
har populariteten inom omradet vuxit snabbt, skriver Compton (2005). Positiv
psykologi dr ett paraplybegrepp for alla metoder och teorier som har med ménniskans
vidlmaende och vilbefinnande att gora. Positiv psykologi studerar vad ménniskan gor
for att vara lycklig och hur hen lyckas gora det (Park, Peterson & Seligman, 2004).
Till omrédet hor vad ménniskan gor for sig sjilv, for sin familj och for samhillet.
Dessutom hjilper den positiva psykologin ménniskan att utveckla de egenskaper som
resulterar 1 ett mer fullbordat liv for sig sjélv. (Compton, 2005, s. 3—4.) Tidigare
forskning genomfort ar 2014 1 Geelong hogstadiet (arskurs 7-9) i Australien visar att
genom implementering av positiv psykologi i undervisningen forbittras elevernas och
lararnas vidlméende. Skolan inforde den positiva psykologin genom tva projekt; Gor
en skillnad” och “Positiv mening”. (Geelong High School, 2015.) Foérutom att
elevernas och ldrarnas vilméaende okade hade d@ven skolmiljon blivit trevligare, vilket
enligt teori Okar pd elevernas intagning av kunskap (Ojanen, 2007, s. 45). Universitet
i Pennsylvania har gjort en metaanalys och resultatet fran denna stoder den foregaende
forskningen om att elevernas vilmaende blir béttra genom implementering av positiv
psykologi. Resultatet fran Pennsylvania visar att positiv psykologi minskar pé elevers
depression, angest och beteendeproblem i skolan oberoende av elevernas etiska

bakgrunder, skriver Palomera (2017).

Psykologi har inte alltid fokuserat pa de positiva aspekterna hos méinniskan, som till
exempel hur manniskan kan uppné storsta maojliga lycka i livet. Fore andra varldskriget
hade psykologin tre huvuduppgifter. Den forsta huvuduppgiften var att forbéttra
mental hiilsa. Anda fram till 1950-talet ansig samhiillet att forskningen inom psykologi
maste komma pa metoder som kunde bota mentala sjukdomar. Idag finns det
mediciner och andra metoder som hjédlper méanniskan att bli av med mentala

sjukdomar, sdsom depression, panikangest och angest. (Compton, 2005, s. 5.)

Den andra huvuduppgiften var att hitta sin egen talang. Flera studier inom detta

omride handlade om att utveckla méinniskans intelligens. Forskare undersokte dven
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om hur byte av miljo i skolan eller pé jobbet kunde hjélpa till att hitta en dold talang.
(Compton, 2005, s. 5.) Den sista huvuduppgiften inom psykologin innebar att gora ett
normalt liv mer malinriktat. Ménniskan mér bra av att bli utmanad, lara sig, utveckla
sina personliga styrkor och dven att ha friheten att hitta sig sjédlv i sina handlingar.
Denna huvuduppgift innebér att fi en ménniska som gor negativa handlingar och har
negativa tankar att tinka mer positivt och géra mer positiva saker, vilket resulterar i
ett mer fullbordat liv. (Compton, 2005, s. 5.) Idag har den positiva psykologin tre
syften. Det forsta syftet ér att psykologin ldgger lika mycket uppmérksamhet pa
ménniskans styrkor som svagheter. Det andra styftet dr att det &r lika intressant att
bygga upp styrka som att fixa skador. Det sista syftet med positiv psykologi ar att
jamlikt forbdttra bade mentalt stabila ménniskors liv, samt livet for ménniskor med

svarigheter. (Compton, 2005, s. 5.)

Utvecklingen av positiv psykologi har okat i snabb takt och idag har den positiva
psykologin tre pelare som dr grunden for utvecklingen av positiv psykologi. Enligt
Seligman dr dessa pelare positiva kdnslor, positiva egenskaper och positiva platser.
Den sista pelaren, positiva platser, ska frdmja utvecklingen av de tva forsta pelarna, de
positiva kdnslorna och de positiva egenskaperna. P& senare ar har forskare tillagt ett
element till de tre pelarna. Det elementet dr positiva relationer. (Palomera, 2017.)

Dessa pelare dr visentliga da forskare borjar utveckla en teori inom positiv psykologi.

Vad dr drivkraften som fér forskarna att fortsitta forska i positiv psykologi? Inom den
positiva psykologin vill man fa till stdnd en fordndring. Istillet for att koncentrera sig
pa sjukdomar, personliga svagheter, misslyckanden och tidigare saker i livet som gatt
fel, faster forskare uppmérksamheten pé en utveckling (Jacquemot, 2010, s. 16—17).
Positiv psykologi far minniskan att bredda sitt tinkande for stunden. Detta breda
tankesitt hjidlper ménniskan att bygga starka personliga resurser, vilka sedan hjilper
oss att utvecklas och blomstra. Niar ménniskan har ett positivt tankesitt far hen nya
synvinklar, finner nya 16sningar och knyter dessutom nya sociala kontakter. (Dweck,
2017.) Tidigare forskning gjord i Mount Barker hogstadiet i Australien
implementerade positiv psykologi ar 2015 i hela skolan och har sen dess haft en timme
i veckan av positiv psykologi. Det resulterade i att eleverna blev mer hjédlpsamma och

snillare mot varandra. Eleverna hjélpte varandra att hitta glddje i vardagen.
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Skolgangsbitrdden i1 skolan mirkte ocksa en stor skillnad pé samarbete ldrare emellan.

(Mount Barker High School, 2015.)

2.1 Flow inom positiv psykologi

Att klattra, mala, spela schack, simma, dansa, spela instrument, segla, ldsa eller dka
skidor dr bara nagra aktiviteter som kan fi manniskan i ett tillfredsstillande tillstdnd,
som inom den positiva psykologin kallas for flow. Detta tillstdnd fordrar att manniskan
gor nagot hen tycker om och kdnner hur tillstdndet ger en sorts harmoni. Alla ar olika,
vilket betyder att aktiviteten som far en ménniska att uppna flow dr inte densamma
som for hens granne. Beskrivningen av sjélva tillstdndet dr dock sd gott som samma

for varje ménniska, skriver Jacquemot (2010).

Definitionen pa flow i Svenska Akademins Ordlista dr ’kdnsla av koncentration, eufori
och tidloshet.” (Svenska Akademins Ordlista, 2015). Diremot dr definitionen i
nationalencyklopedin lite mer beskrivande “’sinnestillstind dir en person i samband
med utférandet av en viss aktivitet kdnner sig fullstindigt absorberad.”
(Nationalencyklopedin, u.d.). Dessa tva definitioner gér in 1 varandra da
Csikszentmihdlyi, som forskat i flow, definierar flowtillstaindet. Han sjdlv forklarar
flowtilllstdndet som “det sinnestillstdnd i vilket ménniskan dr sd uppslukad av vad de
gor att ingenting annat tycks betyda nagot; upplevelsen ér i sig sjélv sd njutbar att man
vill fortsétta att gora det d&ven om priset dr hogt, bara for glddjen av att gora det.”
(Csikszentmihalyi, 1990, s. 20). Det &r alltsa friga om en situation dar man bestimmer
over allting som pdgar runt om en. Det finns inte en enda utomstdende kraft som kan
ta detta tillstdnd ifrén en. Oftast d man é&r i ett flowtillstdnd tanker man inte pé tiden.

Allting kénns helt enkelt tryggt och bra. (Jacquemot, 2010, s. 75.)

Csikszentmihdlyi borjade sina studier i positiv psykologi (1975) genom att be
ménniskor med egna ord beskriva hur det kdnns att gora nagonting de riktigt mycket
tycker om och ndgot de dessutom &r relativt bra pa. Csikszentmihélyi intervjuade
basketbollproffs som berittade hur det kéindes mitt under ett spel. Han intervjuade en

dansos som berittade om stunden d& hen dansade pa toppen av sin formaga. Efter
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intervjuerna analyserade han dessa for att f4 en beskrivning av vad flow dr. (Compton,

2005. s. 69-70.)

Beskrivningen som Csikszentmihalyi ger av flowtillstindet &r att flow ger den
upplevelse som far ménniskan att njuta av livet, kinna sig gladare och fungera bittre i
flera olika sammanhang. Flow kénns bra och &r ett element for ménniskans vilmaende,
skriver Compton (2005). Efter att Csikszentmihdlyi formulerat en beskrivning pa
tillstdndet flow utformades atta element som beskriver flowtillstdndet. Det forsta
elementet &r sammanslagning av handling och medvetenhet. Detta element handlar om
hur ménniskor som upplever flow inte behover tinka pd hur hen hamnar in i
flowtillstdndet. Det andra elementet handlar om koncentration pa aktiviteten
ménniskan utfor. Detta innebdr en sammanslagning av handling och medvetenhet,
vilket gor det mojligt att koncentrera sig till 100 %. Det tredje elementet handlar om
en kénsla av kontroll. Detta element innebér att forlora kontrollen 6ver vad man gor,
vilket tilldter ménniskan att upprétthdlla koncentrationen pd handlingen. Detta fokus
ger en kénsla av att ménniskan har full kontroll pa vad hen gor. Det fjdrde elementet
handlar om sjdlvmedvetenheten. Under flow ir sjdlvmedvetenheten, alltsa egot hos
ménniskan som sager vad man skall gora till ndst, alldeles tyst. Ménniskan har alltsa

ingen plan pa vad som ska ske efter tillstdndet. (Compton, 2005, s. 72.)

Det femte elementet handlar om tid. Detta element handlar om att tiden flyger ivdg allt
snabbare d& man koncentrerar sig noga pd en handling. Det kan dven hidnda att tiden
verkar stanna och det kan bero pa att man &r totalt stressfri och har ett slags inre lugn.
Det sjatte elementet handlar om att utfora en handling f6r upplevelsens skull och inte
for att uppna ndgra andra mal. Som exempel kan man ldsa en bok for att det kiinns bra
och det dr ndgot man vill gora istéllet for att 1ésa en bok for att ldra sig ndgonting. Man
laser alltsd for kdnslans skull och inte for kunskapens skull. Det sjunde elementet
handlar om hur flow &r till hjdlp i en utmanande handling som kréver nadgon form av
kunskap. Csikszentmihdlyi tror att ndr den personliga utmaningen att utféra en
aktivitet &r tillrdckligt hog, produceras den nddvindiga koncentrationen som kan leda
till ett tillstdind av flow. Det attonde och sista elementet i flow handlar om att
handlingar har tydliga mél och en direkt respons. Handlingen i flowtillstindet maste
ha klara méal och direkt respons sa att minniskan inte maste sitta och fundera pa hur

hen klarar sig under flowtillstandet. (Compton, 2005, s. 72.)
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Det édr en kombination av dessa étta element som ger médnniskan den intensiva kinslan
av njutning som &r vdrd anstrdngningen for att fa uppleva flow igen, menar
Csikszentmihalyi (1990). I flowtillstandet kdnner ménniskan inre lycka och eufori som
har mycket storre viarde @n en utomstdendes uppmirksamhet eller komplimang.
Flowupplevelsen som manniskan kan uppna kommer hen ihag &ven en lang tid efterét.
Tillstandet stirker sjdlvfortroendet och hjdlper méinniskan att véxa och utvecklas pé
manga olika plan. (Compton, 2005, s. 72.) Tidigare forskning som gjorts i Lake
Windemere skola i England visar att implementering av flow eller mindfulness gett
resultat till en bittre ldrandemiljo, ett positivare tankesétt hos hela kollegiet samt béttre
uppforande hos eleverna. Resultatet efter implementering av flow i elevernas vardag i
England visar att eleverna anvinder metoderna fran positiva psykologin for att 16sa
grdl med kamrater. Fordldrarna berittade dven att eleverna Gverlag berdttar mer

positiva historier efter skoldagen &n tidigare. (Lake Windemere B—7 School, 2015.)

2.2 Positiva kénslor inom positiv psykologi

Positiva kénslor har en stark koppling bade till den psykiska och till den fysiska hilsan.
Forskning har visat att negativa kénslor som aggressivitet, angest och depression okar
risken for hjért- och kérlsjukdomar. Signalerna som de negativa kénslorna skickar ut i
kroppen péverkar blodtrycket och pulsen. De positiva kénslorna sénker blodtrycket

och starker kroppens immunf6rsvar. (Jacquemot, 2010, s. 42.)

Enligt forskning om positiva kéinslor finns det totalt sju till tio positiva kénslor, varav
tre dr grundkénslor. De tre grundkénslorna dr njutning, glddje och lycka. Senare har
forskare kommit fram till att &ven optimism ir en av grundkénslorna. Flera forskare
pastar att grundkénslorna kan kombineras med andra kénslor for att skapa mer
varierande kénslor. Forskaren Robert Plutchik (1980) péstér till exempel att optimism

ar en kombination av forvéntan och glddje. (Compton, 2005, s. 23.)

Det har inte varit létt att studera de positiva kdnslorna, eftersom de inte kan studeras 1
ett laboratorium. Man har kommit fram till att det finns farre positiva kdnslor én

negativa, forhdllandet &r 1:3. Detta kan bero pd att de positiva kénslorna inte har
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automatiska handlingar som sker d4 man kdnner sig glad eller lycklig i jamforelse med
handlingar som sker da man upplever en negativ kdnsla (Compton, 2005, s. 25). Om
ménniskan till exempel blir rddd sker det en tydlig handling genom att hen skriker till,
rycker till eller visar det pd ndgot annat sitt via ansiktsuttryck. Men om en ménniska

ar glad behover det inte ske ndgon stdrre handling utat sett.

De negativa kénslorna kan anvindas som en slags forsvarsmekanism som beréttar for
en nar man ska springa. De positiva kdnslornas mening for cirka 20 &r sedan, innan
Fredricksons teori som presenteras i foljande kapitel, var att f& manniskan att kdnna
sig bra igen efter en situation dir de negativa kinslorna varit i fokus. Idag dr tanken
att de positiva kénslorna ska hjdlpa manniskan med bland annat den personliga
utvecklingen. De positiva kénslorna hjélper 4ven méinniskan att minska pa de negativa
kénslorna. De minskar dven pa olyckor som skulle ha kunnat ske om ménniskan endast
skulle ha haft negativa kinslor (Jacquemot, 2010, s. 40). Ar 1998 utformade
Fredrickson en teori om positiva kénslor som heter broaden and build (den svenska

oversittningen av Folkhélsan: bredda och bygga-teorin) (Compton, 2005, s. 25).

2.3 Bredda och bygga-teorin inom positiv psykologi

Forst efter 1990-talet blev forskarna intresserade av hur positiva kénslor paverkar
ménniskan och hens vidlmaende. Under en kort tid har Fredrickson tillsammans med
sitt team utformat broaden and build-teorin (hérefter bredda och bygga-teorin) som
bevisar de positiva kédnslornas méngsidiga effekt pa ménniskans overlevnad och
vidlmaende. Fredricksons teori visar hur positiva kinslor breddar manniskans tdnkande
och synfilt pa bade individ- och gruppniva. De okar dven kreativiteten och formagan
att mota motgangar i livet. Positiva kénslor har dven hjilpt d4 ménniskan drabbats av
angest och stress. (Lipponen, 2015, s. 42.) Tidigare forskningsprojekt om positiv
psykologi som implementerats och introducerat i 13 olika skolor runt om i vérlden
visar att projekt om positiv psykologi minskat pd depression och angest hos barn
mellan 8 och 13 4r. Detta forskningsprojekt handlade om att bredda elevernas tankesétt
mot det positivare genom lektioner om hopp, resiliens och optimism. (Dabas & Singh,

2016.)
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Teorin om bredda och bygga innebir att de positiva kdnslorna har en positiv effekt pa
ménniskans vdlmdende och inldrning. I det foljande kommer inneborden av orden
bredda och bygga att presenteras. Forsta delen dr bredda. Kénslan glddje kdnner bade
barn och vuxna. Ett barn kan kdnna glddje da hen leker i sandladan, uppticker nagot
nytt eller da hen far bygga ndgot. En vuxen kénner positiva kénslor, saisom glddje, da
hen far vara interaktiv med en annan méanniska, soka efter nya erfarenheter eller hjélpa
andra i ndd. Méanniskans synfilt &r mycket 6ppnare och mer mottagligt mot omvérlden

om hen kénner positiva kénslor. (Compton, 2005, s. 26.)

Den andra delen av teorin bredda och bygga handlar om att bygga pa det minniskan
observerat. For att terg till barnet som leker i sandladan kan det konstateras att barnet
ar glatt, och eftersom barnet ér glatt lér sig barnet samtidigt om sin miljé och om sig
sjalv. Barnet kanske ldr sig nya sitt att se pa vérlden eller lér sig ett nytt ord samtidigt
som hen leker glatt i sandlddan. Dessa faktorer lagras sedan i minnet hos barnet och
hen kan anvidnda dem pé nytt nédr det behovs 1 en liknande situation. (Compton, 2005,

5. 26.)

Bredda och bygga-teorin, utformad av Fredrickson, handlar alltsd om att de positiva
kénslorna breddar medvetandet. Ett bredare tankesitt hjdlper méinniskan att bygga
starka personliga resurser, vilka hjélper minniskan att utvecklas och blomstra som
ménniska. Nér man har ett positivt tankesétt far man dven nya synvinklar, finner nya
16sningar och knyter dessutom nya sociala kontakter. Detta bredare tankesitt bygger
sedan pd det lirande som skett for att i framtiden kunna skapa emotionella och
intellektuella resurser. De negativa kdnslorna har ddremot en motsatt effekt. De
begriansar namligen ménniskans tankesdtt sa att hen inte dr lika mottaglig for ny
kunskap eller information, som sedan skulle kunna anpassas i andra situationer i

framtiden. (Compton, 2005, s. 26.)
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2.4 Personliga styrkor inom positiv psykologi

Att tala om personliga styrkor hos ménniskor dr inget nytt fenomen i1 samhallet. Det
finns minga omréden inom vilka man ska definiera sina styrkor, till exempel i
jobbintervjuer, 1 olika terapier och i dejtingprofiler. Dock kan det kdnnas svart att
skryta om sig sjilv, och darfor gloms ménniskans personliga styrkor latt bort.
(Uusitalo-Malmivaara, 2015, s. 63.) Enligt Norrish (2015) hjdlper de personliga
styrkorna minniskan att uppskatta olikheter och vardesitta andra manniskor for vem
de dr. For att kunna anvénda sina personliga styrkor dr det viktigt att ménniskan ar
medveten om sin potential. De personliga styrkorna dr som hjilpmedel for personlig
och professionell framgéing. (Palomera, 2017.) Dérfor ar det viktigt att 14ra ut om de

personliga styrkorna redan 1 ett tidigt skede av ménniskans liv.

De personliga styrkorna definieras och presenteras i denna avhandling i ett system som
heter VIA. VIA ér ett klassificeringssystem for de olika personliga styrkorna. De
personliga styrkorna &r vérdefulla i sig sjdlv, men &r dven viktiga pa vigen till
vélbefinnande och blomstring hos en minniska. De personliga styrkorna hjélper dven
ménniskan att behandla andra med respekt och integritet. (Norrish, 2015, s. 81.) VIA
innefattar sex dygder som sedan dr nedbrutna till 24 personliga styrkor. I tabell 1
presenteras de sex dygderna och de 24 personliga styrkorna som hor till teorin om

personliga styrkor.
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Dygderna
YVisdom Kreativ Nyfiken | Har omdome Ileg att Har .
lara sig perspektiv
Mod Modig Uthallig Arlig Entusiastisk
Minsklighet Karleksfull Vinlig Social
Riittvisa Samarbetar bra | Réttvis | En god ledare
o s ao .. Har
Mittfullhet Forlatande Odmjuk | Eftertinksam | ...
sjdlvkontroll
Transcendens Uppskatta Tacksam Hoppfull Humoristisk | Andlig

Tabell 1: De sex dygderna och de olika personliga styrkorna som dygderna innefattar.

Att ta fasta pa elevernas positiva styrkor i ett tidigt skede i skolan &r nagot som skolan
ar relativt bra pa. Elevernas styrkor blir uppméirksammade pd varfesterna, i
talangshower och genom stipendier. Dé skolan tar upp de olika styrkorna hos eleverna
lar sig eleverna om den stora variationen pa styrkor och ddrefter hittar de sina egna
personliga styrkor léttare. Det dr virdefullt att 14ra barn om personliga styrkor i alla
kontexter, men speciellt vérdefullt dr det i utvecklingen av deras sociala och
kdnslomissiga inldrningsformaga. (Norrish, 2015, s. 84.) Positiv psykologi och
personliga styrkor implementerades i Holly Family lagstadiet i Australien 2014. Efter
implementering har ldrare mirkt en betydande fordndring i elevernas
kommunikationsformaga. Detta har lett till att l4rare har kunnat ge uppbyggande
respons till eleverna, eftersom eleverna har varit mer mottagliga for sociala kontakter,

sager rektorn pd Holly Family lagstadieskola. (Holly Family Primary School, 2015.)

Det ar viktigt att alla ménniskor kénner till sina styrkor for att kunna uppnd storsta
mdjliga vélbefinnande. Med elever som har inldrningssvérigheter, emotionella- eller
beteendeproblem &r det extra viktigt att ta fasta pd deras personliga styrkor. Elever
med dessa svarigheter kan ga runt i skolan dag ut och dag in och kdnna en enorm

utmaning i vardagen. Darfor kan det vara vardefullt for just de eleverna att f4 hora om
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sina styrkor och vad de &r bra pd, detta for att bygga upp sjilvfortroendet och
sjdlvkinslan for att i sin tur forebygga negativa tankar om sig sjilv i framtiden.
(Norrish, 2015, s. 91.) Tidigare forskning som har gjorts om styrkor i Bunbury
Cathedral Grammar skola i Australien visar att implementering av kunskap om
elevernas styrkor ger eleverna nyfikenhet, kreativitet och fardigheterna till att gora
véirdefulla val 1 sitt liv 1 framtiden. Skolan i1 fraga implementerade detta
forskningsprojekt 2012 och har nétts av cirka 1,000 elever i éldern 4 till 12. (Bunbury
Cathedral Grammar School, 2015.)
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3 Den positiva psykologins grunder 1 skolan

Av virldens barn och unga har cirka 10-20 % mentala problem. Mentala hilsoproblem
ar den ledande neuropsykologiska sjukdomen som drabbar barn och unga nufortiden
(World Health Organization, 2017). Studierna om ménniskans vdlmaende har riktat
sig mera mot médnniskans illamdende &n vdlméende i1 forskningens historia inom
psykologi. D& man granskar forskningsartiklar handlar 90 % av artiklarna om
ménniskans psykiska ohélsa, medan ungefir 10 % beskriver studier om ménniskans
vidlmaende. Den psykologiska forskningen bor riktas mot ménniskans vilmaende for
att kunna forhindra att barn och unga fér depression, &ngest m.m. (Huebner & Gillman,

2003.)

Positiv psykologi i skolan grundar sig pa idén att barnets lirande och véilbefinnande
ska bygga pd interaktivitet mellan olika miljoer i barnets liv. Resultatet av detta
samspel mellan barnet och miljon &r ett 6kat larande samt 6kat vdlméende hos barnet.
En forutséttning dr dock att barnet, barnets lirande och vdlméende alltid beaktas i den
miljo hen befinner sig. Den positiva psykologin fokuserar pd de socialt betydelsefulla
héndelser som ger barnet en bra kinsla. Dédremot ignorerar inte den positiva
psykologin vikten av motgangar och svérigheter i barnets liv, utan ndrmar sig dem fran

en positiv synvinkel. (Kupilainen, Mikkola, Rajala, Hilppd & Lipponen 2014, s. 228.)

Niér den positiva psykologin landade i skolvirlden bestimde sig Seligman att namnet
skulle bytas till positiv pedagogik, eftersom han tyckte att psykologi hade for negativ
klang (Norrish, 2015, s. 19). Namnet byttes och de fem grundsynerna inom positiv
pedagogik i skolan utformades. De fem grundsynerna inom positiv pedagogik
anpassades sedan till en skolmiljo, vilket resulterade i fem aspekter. (Kupilainen,

Mikkola, Rajala, Hilppd & Lipponen, 2014, s. 228.)

Den forsta aspekten handlar om att barnens gemensamma positiva erfarenheter och
upplevelser hjilper barnet att ldra sig lattare. En social interaktion &r alltsa inte bara en
resurs for vdlbefinnandet utan ocksd for larandet. Klassrumsgemenskapen och den
trygga klassrumsmiljon skapar naturligt sociala kontakter mellan barnen i klassen,
vilket &r en bra resurs for vilbefinnandet och for ldrandet. Den andra aspekten inom

positiv pedagogik i skolan handlar om att alltid utgé fran barnets kunskapsniva och
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deltagande i en arbetsmilj6. Den positiva psykologins mél dr att forstd barnet och
barnets liv ur barnets egen synvinkel. Den tredje aspekten handlar om de positiva
kénslorna hos barn. Dessa positiva kdnslor ar resurser for ldrande och vélbefinnande
hos barn. Fastdn positiv pedagogik satsar mycket pd barns positiva erfarenheter,
kinslor och egenskaper utesluts inte de negativa kédnslorna eller de negativa
erfarenheterna utan dessa kinslor bearbetas ocksa for att utveckla barnets kunskap och
vidlmaende. Den fjérde aspekten handlar om att kiinna igen sina egna styrkor for att
oka sitt ldrande och vilbefinnande. Att identifiera barnets styrkor hjédlper barnet att lita
pa sin egen forméga att agera i olika situationer och for att stirka barnets positiva
uppfattning om sig sjélv. Styrkorna fungerar som en resurs for att ldra sig om sitt eget
vélbefinnande. Den femte och sista aspekten i de fem grundsynerna inom positiv
pedagogik handlar om kontakten mellan hemmet och skolan. Detta sociala nitverk
hjélper barnet att utveckla vilbefinnandet. Ur den positiva psykologins synvinkel ar
malet med kontakten mellan hemmet och skolan att fridmja bade barnets och
fordldrarnas utvecklingsmdjligheter inom det egna vélbefinnandet. (Kupilainen,

Mikkola, Rajala, Hilppd & Lipponen, 2014, s. 228-230.)

3.1 Varfor behovs positiv psykologi 1 skolan?

Har allt flera elever i skolan depression, dtstérningar och angest pa grund av for hog
press fran samhillet? Sétter samhéllet for stor press pa barn och ungdomar idag sa att
allt flera elever anvénder antidepressiva mediciner? Dessa frigor stdllde Seligman sig
sjdlv, vilket resulterade i att teorin om positiv psykologi landade i en skola i Australien.
Skolan heter idag Geelong Grammar. Forskningsprojektet i Geelong Grammar skolan
heter positiv pedagogik, eftersom Seligman tyckte att positiv psykologi hade en for
negativ klang. (Norrish, 2015, s. 19.) Seligman definierar positiv pedagogik som ett
projekt dér de traditionella skolférdigheterna utvecklas, men dven kunskaperna om att
frimja vilbefinnande tas upp. Positiv pedagogik kan alltsd 6ka vilbefinnandet hos
eleverna i en skolmiljo utan att forsdmra elevernas skolprestationer. (Norrish, 2015, s.
19.) Detta &r alltsd syftet med att infora positiv psykologi i skolor. Ett annat syfte med
positiv pedagogik i1 skolan dr att lira eleverna se det viktiga med positiva
levnadsmiljoer (en av grundpelarna enligt Seligman), som till exempel samhillet och

familjen samt léra sig se det viktiga med de olika platserna i minniskans liv som till
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exempel arbetsplatsen eller skolan. Bada syftena &r viktiga inom den positiva

psykologin och ska tillimpas @ven i skolmiljon. (Huebner & Gillman, 2003.)

Lérare lagger varje ldsar mérket till nya fall dér eleverna dr valdsamma, misskdter sina
studier, mobbar varandra och har beteendeproblem. Da ldrarna ska ta tag i alla dessa
problem lider elevernas skolgéng, eftersom eleverna inte far s mycket undervisning
som de behover eller ha rétt till. For att minska pa elevernas beteendeproblem har
skolor runt om 1 vérlden implementerat teorin om positiv psykologi. (Dabas & Singh,

2016.)

Mainniskan vet att med en positiv attityd och ett positivt sinne kommer man langt i
livet. Om ménniskan har ett positiv tankesétt oppnar det ett storre synfélt och ger
tillgang till flera mojligheter. Detta tankesétt implementerades dven i skolan. Om
elevens sinne dr positivt dr det mer mottagligt for kunskap och da sker ett ldrande hos
eleven. Det positiva sinnet bidrar till att vara mer mottaglig for nya saker och utvecklar
ett mera mangsidigt tdnkande. (Ojanen, 2007, s. 45.) Tidigare forskning gjord i Israel
med 2517 elever i dldern 13—16 visar att eleverna som varit med i forskningsprojektet
om positiv psykologi fatt béttre skolresultat gentemot eleverna som inte varit med i
projektet. Fordndringen ar liten, men forskarna ansdg @nda att det var en tillrackligt
stor skillnad for att bevisa att positiv psykologi forbéttrar elevernas skolprestationer.
Forutom att skolprestationerna forbadttrades bidrog &dven projektet till ett béttre
vidlmaende hos eleverna som deltog i1 forskningsprojektet om positiv psykologi.
(Shoshani, Steinmetz & Kanat-Maymon, 2016.) Foérutom den ovanndmnda
forskningen om elevernas skolprestationer har dven Universitet i Pennsylvania
implementerat ett forskningsprojekt i positiv psykologi i Philadelphia. Projektet i fraga
resulterade i ett positivt resultat hos eleverna som deltog. Deras nyfikenhet, kreativitet,
vilja att ldra sig, intresse for skolan samt skolprestationerna 6kade, skriver Palomera,

(2017).

Ett positivt tankesétt bidrar dven till att mdnniskan blir mer flexibel och 6ppen for ny
information och framfor allt till att vara mer kreativ. Med ett positivt tankesitt satter
ménniskan mer energi och tid pd att hitta vad som dr rétt istdllet for att forsoka hitta
felen i allting. En av de storsta fordelarna med att ha ett positivt tankesétt dr att andra

trivs bittre i ens sillskap &n med en person som har ett negativt tankesatt. Orsaken till
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detta dr att en méanniska med ett positivt tankesitt béttre tar andra ménniskor i

beaktande. (Jacquemot, 2010, s. 40.)

Det positiva tankesdttet kallas dven for ett dynamiskt tankesdtt. Motsatsen till det
dynamiska tankeséttet dr det systematiska tankesittet. Ett dynamiskt tankesétt innebar
att en ménniska kan tinka positivt i en situation fastdn situationen kanske inte &r sd
trevlig och positiv. Personen vénder alltsa en negativ situation till ndgot positivt. Det
systematiska tankeséttet dr ett mer sjdlviskt och negativt tinkande, medan det
dynamiska tankesittet ar ett mer Sppet, positivt och icke-sjdlviskt tankesdtt. (Dweck,

2017.)

Skolan har en stor roll i att utveckla barnen redan i en tidig alder, och darfor ar det
viktigt att implementera positiv psykologi redan i ett tidigt skede i skolan. Att
implementera positiv psykologi i skolan &r dock inte sa létt. Det finns flera faktorer
som skolan maéste tdnka pd, som till exempel ldroplanen som ska foljas genom hela
skolaret, ldrarnas kompetens och kontakten mellan hemmet och skolan (Palomera,
2017). Positiv psykologi har inte &nnu inforts i ldroplanen 1 Finland

(Utbildningsstyrelsen, 2014).

3.2 PERMA-teorin 1 skolan

PERMA-teorin dr en teori som konkretiserar positiv psykologi. Denna vdlméendeteori
ar utformad av Seligman (2011). PERMA ger ramarna for hur positiv psykologi kan
forverkligas i skolor, daghem eller i hemmet. Seligman ser pa vélbefinnandet som ett
flerdimensionellt koncept och anser att det innehéller fem separata element: positiva
kénslor (positive emotions), engagemang (engagement), médnniskorelationer
(relationships), mening (meaning) och prestation eller arbete (accomplishment).
Seligman har gett teorin namnet PERMA utgéende fran varje elements forsta bokstav.
PERMA-teorin passar utmirkt in i skolvérlden, eftersom den erbjuder tydliga,
omfattande och konkreta ramar for planering och genomfdrande av lirande om

vialméende. (Leskisenoja, 2017, s. 48.)
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Genom att anvinda PERMA-teorin, som &dr baserad pa en forskningsmodell, blir
elevernas uppfattning om vélbefinnande systematisk. Detta innebér att teorin tar upp
kunskap om vilbefinnandet pa ett anpassat sdtt beroende pa i vilken alder teorin infors.
Teorin passar in i alla &ldersklasser. Teorin &r vél ldmpad for utvecklingsarbete inom
skolan. (Leskisenoja, 2017, s. 49.) Nedan presenteras de fem elementen som é&r

grunden for vilmaendeteorin PERMA, konkretiserad av Seligman.

Positiva kénslor, som dr det forsta elementet, dr till exempel glddje, ndjdhet,
tacksamhet, nyfikenhet och hopp. De positiva kénslorna bildar hornstenen i
vdlmaendet och de har en positiv inverkan pd varandet. Det har visat sig att de positiva
kénslorna har en tydlig nytta for elevernas beteende, relationer och skolprestation. En
positiv genomgang och en positiv skolatmosfdar Okar elevens vilbefinnande och
larande. (Leskisenoja, 2017, s. 50.) Tidigare forskning gjord i Geelong Grammar
skola, ddr man implementerat projektet Awsome som handlar om att berdtta om en sak
man &r tacksam for just den dagen, visar att reflektioner 6ver vad som varit bra under
en dag hjilper ménniskan att tdnka positivare och att vara tacksam for de sma sakerna

1 livet. (William, 2015, s. 138-139.)

PERMA-teorins andra element dr engagemang. Engagemang handlar om att utfora
ndgonting man dr intresserad av. Denna fordjupning i ndgot ménniskan tycker &r
intressant kan dven kallas for flow. Denna typ av engagemang dr viktigt for att utveckla
intelligens, kunskap och emotionella fardigheter (Positive Psychology Program,

2017). Teorin om flow presenterades utforligare i avsnitt 2.1 (s. 6).

Det tredje elementet i PERMA-teorin dr ménniskorelationer. Socialt stod, att bli
omhéndertagen, att bli respekterad och att bli dlskad har alltid varit en sjdlvklarhet i
alla aldrar och kulturer, da det kommit till att frimja ménniskans hélsa. De positiva
kénslorna, erfarenheterna och livssituationerna i en maénniskas liv har en stark
koppling till en gemenskap med andra eller en annan ménniska. Det effektivaste séttet
att 6ka pd vidlmaendet dr att vara vinlig mot andra méinniskor. (Leskisenoja, 2017, s.
52.) I Geelong Grammar skolan dr det viktigt att relationerna mellan alla i skolan ar
hélsosamma. Om det dock sker en konflikt mellan ndgon relation tar skolan genast tag
1 problemet och ser till att badda parterna kommer till en 6verenskommelse. Skolan

implementerar drama dér eleverna och ldrarna far 6va pd att handskas med olika
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konflikter. Implementering av dvningar om relationer har resulterat i att eleverna lért
sig att tdnka efter, acceptera, forstd, virdesdtta och respektera andra ménniskor.

(Hendry, 2015, s. 109.)

Mening dr det fjirde elementet i PERMA-teorin. Genom att motivera eleverna att hitta
mening med livet kan vilmaendet hos en elev 6ka. Nir manniskan kdnner att livet dr
vért att leva kan hen hantera motgangar och stressiga situationer béttre. Elever som
anser att deras skolging &r relevant &r mer engagerade i att ldra sig nya saker. De
eleverna lar sig 4ven mera dn vad deras icke-engagerade skolkamrater gor. Att fa en
mening med livet redan i ett tidigt skede hjdlper barnet att vara engagerad och
motiverad dnda till arbetslivet. Livets mening och vad ménniskan ska uppné med sitt
liv har att géra med hur ménniskans tolkar sig sjédlv och omgivningen runt om sig.

(Leskisenoja, 2017, s. 54.)

PERMA-teorins sista element &r prestation eller arbete, som &r den svenska
oversittningen. Prestation handlar inte om de korta mél som ménniskan uppnar i sitt
liv, utan snarare om ett optimistiskt forhéllande till utveckling som ger ménniskan ett
hopp om att uppna sina mal oberoende av motgéngar som kommer i vigen. Arbete,
framgang och att lyckas dr vérdefulla faktorer for att ménniskan ska ma bra. Om en
ménniska presterar bra mar hen dven béttre och om en ménniska mar bra blir dven
arbetet och prestationerna béttre. Barn som mér bra far battre vitsord &n klasskamrater

som mar sdmre. (Leskisenoja, 2017, s. 56.)

Resultat fran tidigare forskning med fokus pd omrddena inom PERMA-teorin visar
individuella forbattringar hos elever som dr valdsamma, har mentala problem och
svérigheter i skolan. Forskningen gjordes i Israel 2010-2012 och deltagarna var 537
barn i arskurserna 7-9. Resultaten visade att alla de fem elementen i PERMA-teorin
som forskningen baserades pé, forbéttrades hos barnen som fick vara med i
forskningsprojektet medan forskningens kontrollgrupp, som inte var med i projektet

hade en 6kning av mental ohilsa. (Shoshani & Steinmetz, 2014.)
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3.3 Elevernas vdlméende 1 laroplanen

Positiv psykologi finns inte dnnu 1 grunderna for ldroplanen for den grundldggande
utbildningen 2014 (harefter Glgu) i Finland. Dédremot tar laroplanen redan upp viktiga
faktorer som frdmjar barnens hilsa i skolan, vilket &ven implementering av teorierna

om positiv psykologi skulle gora. (Utbildningsstyrelsen, 2014.)

Ordet hdlsa forekommer 14 ginger i Glgu 2014 medan det forekom 7 ganger i Glgu
2004. Ordet vdlbefinnande forekommer 69 ginger i Glgu 2014 medan ordet
forekommer 5 ganger i Glgu 2004. Antalet gdnger som ordet Adlsa forekommer har
inte Okat drastiskt, men for ordet vdlbefinnande har det skett en stor 6kning. Det visar
behovet av att ta upp elevers hilsa och vilmaende i1 olika &mnen i1 skolan.

(Utbildningsstyrelsen, 2004; Utbildningsstyrelsen, 2014.)

Glgu 2014 tar fasta pa elevers hélsa och vdlmaende i flera dmnen sdsom hélsokunskap,
omgivningsldra och bildkonst. Elevernas vilméende tas dven upp i det tredje
kompetensomradet, vardagskompetens. Kompetensomradena i Glgu 2014 ar nya for
denna ldroplan. (Utbildningsstyrelsen, 2014.) Glgu 2014 tar fasta pd att varje elev ar
unik och ska fa en utbildning som frdmjar deras hilsa bade fysiskt och psykiskt.
Samhdrigheten mellan barn ér viktig for PERMA-teorin och sa dven for Glgu 2014. 1
Glgu 2014 star det: “Laroplanen forenar skolans verksamhet med &vrig lokal
verksamhet som ordnas for att frimja barnens och de ungas vilbefinnande och
larande.” (Utbildningsstyrelsen, 2014, s. 9). Detta citat skulle lika bra ha kunnat vara
frin en bok 1 positiv psykologi, eftersom positiv psykologi strdvar efter ett
helhetsméssigt vilbefinnande hos barn. Alla komponenter i ett barns liv bidrar till att

barnet mér bra.

Glgu stréavar efter ett livslangt larande, vilket kan ske med hjalp av positiv pedagogik.
Som tidigare ndmnts i texten breddar ett positivt tankesdtt manniskans intag av
kunskap. Kunskap &r enklare att ta in om ménniskan redan i ett tidigt skede far 6va sig
att ta upp kunskap genom ett positiv tankesdtt, vilket positiv psykologi erbjuder

eleverna i skolan.
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For positiv pedagogik dr samhorighet och att gora saker tillsammans viktigt. I Glgu
2014 &r dven dessa faktorer viktiga och ndgot varje ldrare ska strdva efter att ge i en
bra grundutbildning. Glgu 2014 skriver mycket om ett gott samarbete bdde elever
emellan, men dven mellan skolan och hemmet for att skapa en trygg milj6 for eleven.
(Utbildningsstyrelsen, 2014.) Att eleverna kénner sig trygga i1 skolmiljon dr viktigt for

att eleverna ska vara mottagliga for ny kunskap, skriver Jacquemot (2010).

I Glgu 2014 stér det att lararen ska presentera positiva men dven negativa aspekter som
kan inverka pa elevernas hidlsa. Det &r viktigt att inte utesluta ndgondera av faktorerna,
sa att eleven inte bara ldr sig om de faktorer som péverkar hilsan pé ett positiv sétt
utan dven dr beredd pd de negativa faktorerna som kan fOrstora hélsan.
(Utbildningsstyrelsen, 2014.) Héar har positiv psykologi ett likadant tankesitt.
Fredrickson tycker det dr viktigt att inte utesluta de negativa kinslorna utan éven ge
kunskap om dem och padminna eleven om att inte utesluta kénslor vare sig de &r

positiva eller negativa. (Fredrickson, 2001, s. 218-226.)
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4 Metod

Detta kapitel kommer grundligt att presentera forskningsansatsen och den kvalitativa
metoden. Direfter presenteras Folkhélsans datainsamlingsmetoder och Folkhidlsans
genomforande av undersdkningen och utvérderingen av forskningsprojektet Styrka,
glidje och medkdnsla. Sedan beskrivs bearbetning av det uppsamlade materialet.

Avslutningsvis beskrivs begreppen reliabilitet, validitet och etik.

4.1 Forskningsansatsen fenomenografi och kvalitativ metod

Da valet om fenomen har bestdmts och forskningsfragorna har utformats édr det dags
att vidlja forskningsansats. Det &r viktigt att s& snabbt som mojligt vilja
forskningsansats, eftersom forskningsansatsen gor det ldttare att veta hur forskaren ska
gé vidare med forskningen. Forskningsansatsen hjdlper forskare att vilja vilket
forhallande forskningen ska ha till teorin. Valet av metod underlittar dven da

forskningsansatsen ar vald. (Fejes & Thornberg, 2009, s. 13-37.)

Fenomenografi som forskningsansats handlar om hur forskaren tar fasta pa likheter
och olikheter mellan respondenternas svar. Utvérderingen jag analyserade har en
fenomenografisk forskningsansats som grund. Att analysera ett material enligt den
fenomenografiska ansatsen innebdr att de svar som forskaren samlat in ofta
kategoriseras. Dadrefter analyseras och jamfors dessa kategorier for att fa ett resultat

(Uljens, 1989, s. 64).

Inom den fenomenografiska forskningsansatsen dr det vanligt att materialet som
samlats in kategoriseras. Dessa kategorier kallas beskrivningskategorier och ar ett
verktyg till vidare analys av materialet. Kategoriseringen av respondenternas svar visar
de kvalitativa skillnaderna hos respondenternas uppfattning om ett fenomen. Dock ar
namnen pd kategorierna en tolkning av forskarens uppfattning av fenoment, vilket kan

ifrdgesitta forskningens reliabilitet. (Olsson & Sorensen, 2007, s. 106—109.)

Fenomenografiska forskningsansatsen har som analytiskt syfte att se hur olika

fenomen 1 virlden uppfattas av minniskor. Patel och Davidson skriver att
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fenomenografi studerar uppfattningen hos olika respondenter (Patel & Davidson,
2011). Da en ménniska ger sin uppfattning om ett fenomen antas det att hen sitter sitt
liv i relation till sig sjdlv och omvérlden. Pedagogen Marton utvecklade fenomenografi
under 1970-talet. Marton fokuserade under sin utveckling av fenomenografi pa att
studera hur mycket en ménniska larde sig istillet for médngden som ldrdes ut. (Patel &

Davidson, 2011, s. 32.)

Da en forskare har fenomenografi som forskningsansats handlar det ofta om kvalitativa
metoder. Forutom den kvalitativa metoden finns det dven den kvantitativa metoden.
Skillnaden mellan dessa tvd dr egentligen hur data behandlas i en forskning. Den
kvantitativa forskningsmetoden dr mer strukturerad och formaliserad. Forskaren
jamfor olika forhallanden mellan respondenterna, vilket dr av intresse for de utvalda
forskningsfragorna. Den kvalitativa forskningsmetoden har ett intresse av att veta vad
respondenterna anser om ett fenomen. Dérefter kan forskaren forma en
helhetsuppfattning och dérefter ett resultat om ett sérskilt fenomen. (Holme &
Solvang, 1991 s. 13.) Lantz (2007) beskriver skillnaden mellan kvantitativa metoder
och kvalitativa metoder pa foljande sitt. I den kvalitativ metoden gér forskare djupare
in pd respondenternas svar genom analys, medan den kvantitativa metoden ofta ger
forskaren resultat som direkt kan analyseras. (Lantz, 2007, s. 99—100.) For att vilja
om undersdkningen ska vara kvalitativ eller kvantitativ méste forskarna fundera pa hur
man ska nirma sig omréadet for att fa basta mojliga svar pa de forskningsfragor man

utformat.

En undersokning med kvalitativa metoder innebér att forskaren forsoker sétta sig in 1
respondenternas situation om hur vérlden eller fenomenet ser ut frén hens synvinkel
och dérefter utformar ett monster och ett resultat. Det dr viktigt for en forskare att
forsoka sitta sig in i respondenternas situation for att f4 en forstaelse for vad som
undersoks. Detta kallas for att ett fenomen studeras inifran. (Holme & Solvang, 1991
s. 100.) Jensen skriver (1991) att med den kvalitativa metoden uppticks nya fenomen.
Han menar att forskaren forst konstruerar begrepp eller monster och direfter

undersoker och beskriver dem (Jensen, 1991, s. 41).

For att en kvalitativ undersdkning ska kvalificeras som en kvalitativ undersékning

behdver empirin och teorin g& hand i hand genom hela undersdkningen (Holme &
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Solvang, 1991 s. 108). Jag har anvédnt mig av empiri som utformats av Folkhélsan. Det
finns tre olika sétt att relatera teori med empiri, alltsa verkligheten. De tre sdtten ar
deduktion, induktion och abduktion. Den teori och verklighetsrelation Folkhdlsan
anvént sig av dr abduktion. Abduktion gar ut pa att det formas en primir teori av
verkligheten som sedan bildar en mer palitlig teori om verklighetens handlingar.
Denna priméra teori testas sedan i nya fall och dérefter utvecklas teorin igen. Det finns
inget visst antal pa hur ménga ganger en teori ska testas pé nya fall och sedan utvecklas
igen utan det dr nagot varje forskare bestimmer sjdlv. (Patel & Davidson, 2011, s. 23—

25.)

Denna analys anvinder sig av kvalitativa metoder, eftersom undersokningen som
analyserats handlar om elevernas uppfattning om forskningsprojektet Styrka, gldidje
och medkdnsla. Ett annat kdnnetecken for en kvalitativ undersdkning dr att forskaren
ar 1 personlig kontakt med respondenterna, skriver Holme och Solvang (1991), vilket

Folkhélsan ar genom enkéter och fokusgruppsintervjuer.

4.2 Datainsamlingsmetoder

Det finns olika datainsamlingsmetoder inom forskning. Ett av de vanligaste sétten att
samla in data inom den kvalitativa metoden &r intervjuer, observationer eller text- och
bildanalys (Widerberg, 2002, s. 66). Folkhdlsan valde att ha tva
datainsamlingsmetoder for att finga upp uttrycksitten hos en storre kvot respondenter,
eftersom alla uttrycker sig pa olika sétt. Den forsta datainsamlingsmetoden var enkét
och den andra var fokusgruppsintervju. Folkhdlsan valde att ha enkdt som en av
metoderna for att forsdkra sig om att alla respondenters tankar kring vad det lért sig
om temat samlades in. Folkhélsan ansag dock att man inte helt och héllet kunde forlita
sig pa enkétsvaren. Darfor tillsattes dven fokusgruppsintervjuer i klasserna. Folkhélsan
anvénde sig av intervjuer som spelades in for att ldttare kunna lyssna pa intervjuerna
pa nytt och for att det dessutom skulle vara mdjligt att skicka intervjuerna. Genom att
kunna lyssna pa intervjuinspelningarna finns det en storre chans att f4& med alla

respondenters dsikter och kommentarer.
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Da en enkitundersokning gors brukar det ofta skickas ut ett fraigeformulér via e-post.
Ett annat sdtt som anvinds &r att forskaren for frageformuldret personligen till
respondenten. I utvdrderingen av personliga styrkor och positiva kdnslor delades
enkéterna samtidigt ut till alla i klassen sd att respondenterna individuellt kunde svara
pa fragorna pa enkdten. Detta sétt att anvinda enkit kallas gruppenkét och har den
fordelen att forskarna kan kontrollera hur respondenterna svarar och att inte

respondenterna talar med varandra (Ejlertsson, 2005, s. 8—11).

Da forskaren skapar en enkit &r det viktigt att forsdkra sig om att den &r tillforlitlig.
Darfor maste forskarna se till att frdgorna inte kan missuppfattas av respondenterna.
Fragorna i1 enkédten ska vara logiskt uppstéllda sé att de &r létta att besvara. (Patel &
Davidson, 2011, s. 105.) En annan viktig aspekt att tinka p4 d4 man gor enkéter till en
undersokning &r att alla frigor pa svarsblanketten ska ge nddvindig information till
forskningen. Det dar dven viktigt att ta lingden pd enkdten i beaktande sd att
respondenterna orkar och hinner svara pd alla fragor under samma tillfdlle. (Holme &

Solvang, 1997, s. 173-179.)

En enkétundersokning dr helt och hallet beroende av respondenternas dsikter. Dérfor
ar det viktigt att motivera respondenterna som deltar i enkdtundersokningen innan
ifyllningen av enkéten. Eftersom respondenterna inte har ett behov av resultatet fran
enkéterna dr det viktigt som forskare att forklara for respondenterna hur resultatet
gynnar dem. Faktorer som ocksé kan dka respondenternas motivation ér tydlig struktur

och ett gott sprak i enkédten. (Holme & Solvang, 1997, s. 173—179.)

Fordelen med att ha enkdt som datainsamlingsmetod &r att den &r tidseffektiv. En
gruppenkait, vilket Folkhélsan anvénde sig av, dr dessutom dnnu effektivare, eftersom
forskarna delar ut samma enkdt till en stérre méngd respondenter pd samma gang.
(Ejlertsson, 2005, s. 11-13.) En annan fordel med en enkét &r att den dr billig, skriver
Hirsjérvi och Hurme (1982). Fordelen med att anvénda sig av enkdt ar att forskaren
inte kan paverka respondenternas svar. Att paverka respondenternas svar ar till

exempel svarare att undvika under ett intervjutillfélle. (Ejlertsson, 2005, s. 11-13.)

Den andra datainsamlingsmetoden i Folkhélsans undersokning ér fokusgruppsintervju.

D4 datainsamlingsmaterialet for en forskning &r intervju &r forskarens viktigaste
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uppgift att lyssna. Respondenterna skapar snabbt en uppfattning om forskaren, och om
uppfattningen ar dalig kommer inte respondenterna att kénna sig bekvima med att
Oppna upp sig om sina egna erfarenheter och viarderingar om fenomenet. Om forskaren
ddremot dr en lyssnare som dr genuint intresserad kommer respondenterna att kdnna
tillit till forskaren, och dérefter kommer hen ha léttare att 6ppna upp sig om sina egna
asikter som har att goéra med undersdkningen. Detta leder till en bredare empiri att

analysera. (Holme & Solvang, 1991 s. 108.)

Intervju 4r en metod som formedlar kunskap, upplevelse, attityder, asikter,
erfarenheter och virderingar, skriver Jacobsen (1993). De finns olika typer av
intervjuer inom den kvalitativa forskningsmetoden. Utvérderingen som gjordes av
Folkhdlsan anvidnder sig av strukturerade forskningsintervjuer, &dven kallade
kvalitativa intervjuer. (Holme & Solvang, 1991, s. 17-19.) Da en forskare utformar
frégorna till en respondent &r det viktigt att frdgorna ar 6ppna och formulerade pa ett
sitt som passar for malgruppen (Patel & Davidson, 2011, s. 33, 53). Oppna fragor
betyder att respondenten inte kan svara ja eller nej som svar. Respondenterna far svara
fritt pa de givna Oppna fragorna med egna asikter och erfarenheter. (Holme & Solvang,
1991, s. 17-19.) Nér intervjufrdgorna dr 6ppna och pd samma nivd som respondenterna
finns det storre chans att forskarna far de autentiska upplevelserna av fenomenet fran
respondenterna, vilket gynnar forskningsresultatet (Patel & Davidson, 2011, s. 33, 53).
Denna metod ger &dven mojligheter for att nya aspekter dyker upp under
intervjutillfillet. Det &r dven léttare att f& tag pa sddan information som inte kommer
fram vid till exempel enkiter. (Holme & Solvang, 1991, s. 17-19.) Hylinger skriver
att det dr vanligt for gruppintervjuer att ménniskans asikt dndras, eftersom ménniskan

bildar sin asikt sa linge som diskussionen pagar (Hylinger, 2001, s. 20).

Intervju som metod har méinga fordelar. Da en forskare intervjuar en ménniska
individuellt eller i grupp har forskaren ldttare att motivera respondenten eller
respondenterna till att svara och att fi mer beskrivande svar. (Hirsjarvi & Hurme,
1982, s. 16.) Folkhédlsan valde att anvinda intervjuer som den slutliga
datainsamlingsmetoden fOr att {4 ett palitligare svar av respondenterna och att mojligen
kunna stilla foljdfragor till dem. Frigorna till enkédterna och fokusgruppsintervjuerna
har Folkhélsan fitt personligen av Denise Quinlan, som har projekt inom positiv

psykologi i skolor i Nya Zeeland.
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Det finns nackdelar med bdde anvidndningen av enkit och intervju. Nackdelen med
bada metoderna dr att respondenten kan ljuga. Nackdelen med enkat dr att den séllan
tacker alla respondenters uppfattning om det valda &mnet. Nackdelen med intervjuer
ar ofta behovet av extra personal fOr att intervjua en eller flera ménniskor, vilket leder
till en extra kostnad. Intervjuer dr dven tidsbunden och icke-anonym metod, skriver

Hirsjarvi och Hurme (1982), vilket kan framstd som en nackdel.

4.3 Undersokningens genomforande

Folkhélsan har utformat ett konkret material for varje lektion om varje tema som
presenteras for klasserna och som ldraren sedan fordjupar sig i med klassen under en
period pa sex veckor. Arbetet med varje tema under lasaret 2016—2017 har gatt ut pa
genomgang av teori, individuella 6vningar och gruppdvningar, drama och olika lédxor
om egna och andras styrkor eller kénslor. I slutet av varje tema genomfor Folkhélsan
en utvdrdering av vad eleverna tyckte om temat och vad de lért sig. Respondenterna
var elever i arskurs 5-6 1 Helsingfors- och Vasaregionen. Lektionerna genomfors i
samarbete med och tillsammans med klassldrarna for att forankra arbetet i elevernas
vardag. Fordldrarna beaktades dven i elevernas arbete inom de olika temana.
Folkhélsan bjod &ven skolpsykologen eller skolkuratorn med i arbetet med

interventionen.

Klassliararen och elevvérdspersonalen utbildas i projektets olika teman. De har tva
utbildningsdagar, en pa hosten 2016 och en pé varen 2017. Efter projektet ordnades en
utvirderingstraff. 1 samarbete med skolorna bestims takten och tidtabellen for
genomforandet av projektet sd att det smidigast skulle passa in i1 skolans vardag. |
utbildningen som Folkhidlsan ger till klassldrarna betonas &dven deras eget

vilbefinnande.

Genomforandet av utvédrderingen efter varje tema skedde pa en inplanerad dag da
Folkhélsans team anlénde till skolan for att genomfora gruppenkéten och intervjuerna.
Klassldraren var hela tiden med och hjilpte till att samla in data. Efter att alla svarat

pa fragorna pé enkiten blev klassen indelad i mindre fokusgrupper (grupper pa 3—4
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elever) for intervju. Varje fokusgrupp hade en vuxen med som ledde intervjun.
Intervjuerna spelades in sa att materialet lattare kunde bearbetas. Alla enkéter och
inspelningar inom temat personliga styrkor och positiva kanslor sattes pa usb-minnen
till mig for att bearbetas. Ljudfilerna kopierades till usb-minnen for att skydda
elevernas integritet samt att forsékra sig om att ingen utomstaende skulle fa tag pé
ljudinspelningarna. Enkéterna jag fick var utan namn. Jag ség dock vilken region varje
enkdt kom frdn. De &r viktigt att all data hélls konfidentiell och att inget svar
presenteras specifikt under resultatdelen (Patel & Davidson, 2011, s. 63).

4.4 Databearbetning och analys

Jag lyssnade forst igenom alla inspelningar och gick igenom enkéterna ifall det skulle
ha funnits nagot avvikande i elevernas svar. Enkéterna eleverna fick svara pad hade
samma fragor som forskarna sedan stillde under fokusgruppsintervjuerna. Jag
transkriberade inte hela materialet pd grund av att det fanns mycket material som inte
var relevant for min analys. Efter att jag lyssnat igenom alla inspelningar forsta gdngen
lyssnade jag igenom intervjuerna igen for att utforma forskningsfragorna enligt
hurdana svar eleverna gav. Tredje géngen lyssnade jag igenom intervjuerna och
transkriberade ner det visentliga som eleverna sade, som horde till de tre
forskningsfrdgorna. Den fjirde gangen jag lyssnade igenom intervjufrdgorna tog jag

fasta pa de neutrala eller negativa resultaten som respondenterna gav.

Jag skrev upp elevernas asikter i ett Worddokument och fargkodade sedan svaren. Jag
fargkodade elevernas svar for att sedan kategorisera dem angéaende elevernas upplevda
nytta och fordndring som skett under arbetet vad géller personliga styrkor och positiva
kénslor. Nyttan av forskningsprojektet som eleverna upplevde kategoriserade jag
enligt upplevd nytta for eleven sjdlv och upplevd nytta som inkluderade elevens
omgivning pd nagot sitt. Fordndringarna delades upp 1 personliga fordandringar och
sociala fordandringar som skett i hemmet, klassen eller kamrater emellan. De olika
tipsen for att utveckla forskningsprojektet som eleverna nimnde under intervjuerna
kategoriserade jag inte, eftersom svaren var kortare och enklare att analysera dn de tva

forsta forskningsfragorna. Efter att jag kategoriserat och bildat mig en uppfattning om
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vad eleverna fétt for nytta och vilken fordndring som skett borjade jag skriva ner

resultatet.

4.5 Reliabilitet, validitet och etik

For att bevisa undersokningens kvalitet bor en kritisk diskussion foras.
Undersokningens kvalitet diskuteras med hjdlp av reliabilitet och validitet (Stukat,
2011, s. 133). Forutom att forskaren maste fundera pa reliabilitet och validitet méste

dven etiska synvinklar tas i beaktande genom hela forskningsprocessen (Tjora, 2012).

4.5.1 Reliabilitet

Reliabilitet eller tillforlitlighet beskriver kvaliteten pd undersokningen. Reliabilitet
handlar om hur stabil empirin som samlats in dr (Patel & Davidson, 2011, s. 103).
Detta innebér att skrivande av enkét och intervjutillfdllena som halls ska vara likadana
for alla som dr med i undersdkningen. Intervjufragorna ska dven vara stillda pd samma

sdtt for alla personer som deltar i undersokningen (Trost, 2005, s. 111).

Begreppet reliabilitet kan delas in i fyra komponenter, skriver Trost (2005). Dessa fyra
komponenter dr kongruens, precision, objektivitet och konstans. Kongruens handlar
om att fragorna som stills ska mita samma sak av alla respondenter. Precision handlar
om hur forskaren registrerar och tolkar respondenternas svar. Objektivitet handlar om
hur skilda forskare registrerar och tolkar olika saker. Konstans handlar om att oavsett
hur 14ng tid det gar for forskaren att sammanstélla svaren dr respondenternas attityder

och asikter de samma som under intervjutillfillet. (Trost, 2005, s. 111.)

For att f4 en storre reliabilitet under intervjutillfillet kan det finnas en iakttagare
tillsammans med intervjuaren som iakttar intervjusvaren parallellt med intervjuaren
(Patel & Davidson, 2011, s. 104). Ett annat sitt att forsidkra sig om undersdkningens
tillforlitlighet &r att banda intervjuerna sé att man kan lyssna pa inspelningarna flera

génger for att forsékra sig om att allt har uppfattats korrekt frén inspelningen. (Patel &
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Davidson, 2011, s. 104.) Forskningens tillforlitlighet sjunker ifall det insamlade
materialet har ett otydligt inspelningsljud, skriver Jensen (1991).

4.5.2 Validitet

Validitet betyder giltighet och kan sdkras med hjidlp av flera olika
datainsamlingsmetoder. Om datainsamlingen med flera olika metoder ger samma
resultat dr validiteten pd undersokningen hogre d4n om endast en datainsamlingsmetod

skulle ha anvénts pa samma undersokning. (Holme & Solvang, 1991, s. 93.)

I en kvalitativ intervjuundersokning ska forskaren kunna bevisa for sina kollegor och
andra forskare att de intervjuer som gjorts &r relevanta och seridsa for de utformade
forskningsfrdgorna i undersokningen. Det som gor kvalitativa intervjuer mindre
troviardiga dr om resultatet innehéller ménga pastdendefragor, méinga jag-tolkade-
yttranden eller flera foljdfragor. I sédana fall &r trovirdigheten bristfallig. (Trost, 2005,
s. 114.)

Eriksson och Wiedersheim-Pauls har delat pd begreppet validitet till inre och yttre
validitet: Inre validitet handlar om att man kan undersoka en dverenstimmelse mellan
begrepp och den operationella definitionen av begreppet utan att samla in
faktauppgifter. Yttre validitet handlar om att forklaringen pa begreppet inte stimmer
med den information man samlat in, vilket leder till en ldg validitet. (Eriksson &

Wiedersheim-Paul, 2006, s. 60—61.)

I anslutning till diskussionen om trovirdighet dr det dven viktigt att ta upp forskarens
objektivitet i forskningen. Detta betyder att forskarens asikter inte ska paverka
respondentens svar pd ndgot sitt. En ménniska kan inte nollstélla sina &sikter och
vérderingar, men Trost (2005) menar att forskaren inte ska provocera eller trycka pa
sina egna asikter pa respondenten, eftersom det dr respondentens asikt man vill ta i

beaktande for att fa ett resultat. (Trost, 2005, s. 114.)
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Jag lyssnade pd inspelningarna flera ganger for att forsdkra mig om att jag fatt med
alla respondenters &sikter och erfarenheter. Holme och Solvang (1991) anser att
validiteten pd en undersokning hdjs om det finns flera datainsamlingsmetoder.
Folkhélsans undersokning har tva datainsamlingsmetoder, vilket hojer validiteten i

undersdkningen.

4.5.3 Etik

Det dr viktigt att en forskare tar etiska aspekter i beaktande, eftersom syftet med all
forskning dr att fa fram ny kunskap for utveckling av samhaillet och ménniskan, skriver
Larsson (2005) samt Patel och Davidson (2011). Speciellt viktigt dr det dd en
undersokning eller analys gors tillsammans med andra ménniskor. For att handla etiskt
korrekt under en forskning, dir andra minniskor &4r inblandade, bor forskaren
anonymisera manniskorna och platsen sé att det inte gar att identifiera eller koppla

thop vem undersokningen handlar om. (Larsson, 2005, s. 9.)

En intervjuprocess kan behandla mycket djupa fragor som kan vara kénsliga {for vissa,
och dd dr det bra att forskningen sker utgdende frén etiska principer (Kvale &
Brinkmann, 2009, s. 203). Trost (2005) understryker vikten av att forskningsprocessen
ska goras etiskt korrekt fran borjan till slut. Respondenternas uppgifter far inte ges till
ndgon annan &n forskaren eller forskarna. Detta giller inte bara under
datainsamlingsprocessen utan dven under forvaringen av materialet. (Trost, 2005, s.

103.)

For att en intervju ska kunna dga rum maste forskaren ha ett samtycke av personen
eller personerna som ska bli intervjuade. Om det handlar om en minderéarig respondent
méste en tilldtelselapp skickas hem for samtyckte. Den minderariga respondenten
méste dock gd med pd att bli intervjuad. Ett skriftligt samtycke dr viktigt om
foreningen eller institutet blir anklagat for att intervjusituationen skedde under tvéang,

skriver Trost (2005).

Efter att forskaren fatt ett skriftligt samtycke av respondenterna ar det viktigt att beritta

for personerna i frdga vad intervjun kommer att handla om och att tystnadsplikt géller.
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Det ér inte ett maste att svara pa frdgorna som forskaren stéller och intervjusituationen
kan avbrytas nir som helst, vilket ar viktigt att nimna for respondenterna. (Trost, 2005,
s. 103—104.) Alla respondenter som var med i undersokningen i forskningsprojektet
Styrka, glidje och medkdnsla var fullt medvetna om vad forskningen gick ut pd och

att allt som sades var konfidentiellt.

I undersokningen gjord av Folkhilsan skickades ett infobrev till fordldrarna om
forskningsprojektet Styrka, glddje och medkinsla sa att fordldrarna skulle fa
information om vad positiv psykologi handlar om. Direfter skulle fordldrarna skriva
under om deras barn fick vara med i undersokningen eller inte. Ett par fordldrar ville
inte att deras barns resultat skulle beaktas 1 undersokningen, vilket respekterades.
Forskningsprojektet har dven fatt ett godként etiskt utldtande av etisk ndmnd vid

Helsingfors Universitet.
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5 Resultatredovisning

I detta kapitel redogdrs for resultaten fran utvérderingen. Inledningsvis redovisas
resultaten pa forskningsfraga ett, dvs. elevernas upplevda nytta av arbetet med sina
personliga styrkor och positiva kénslor och direfter redovisas resultaten pa
forskningsfraga tva, dvs. elevernas personliga och sociala fordndring. Avslutningsvis
redovisas resultatet pd forskningsfraga tre, dvs. elevernas utvecklingsforslag av de
genomforda lektionerna av personliga styrkor och positiva kinslor. Varje kapitel

kommer &dven att vara indelat i resultat frén personliga styrkor och positiva kénslor.

5.1 Vilken nytta upplever eleverna i och med forskningsprojektet
vad géller arbetet med deras personliga styrkor och positiva

kanslor?

Vid analys av elevernas svar pa forsta forskningsfragan om personliga styrkor och
positiva kénslor kunde tva olika kategorier identifieras. Den forsta kategorin técker
elevernas svar som handlar om nagot eleven lart sig om sig sjdlv som hen haft nytta
av. Den andra kategorin handlar om det eleverna lirt sig som varit till nytta for att
forstd andra ménniskor i sin omgivning. Kategorierna presenters i figuren (figur 1)
nedan. Jag kommer att skriva konkreta exmpel pa svar frin intervjutillfdllena for bdda

kategorierna. Forskningsfragan &r indelad i personliga styrkor och positiva kénslor.
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Personliga
styrkor

Nagot eleven lart
sig om sig sjélv
som hen haft nytta
av.

Det eleven lart sig

som varit till nytta

for att forstar andra
manniskor.

Positiva
kanslor

Nagot eleven lart
sig om sig sjalv
som hen haft nytta
av.

Det eleven lart sig

som varit till nytta

for att forstar andra
manniskor.

Figur 1: Kategorisering av elevernas upplevda nytta.

Elevernas upplevda nytta frin arbetet med personliga styrkor

Den forsta kategoriseringen av elevernas svar handlade om nédgot eleven lért sig om
sig sjdlv som varit till nytta i hens vardag. Hér tog jag fasta pa nya ord och nya styrkor
eleverna lart sig.
”Man har lért sig nya ord och meningen vad det betyder, vilket har varit
nyttigt.”
”Jag har hittat styrkor som jag inte trodde att jag hade.”
”Fick veta mera om mig sjdlv om hurudana styrkor man har och borjade
anvidnda dom mera.”
”’Man har hittat nya styrkor om sig sjdlv som man inte har vetat om forr.”
”Det dr bra att lara sig om sina karnstyrkor s att man vet vad man é&r bra

pa. Sé att jag kan utnyttja mina styrkor.”

Jag tog dven fasta pd konkreta exempel pd hur arbetet med personliga styrkor har haft
nytta i elevernas vardagliga agerande.

”Ténker mera pa sina egna styrkor hur man kan anvénda dem for att gora
bra saker.”

”Hur man gor en annan minniska glad. Det dr ju s roligt att gora en
annan ménniska glad.”

”Borjat fundera mera pa mina styrkor. Pa det sdttet att jag funderar att

det hér dr jag ganska bra pa.”
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”Mindre ledsen, fast man blir ju dndd ledsen om det hénder nigot som

inte dr roligt men jag tycker att jag kan hantera situationen lite bittre nu.”

Den andra kategoriseringen av elevernas svar handlade om det eleverna lért sig som
varit till nytta for att forstd en annan ménniska i elevens omgivning. Hér tog jag fasta
pa svar frdn eleverna som hade att gora med hur elevernas agerande kring andra
ménniskor foridndrats.

“Ténker efter mera s att kamrater blir mer glad.”

”Anviénda styrkorna mera till sina kamrater sé att kamraten blir glad.”

”Jag har lart mig om effekten att séga hej eller le till ndgon kamrat.”

Jag tog dven fasta pd hur eleverna har lért sig att uppfatta sina medménniskor.
”Jag har fétt lara kéinna andra ménniskor battre.”
“Roligt att tinka pd vad andras styrkor &r.”
”Jag mirker mina kamraters och andra ménniskors styrkor nu nér jag vet

vilka styrkor det finns.”

En uppgift flera grupper tog fasta pa var en aktivitet d eleverna fick ge olika styrkor
till sina klasskamrater. Alla i klassen fick en styrka som klassen ansag att passade hen.
Flera elever anség att de haft nytta av denna uppgift, vilket f6ljande citat visar.
”Bra att veta vad klasskamrater ser hos dig och vilka styrkor dina
kamrater ger dig.”
”Fick fundera pd vilka styrkor andra ménniskor har.”
“Nyttigt att hora vad andra tycker om mig och vilken styrka dom ger till
mig.”
”Det som jag har borjat tinka pé dr vad andra tdnker om mig och det ar

spiannande att mérka att vissa manniskor inte vet allting om mig och da

har jag forsokt visa hurdan jag dr.”

9 % ansag att de inte fatt ndgon nytta av forskningsprojektet med personliga styrkor.
Vissa elever ansag att ”Arbetet med styrkorna paverkade inte mig sadar jittemycket.”
och andra elever sade ”N4&.” eller ”Jag vet inte.” da intervjuaren fragade vilken nytta

eleverna haft av arbetet med deras personliga styrkor.
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Elevernas upplevda nytta frin arbetet med positiva kinslor

Den forsta kategoriseringen av elevernas svar handlade om nédgot eleven lért sig om
sig sjdlv som varit till nytta i vardagen. Hér tog jag fasta pa nya ord och nya kéinslor
eleverna lart sig.

”Lérde mig om flera olika kdnslor som jag inte visste att fanns.”

”Jag kan ha jittemanga kéinslor samtidigt.”

”Lért mig nya kénslor som ménniskan kan kénna.”

”Veta vilka de positiva och negativa kédnslorna dr och att det finns av

béda.”

”Kénner igen mina svaga och starka sidor.”

”Jag dr mera medveten om mina kénslor. Till exempel om jag &r arg sa

kan jag ocksa vara besviken och irriterad.”

Jag tog dven fasta pd konkreta exempel pa hur arbetet med positiva kénslor haft nytta
i elevernas vardagliga agerande.
”Vaga visa och hantera de olika kinslorna man har. Till exempel om jag
ar irriterad sd kan jag hantera min irritation béttre och inte ta ut det pa
andra.”
”Man kan oka pd positiva kénslor genom att lyssna pa musik eller ta en
gitarr fastdn man inte kan spela gitarr.”
”Jag har blivit sndllare mot min bror. Foérr om han sloddes sa var jag
jéttenegativ mot honom men nu sa brukar jag sdga att ”is inte”.”
”Jag har slutat bréka med mina kamrater.”
”Jag kan hjdlpa min kamrat fast hen sdger att allting dr bra men efter

lektionerna om positiva kédnslor vet jag att allting inte dr bra och kan

fraga foljdfragor och hjdlpa min kamrat.”

Till den forsta kategorin hor dven svar som kan relateras till ny kunskap eleverna lart
sig om sig sjilv och sina kénslor som gynnat dem i vardagen.
’Ibland tanker jag nér jag dr ledsen att varfor kénner jag som jag gor, vad

ar det som hinder nér jag kinner sa hédr.”
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”Om jag surar blir jag bara pd sdmre humor, nufortiden brukar jag
forsoka 0ka pd mitt positiva tankesétt istéllet.”

D4 jag dr sur brukar det hjélpa for mig att tdinka pa ndgon positiv kdnsla
sa blir jag gladare.”

“Fastén jag blir sur sa forsoker jag tdnka positivt.”

Den andra kategoriseringen av elevernas svar handlade om det eleverna lért sig som
varit till nytta for att forsta en annan ménniska i elevens omgivning. Hér tog jag fasta
pa hur eleverna har lért sig att uppfatta sina medménniskor.
”Jag forstar béttre kénslan pd min kamrat och vet ockséd dérfor om hen &r
ledsen eller sur.”
”Jag vet att man kan sara andra fastdn man sjélv inte tar det sa seridst.”
”Nu vet jag nédr ndgon ar ledsen, eftersom jag vet nu hur kénslor ser ut.”
”Jag har lir mig att se kénslor pa andra och pé det sittet lart kinna en
annan ménniska.”
”Jag har lart kdnna andra ménniskor béttre, nu nér jag vet hur olika

kénslor ser ut pd olika manniskor.”

Det fanns inte en enda elev som ansag att arbetet med positiva kénslor skulle ha haft
negativa konsekvenser. Dock var det 11 % som ansag att de inte haft ndgon nytta alls.
Citat som bekréftar detta pastdende dr ”Jag har inte d&nnu haft ndgon nytta.”, Jag vet

inte.”, ”Ingen nytta alls.”.

Sammanfattning

Vid analys av elevernas svar utgéende fran enkéterna och fokusgruppsintervjuerna kan
det konstateras att majoriteten av eleverna haft en positiv upplevelse av
forskningsprojektet med personliga styrkor och positiva kédnslor. Det kan &ven
konstateras att eleverna haft personlig nytta av arbetet som gynnat dem i vardagliga
situationer. Eleverna har dven fatt mera kunskap inom omradena, vilket haft en positiv

utveckling pd elevernas vidlmaende och beteende.
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5.2 Vilken fordandring upplever eleverna genom
forskningsprojektet vad géller deras personliga styrkor och

positiva kédnslor?

Vid analys av elevernas svar pa andra forskningsfrdgan om personliga styrkor och
positiva kénslor kunde tvé olika kategorier identifieras, personlig férandring och social
fordndring. Jag kommer att skriva citat frén intervjutillfdllena for bada kategorierna.

Forskningsfragan dr indelad i personliga styrkor och positiva kénslor.

Personliga Positiva
styrkor kénslor
Personliga Personliga
forandringar forandringar
Sociala Sociala
forandringar forandringar

Figur 2: Kategorisering av elevernas upplevda fordndring.

5.2.1 De personliga fordndringarna hos eleverna

Elevernas personliga forindring frin arbetet med personliga styrkor

Den forsta kategoriseringen av elevernas svar handlade om en personlig forédndring
som skett hos elever. Jag tog fasta pa bade positiva och negativa personliga
fordndringar. Eleverna anvédnder sig av adjektiv som vinligare, ndjdare, mer
forlatande, mer social, mer hjidlpsam, modigare, mer eftertinksam, snillare, mer
kreativ, mer aktiv och mer vérdefull da de forklarade om det skett nagon forédndring
hos dem under forskningsprojektet med personliga styrkor. Férutom dessa adjektiv
kunde vissa elever ta fasta pa en konkret skedd forédndring, genom att kdnna sig mindre

av eller mer av nagot.
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”Jag har blivit gladare.”

?Jag dr mindre arg nufortiden.”
”Ténker mera positivt.”

”Jag tror nog att jag blivit lite gladare.”

”Mindre ledsen.”

Under analysen av andra forskningsfragan lade jag marke till vissa elever som ansig
att arbetet med personliga styrkor haft en storre individuell féréndring.
”Jag kidnner mig mera séker pd mig sjdlv. Om jag inte vagade forr gora
ndgot sé nu vagar jag gora det.”
”Jag vet bittre vem jag ér.”
”Jag kénner att jag har béttre sjidlvfortroende.”
”Jag dr mer tacksam till livet nu.”

”Jag dr mycket starkare nu. Jag blir inte ledsen lika 14tt mer.”

De flesta av eleverna hade mirkt en fordndring hos sig sjdlv, dock var det 13 % som
ansag att de inte mérkt ndgon fordndring. Citaten “Kénner mig likadan.”, ’Man marker

inte sjdlv tror jag ndgon fordndring.”, ”Jag mérker ingenting.”, ’N&.” och ”Vet inte.”

ar citat av elever som inte mérkt ndgon foréndring.

Elevernas personliga forindring frin arbetet med positiva kiinslor

Den forsta kategoriseringen av elevernas svar handlade om en personlig fordndring
som skett hos elever. Jag tog fasta pa bade positiva och negativa personliga
fordndringar. Eleverna anvinder sig av adjektiv som gladare, snillare, positivare,
piggare, mindre besviken, mindre rddd, mindre stressad, mindre blyg, lugnare och
mindre ledsen dd de forklarade om det skett ndgon fordandring hos dem under
forskningsprojektet med positiva kédnslor. Forutom dessa adjektiv kunde vissa elever
ta fasta pa en konkret skedd forandring, genom att kéinna sig mindre eller mer av nagot.
”Mera glad for att vi har lekt olika lekar och gjort olika saker.”
”Gladare for lektionerna om positiva kdnslor dr ndgot man inte gor
alltid.”

”Mera glad och lugnare. Jag vet nu hur jag lugnar ner mig.”
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”Jag har kdnt mig piggare och bara mera positivare.”

”Mera modig genom att vaga prata.”

”Mindre ensam, vet inte helt hur det har att géra med kénslorna men det
ir bara sa som jag kdnner mig.”

”Mera omtdnksam. Jag séger inte ndgra dumheter utan ténker efter hur
ménniskan skulle kénna om jag sade sahér eller sadar.”

”Mera kénslofull, kdnner till mera om kénslor nu och sen har jag mera
kénslor ocksa.”

”Mindre irriterad just for att jag har kunnat hantera mina kénslor béttre.”
”Positivt humor av lektioner eftersom man talar s& mycket om positiva

saker.”

En elev berittar dven att hen har borjat trivas bittre i sin hemstad efter att klassen
borjat med forskningsprojektet Styrka, glddje och medkdnsla: Jag har borjat trivas
bittre 1 X efter min flytt frdn Y nu efter lektionerna nér vi har talat om positiva saker i

klassen.”.

Majoriteten av eleverna ansdg att det skett en personlig fordndring hos dem efter
arbetet med positiva kénslor. Dock var det 10 % som anség att det inte skett ndgon
fordndring alls. ”Ingenting.” eller “Likadan.” var svaret frin dem som anség att det

inte skett en fordndring.

5.2.2 De sociala forandringarna hos eleverna

Den sociala fordndringen kategoriserade jag ytterligare. Jag delade upp elevernas
sociala fordndringar till fordndring som skett hemma, fordndring som skett kamrater
emellan och fordndring som skett i skolan. Figuren (figur 3) nedan tydliggor

redovisningen for de sociala forandringarna.
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I hemmet

Sociala
forandringar

Med kamrater I klassen

Figur 3: Kategorisering av elevernas svar géllande sociala fordndringar.

Elevernas sociala forindring frin arbetet med personliga styrkor

Den storsta sociala forandring som skett under arbetet med personliga styrkor var i

klassen. Till fordndringen i1 klassen tog jag fasta pa klassanda, samarbete och

klassmiljo.

“Bittre samarbete i1 klassen.”

”Bittre klassmiljo.”

”Det finns inga daliga rykten mera i vér klass.”
Vi alla uppmuntrar varandra i klassen.”

“Bittre stdimning. Forr brékade vi men det gor vi inte mera.”

Till den sociala fordndringen i klassen tog jag dven fasta pd hur elevernas beteende 1

klassen har fordndrats.

”Klassen tinker lite mera efter vad dom sédger.”

”Ménga i klassen har borjat fundera pd hur man talar med sina
klasskamrater.”

”Alla har blivit mycket gladare i klassen, sdger hej och ler ndr man
kommer till skolan.”

”Alla har blivit snéllare, gladare och positivare i klassen.”

”l arskurserna 1-4 lekte vi mera tvd och tva, medan vi nu ir storre

grupper eller hela klassen tillsammans och leker.”
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”Jag tycker att ingen blir limnad utanfor mera.”

”Man har tagit andra i klassen mer i beaktande.”

Den andra sociala fordndringen dr fordndring kamrater emellan. Till denna kategori
tog jag fasta pa ett positivare beteende mellan kamrater.
”Mellan kamrater 4r vi mer hjélpsamma.”
”Det dr mera glddje mellan kamrater.”
“Ténker efter vad man séger till kamrater. Sdger mera hej och ger mera
komplimanger.”
”Mellan kamraterna uppmuntrar vi varandra mera.”

Vi hjdlper varandra med laxorna.”

Den tredje sociala fordndring var fordndringen som skett hemma. 9 % av eleverna
ansag att det skett en fordndring hemma. Det fanns inga negativa foréndringar, istéllet
var det vildigt f4 som ansdg att det skett en fordndring hemma. Till denna forédndring
tog jag fasta pd svar av elever som ansdg att de borjat tala om positiva styrkor hemma
samt om de ansett att deras beteende mot andra familjemedlemmar har dndrats.

I hemmet har jag blivit snéllare genom att hjdlpa att stida.”

”Jag kan nufortiden samarbeta med lillebror.”

”Forsoka att inte vara sa arg hemma.”

”Jag dr snillare med mina syskon.”

’Inte vet jag.”

”Det ar helt likadant hemma som forr.”

Elevernas sociala forindring frin arbetet med positiva kiinslor

Den storsta sociala fordndringen inom arbetet med positiva kénslor har skett i klassen.
Till forandringen i klassen tog jag fasta pa hur klassandan, klassmiljon och samarbetet
har utvecklats.

”Samarbete i klassen har blivit béttre.”

”De flesta respekterar varandra.”

”Alla i klassen &r gladare och vi har battre arbetsro, fast helt alltid har vi

inte det 4nd4.”
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”Alla i klassen har borjat tinka pa andras kdnslor mera.”

”Alla 1 klassen har blivit vdanner.”

Till den sociala fordndringen i klassen tog jag dven fasta pd hur elevernas beteende 1
klassen har foréndrats.

”Alla i klassen har blivit sndllare och har samarbetat mera.”

”Klassen har blivit mer eftertinksamma. Klassen hjélper till om man

maérker att ndgon dr ledsen.”

Den andra sociala fordndringen dr fordndring kamrater emellan. Denna foréndring
ansdg endast tva elever att skett efter lektionerna om positiva kénslor.
”Jag och min kamrat har pratat mycket om lektionerna och blivit péd
béttre humor efter det.”

Vi har blivit gladare mellan kamraterna.”

Den tredje sociala fordndringen var fordndring som skett i hemmet. Har tog jag fasta
pa elevers svar som anség att de blivit snéllare mot familjemedlemmarna.

”Jag har tinkt pa att jag ska vara snéllare mot fordldrarna.”

”Jag har borjat prata hemma mera om skolan.”

“Hemma dr jag inte mera irriterad.”

40 % av eleverna ansdg att det inte skett en fordndring 6verhuvudtaget varken hemma,
i klassen eller bland kamrater. ”Ingen fordndring.”, “Ingenting hemma.”, “Ingen
fordndring i klassen eller med kamraterna.” och ”Ingen forandring i klassen har skett.”

ar ndgra citat som visar att eleverna inte ansdg att en forandring har skett.

Tva av eleverna ansag att det skett en negativ social fordndring. “Pojkarna i klassen
har blivit mer negativa. Det kénns som att de inte tar flickorna pé allvar.” och ”Klassen
har blivit dummare. Jag vet inte pa vilket sitt klasskamraterna blivit dummare.” dr den

negativa feedback som eleverna gav om arbetet med positiva kénslor.

Sammanfattning
Vid analys av den andra forskningsfrdgan kan det konstateras att det skett en

fordndring hos eleverna pa ett personligt plan men &ven pa ett socialt plan.
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Fordndringarna som skett har gynnat elevernas tankesétt mot ett positivare hall och
hjélpt dem da de ként sig nere. Den positiva psykologin har hjdlpt eleverna i skolan att
koncentrera sig bdttre, eftersom klassandan och klassgemenskapen har blivit béttre

genom arbetet med personliga styrkor och positiva kénslor.

5.3 Hur upplever eleverna att forskningsprojektets innehdll

kunde utvecklas?

Detta avsnitt handlar om elevernas egna asikter om att utveckla arbetet med personliga
styrkor och positiva kinslor. I detta kapitel har jag inte kategoriserat svaren pd nagot
sdtt, utan endast delat upp svaren frén arbetet med personliga styrkor och arbetet med

positiva kénslor.

Utvecklingsforslag inom arbetet med personliga styrkor

Eleverna fick i fokusgruppernas intervjuer mdjlighet att ge sina dasikter om
utvecklingsforslag till Folkhdlsan angdende arbetet med personliga styrkor.
Majoriteten av elevernas svar var 1 stil med ”Det kan inte bli béttre.”, ”De har varit
perfekt.”, Allt ar jdttebra.”, "Dom é&r redan bra.” och “Jag skulle inte vilja dndra pa
ndgonting med sjdlva lektionerna.”. Eleverna har varit ndjda med lektionerna och
innehallet i1 lektionerna om personliga styrkor. Lararna har ocksa varit bra tyckte

eleverna, ”Vi gor bra saker med bra ldrare.”.

De flesta av eleverna hade inga konkreta utvecklingsforslag, men det fanns &nda nagra
elever som kom med konkreta exempel. De var bland annat ”Léra sig att anvédnda sig
av sina styrkor pa andra stédllen 4n i klassrummet.”, ”Skriva egna manus angéende sina
egna styrkor i en grupp.” och ”En kan komma turvis fram i klassen och andra i klassen
ska sdga en fin komplimang om den personen.”. Ett annat konkret forslag var:
"Glddjelektioner ndgon annanstans dn i klassen. Till exempel springa runt i regionen
och forsoka fa frimmande ménniskor glada. Detta skulle man kunna gora i par s att

den ena filmar och den andra pratar och sedan skulle man byta roller i ndgot skede.”.

44



Cecilia Karlsson

Flera av eleverna har tyckt om projektets samarbetsdvningar och skulle gérna ha haft
flera samarbetsévningar: "Mera samarbetsuppgifter mellan klasskamrater som kanske
inte annars leker med varandra.”, ”Mera paruppgifter.” och ”Mera gruppuppgifter.” ar
ndgra av svaren som bevisar att eleverna uppskattat samarbetsévningar och vill ha

mera av dem.

Eleverna var Overens om att lektionerna skulle kunna vara lingre eller vara en
dubbeltimme, detta kan visas med citaten ”Langre lektioner. Tva timmar i veckan eller
dubbel timme, tycker jag.” och ” Vi skulle absolut masta ha flera génger i veckan.”.
Pa detta sitt skulle eleverna kunna fordjupa sig i sjélva &mnet och 6vningen som star
pa schemat den lektionen "Mera tid s att man skulle hinna forsta allting béttre genom

att ha en dubbeltimme.”.

Utvecklingsforslag inom arbetet med positiva kinslor

Eleverna fick mojligheten pa fokusgruppsintervjuerna att ge sina asikter om
utvecklingsforslag till Folkhélsan angdende arbetet med positiva kénslor. Arbetet med
positiva kanslor har gatt ut pd genomgang av teori, individuella- samt gruppdvningar,

drama och olika ldaxor angdende egna och andras kénslor.

Storsta delen av eleverna ansag att arbetet med positiva kénslor var perfekt och att
ingen fordndring behdvs goras. Foljande citat visar det: “Ingenting. Det dr superbra
som det &r.”, ”Allting var perfekt.”, ”Allt dr bra.” och “Ingenting. Detta &r redan

superroligt och superbra som det ar.”.

Att arbeta med positiva kédnslor har varit roligt, anser eleverna. Speciellt roligt har
arbetssitten drama, lekar och chilla varit. De flesta eleverna sade ”Mera drama och
skadespel.”, "Mera teater om kénslor. Om man far en kinsla s& ska man visa den
kéinslan jattemycket i den teatern.”, ”Leka mera av de lekarna vi har lekt.” och ”Chilla

mera.” berdttade eleverna nir intervjuaren frdgade vilka utvecklingsforslag eleverna

hade.
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Konkreta tips som eleverna gav var foljande: ’Platsen skulle kunna é&ndras, vi ar hela
tiden i klassen. Det skulle vara kul att fara ndgon annanstans och testa ha en
gladjelektion.”, ”Lekar dér man ska vara snabb och samarbeta samtidigt.”, ”Uppgifter
dér man klistrar in kénslor fran tidningar i hiftet.”, ’Glédjeapp skulle vara roligt.” och

”Mera individuella uppgifter dér man far vara aktiv.”.

Samarbetsdvningarna var populédra bland eleverna under arbetet med positiva kénslor.
Flera elever vill ha mera samarbetsdvningar. ”Samarbetsuppgifter varje gang.”, ”Jobba
med olika ménniskor och inte alltid med samma.”, "Mera samarbetsuppgifter. Fastin

det dr nog ganska bra redan.” och “Mera grupparbete for att det 4r roligt.”.

Sammanfattning

Vid analys av elevernas svar angéende utvecklingsforslag kan det konstateras att
eleverna varit ndjda med arbetet inom personliga styrkor och positiva kénslor.
Eleverna ansag att par- och gruppuppgifterna var de roligaste och ville ha mera av dem
i fortsdttningen. Eleverna hade fa konkreta utvecklingsforslag pa hur Folkhélsan kunde
utveckla forskningsprojektet Styrka, glddje och medkdnsia.
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6 Diskussion

I detta kapitel diskuteras de centrala resultaten frén analysen av utvdrderingen i
relation till tidigare forskning som gjorts. Strukturen for detta kapitel ar att resultatet
frén varje forskningsfrdga kommer att diskuteras separat, sedan kommer metoden for

avhandlingen att diskuteras och avslutningsvis ges forslag till fortsatt forskning.

6.1 Resultatdiskussion

Syftet med avhandlingen var att analysera utvdrderingen av Folkhélsans
forskningsprojekt Styrka, gldidje och medkdnsla, vars syfte ar att frimja
finlandssvenska barns psykiska vilbefinnande i &rskurs 5-6. I avhandlingen
analyserades enkéter och fokusgruppsintervjuer, vilka var utformade av Folkhilsan.
Denna analys av utvirderingen som genomfordes i skolorna under lasaret 20162017
innehaller endast material fran tvd av fem teman. Eftersom denna analys innehaller
bara tvd femtedelar av materialet &r det svért att f& en helhetsuppfattning om vad
eleverna ansag om forskningsprojektet. Men med hjélp av denna analys fés en inblick

1 hur eleverna uppfattar arbetet med personliga styrkor och positiva kénslor.

Utifran syftet och Folkhidlsans onskan utformades forskningsfrdgor som redovisar
elevernas upplevda nytta av projektet, fordndring som skett efter projektet samt
elevernas forslag till utveckling av projektet vad géller personliga styrkor och positiva
kdnslor. Dessa forskningsfrdgor diskuteras i resultatdiskussionen parallellt med

tidigare forskning.

6.1.1 Elevernas upplevda nytta angdende arbetet med deras personliga

styrkor och positiva kénslor

Vid analys av elevernas upplevda nytta av arbetet om personliga styrkor och positiva
kéanslor kunde tvé olika kategorier identifieras (Figur 1). Den ena kategorin innefattade

aspekter som hade att géra med den individuella nyttan av forskningsprojektet, medan
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den andra kategorin handlade om vilken nytta eleven haft av projektet for att forstd
méinniskor i elevens omgivning. 91 % av eleverna som var med i forskningsprojektet
Styrka, glddje och medkdnsla ansdg att de haft en positiv nytta av arbetet med sina
personliga styrkor. Inom samma forskningsprojekt ansidg 89 % av eleverna att de haft
en positiv nytta av arbetet med sina positiva kénslor. Eleverna tyckte det var nyttigt att
lara sig om sina klasskamraters styrkor och om hur en kénsla kan se ut hos en annan

ménniska.

Olika projekt inom positiv psykologi har introducerats och landat runt om i vérlden
for att utveckla elevers och lirares vilméende (Geelong Grammar School, Institute of
positive psychologi, 2015). I Finland har arbetet med positiv psykologi paborjats med
hjélp av Folkhidlsan. Forskningsprojektet som genomforts av Folkhélsan i skolorna
foljer PERMA-teorin (se avsnitt 3.2). Arbetet i skolan anpassades till elevernas alder,
vilket betyder att det fanns en tydlig balans mellan teori och praktiska dvningar under
lektionerna (Leskisenoja, 2017). Efter implementering av PERMA-teorin i skolor
visar tidigare forskning en tydlig utveckling i elevers vilméende. Elevernas depression
och angest har minskat i den israeliska skolan dir PERMA-teorin implementerades,
vilket dven kan konstateras i resultatet av implementering av positiv psykologi i

finlandssvenska skolor i Finland. (Shoshani & Steinmetz, 2014.)

Vissa elever tyckte dock det var svért att koppla sitt larande fran lektionerna om
personliga styrkor och positiva kénslor till sin vardag. Detta kan ha att géra med att
eleverna ifrdga behdver mera tid for att ta in kunskap och bearbeta den for att sedan
kunna anpassa kunskapen i sin vardag. Férutom att det fanns elever som inte alls kunde
koppla det de lart sig om sina personliga styrkor och positiva kénslor till sin vardag
fanns det dven elever som hade svart att konkret siga vilken nytta de haft av att ldra
sig om sina personliga styrkor och positiva kénslor. De tyckte dock att de haft en
positiv nytta av forskningsprojektet, men dé intervjuaren fragade hurdan nytta eleven

haft kunde cirka 30 % av eleverna inte svara pa fragan.

Orsaken till att vissa elever ansdg att de inte haft nagon nytta av arbetet med personliga
styrkor och positiva kénslor kan ha att géra med tidsbrist. Eleverna hade sex veckor
pa sig att lara sig om ett tema samt forsoka anpassa det till sin vardag. Det dr forstaeligt

om eleverna inte kiinde att de hunnit anpassa den teori om personliga styrkor eller
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positiva kdnslor som gicks igenom pa lektionerna till sin vardag pa den korta tiden.
Om forskare skulle stélla samma frdga igen idag till eleverna dr det mer troligt att
eleverna hunnit bearbeta kunskapen och informationen och anpassat den i sin vardag

pa ett annat sétt 4n under de sex veckorna som ett tema pégick.

Eleverna har fatt kunskap och konkreta tips om &mnet personliga styrkor och positiva
kénslor som varit till nytta for eleverna i vardagliga situationer. Att eleverna har fatt
mera kunskap om sina personliga styrkor och positiva kdnslor gor att de &r mer
mottagliga och mer 6ppna for vad omgivningen har att erbjuda. Detta resulterar i langa
loppet till ett 6kat ldrande och socialare liv, skriver Compton (2005). Resultat fran
analysen av Folkhélsans utvérdering visar att kunskapen fran lektionerna haft en
positiv utveckling pa elevernas vidlméaende och beteende mot sin omgivning. Tidigare
forskning gjord i hogstadiet i Geelong, Australien visar att implementering av olika
projekt inom positiv psykologi forbadttrar elevernas, men dven ldrarnas vdlmaende

(Geelong High School, 2015).

Eleverna ansdg inte bara att kunskapen om personliga styrkor och positiva kinslor
breddat deras tankesétt, utan dven att de &r mer medvetna om livet och sig sjilva, vilket
kan kopplas till tidigare forskning gjord i Bunbury Cathedral Grammar skolan, dér
eleverna som ldrt sig om sina styrkor har en storre kreativitet och nyfikenhet till livet

(Bunbury Cathedral Grammar School, 2015).

6.1.2 Elevernas upplevda f{orindring angdende arbetet med deras

personliga styrkor och positiva kinslor

Teorierna om positiv psykologi ska oOka ménniskans vilbefinnande utan att
skolprestationerna lider (Norrish, 2015, s. 19). Denna avhandling gar inte in pa
elevernas skolprestationer, men med hjélp av resultatet fran utvérderingarna kan det
konstateras att en forédndring i elevernas larandemiljo har skett, vilket enligt PERMA-
teorin &r en viktig aspekt for att 6ka larande hos barn och unga i skolan (Leskisenoja,
2017, s. 56). Fastiin denna analys inte tar fasta pa elevernas skolprestationer finns det

tidigare forskning som visar att skolprestationen forbattras vid implementering av
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positiv psykologi i skolan (Palomas, 2017; Shoshani, Steinmetz & Kanat-Maymon,
2016).

Teorin om att bredda och bygga (se avsnitt 2.3) pd sitt tankesdtt gor att eleverna med
hjélp av kunskapen om de olika positiva kinslorna kan minska de negativa kanslorna.
Detta mirktes tydligt pd elevernas svar vid frdgan om de upplevt en personlig
fordndring efter arbetet med personliga styrkor och positiva kanslor. (Jacquemot,
2010.) Eleverna tyckte att de kdnde sig mindre stressade, mindre arga, mera positivt
instédllda samt gladare. Enligt tidigare forskning ska implementering av positiv
psykologi i skolorna minska pa angest och depression hos elever mellan 8 och 13 ar
(Dabas & Singh, 2016). Ett positivt tankesitt har kat hos eleverna genom arbetet med
personliga styrkor och positiva kénslor, vilket har resulterat i ett béttre valméende hos

eleverna.

Forutom att elevernas tankesétt har fordndrats har dven elevernas sjélvfortroende blivit
bittre ”Jag kdnner mig mera sdker pa mig sjdlv. Om jag inte vagade forr géra nigot sa
nu vigar jag gora det.” dr ett citat som en av eleverna svarade da forskaren fragade
vilken fordandring som skett hos eleverna. Flowupplevelsen, som eleverna lart sig om,
starker sjilvfortroendet och hjilper minniskan att véixa och utvecklas pa manga olika
plan, skriver Compton (2005). Studier som gjorts visar att positiv psykologi ger

verktygen till att hitta [sningar da obekvédma situationer uppstér (Cabanas, 2018).

Forutom att 89 % av eleverna upplevt en personlig fordndring ansdg eleverna dven att
det skett sociala fordndringar. Inom arbetet med personliga styrkor ansdg 38 % av
eleverna att det skett en social fordndring. 60 % av eleverna ansag att arbetet med
positiva kénslor resulterat i en social fOrdndring. Procenten for den sociala
fordndringen inom béda temana ir 14g 1 jamforelse med procenten for de personliga
fordndringarna. Detta kan ha att gora med elevernas tolkning och uppfattning om sin
omgivning. Eleverna har eventuellt inte registrerat fordndringen i sin omgivning dnnu,

vilket kan forklara den laga procenten.

Forskning visar att ménniskan maér allra bist d& hen dr med kamrater, dérefter med
familjen och sdmst mar ménniskan om hen dr ensam. Minniskan blir dock inte

lyckligare om hen har hundra vénner i stéllet for fem vénner. Kvalitet fore kvantitet,
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skriver Jacquemot (2010). En av de sociala fordndringarna som skett, har skett i
klassen. Eleverna anser att klassen dr mer hjidlpsam efter arbetet med personliga
styrkor och positiva kénslor. Eleverna ger dven béttre arbetsro till varandra och beter
sig béttre, vilket enligt Leskisenoja (2017) &r ett resultat av den kunskap om positiva
kiinslor som eleverna fatt. Aven tidigare forskning visar en social utveckling hos
eleverna efter arbetet med positiv psykologi. I hogstadiet Mount Barker, dér positiv
psykologi implementerats, har ldrarna mérkt att eleverna dr vénligare mot varandra.
Eleverna hjélper varandra med vardagliga saker samt sprider glddje i skolvardagen.

(Mount Barker High School, 2015.)

For att sprida glddje i vardagen krdvs inte mycket. Ett enkelt hej piggar upp
minniskans vardag. Det var dven nagot eleverna i forskningsprojektet Styrka, glidje
och medkdnsla mérkte. Eleverna lirde sig sma gester som man kan gora for att {4 en
annan ménniska pd béttre humor och mirkte att det kénns bra att gora en annan
ménniska glad. Eleverna berittade att de inte grélar lika mycket med sina kamrater och
att de respekterar sina kamrater mera. En tidigare studie gjord i England visar att
implementering av positiv psykologi ger eleverna verktyg till att 16sa konflikter med
kamrater, vilket kan konstateras att dven eleverna i1 Finland har fatt efter

implementering av positiv psykologi i skolan (Lake Windemere B—7 School, 2015).

Lipponen (2010) skriver hur Fredricksons teori om att bredda och bygga sitt tankesétt
Okar kreativiteten och féormégan att méta motgangar 1 livet. Ett tydligt bevis pa detta
kom fram i resultatet da eleverna sade att de inte blir lika irriterade pad sina
familjemedlemmar. Tidigare forskning visar att elevernas sociala kompetens blir
bittre efter arbetet med positiv psykologi, vilket i denna analys har resulterat i en béttre
uttryckningsforméga hos eleverna, vilket har mérkts i familjen. (Holly Family Primary

School, 2015.)

6.1.3 Elevernas forslag till utveckling

Eleverna fick under intervjusituationerna sjdlva komma med utvecklingsforslag till

Folkhélsan gillande arbetet med personliga styrkor och positiva kédnslor. Storsta delen
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av eleverna var ndjda med forskningsprojektet som det édr och ville inte &ndra pé nagot.
Forutom att eleverna var ndjda med lektionerna uttryckte de dven dnskemal om sddant
de girna skulle ha haft mera av. Till exempel verkade de olika aktiviteterna och dramat
vara vildigt populdra bland eleverna. Eleverna kom &ven med en del konkreta

ovningsforslag.

Ett av de konkreta forslagen som eleverna hade var att ta lektionerna om positiv
psykologi utanfor skolan. Genom att ta positiv psykologi utanfor skolans vaggar blir
fenomenet ocksa mer bekant for andra méinniskor. Ett annat av de konkreta forslagen
gick ut pd att filma varandra da man séger snélla saker till manniskor. Detta forslag
sprider kunskap om vilken effekt positiv psykologi har hos minniskan. Ar dvertygad
om att var och en som blir bemott med en komplimang blir pd battre humor och
forhoppningsvis sprider denna kénsla vidare till sin omgivning i fortsittningen. Fastin
eleverna inte hade sd méinga konkreta forslag tycker jag att de forslag eleverna hade ar

ovningar som verkligen kan anvéndas 1 fortsatta projekt inom positiv psykologi.

Forutom elevernas konkreta svar ansag dven eleverna att Folkhélsans lektioner skulle
ha fatt vara langre eller tvd gdnger i veckan sa att de skulle ha kunnat sétta in sig
ordentligt i de olika temana. Eleverna rekommenderade att veckan alltid skulle kunna
borja och sluta med en lektion om positiv psykologi. Det var roligt att lyssna pa
intervjuerna dé lektionerna fick s bra respons av eleverna, fastdn alla inte kinde att
de haft nytta av projektet eller att det skett en fordndring med arbetet i personliga

styrkor och positiva kénslor.

Eleverna var dverlag vildigt ndjda med lektionerna, men det var tva saker som flera
inspelningar tog upp, och det var héftena och lixorna. Eleverna ansdg att hiftena i
arbetet for personliga styrkor och positiva kédnslor var for stora och att de inte hade
plats i ryggsdcken. Diskussion om ldxorna kom &ven upp under intervjuerna. En del
av eleverna ansdg att ldxorna stressade dem och tyckte att lixorna skulle slopas helt

och hallet.
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6.2 Metoddiskussion

Min avhandling behandlar ett forskningsprojekt som genomfordes av Folkhédlsan i
skolor fran Helsingfors- och Vasaregionen, vilket innebar att jag inte kunde paverka
metoden for sjdlva genomforandet av undersdkningen. Déremot kunde jag péverka
avhandlingens analysmetod och forskningsansats. Eftersom Folkhélsan hade enkdt
och fokusgruppsintervjuer som datainsamlingsmetod gjorde det mojligt for mig att i
ett senare skede fa respondenternas material for att sedan kunna analysera det.
Forskningsfraigorna utformades utifrdn Folkhélsans behov utgdende fran

forskningsprojektet Styrka, glidje och medkdnsla.

Folkhélsan valde att ha fokusgruppsintervjuer, eftersom det dr léttare att stilla
foljdfragor vid behov. Att ha fokusgruppsintervjuer dr ett bra sitt att motivera
respondenterna samt att f4 sa beskrivande svar som mdjligt, skriver Hirsjdrvi och
Hurme (1982). En annan fordel med fokusgruppsintervjuer dr enligt Hylander (2001)
att resultatet levereras snabbt. Dessutom nds manga ménniskor till ett litet pris
samtidigt som datainsamlingsmetoden dr vénlig och respektfull mot respondenterna.
Fokusgruppsintervjuerna brukar vara roliga och fria, vilket ger respondenterna en
trygghet att vdga svara. Dessa fordelar kan dock ocksd vara nackdelen i en
fokusgruppsintervju. Om inte gruppdynamiken fungerar 1 gruppen kan
intervjutillfdllet bli stelt, pressat, tyst och i vérsta fall kan gruppen tillsammans ge en

felaktig bild av fenomenet i fraga. (Hylander, 2001, s. 19-21.)

De nackdelar jag mérkte med fokusgruppsintervjuerna var intervjuernas déliga
ljudkvalitet. Da en fokusgruppsintervju bandas in dr det viktigt att tala hdgt och lugnt
samt att vara lugn da ndgon annan respondent pratar. Dessa tva aspekter mérkte jag
var bristfélliga i vissa intervjuinspelningar. Vissa intervjuer var sa stokiga att jag inte
fick négot relevant material frén respondenterna till analysen, och ibland var det sa
mycket bakgrundsljud att jag inte kunde urskilja respondenternas rdster och rdsterna i

bakgrunden.

Hylinger (2001) skriver att grupptryck dr vanligt i en gruppintervju. Eftersom en

gruppintervju dr en interaktion mellan olika ménniskor med olika asikter uppstar dven
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nya asikter och synpunkter hos ménniskan. Detta kan tolkas som att respondenten som
svarade likadant som foregdende respondent var under grupptryck, fastdn situationen
inte alls behdvde vara den. (Hylinger, 2001, s. 20.) Folkhilsan hade tinkt pa denna
aspekt och bestdmt sig for att 14ta eleverna ha den individuella enkéten framfor sig
under fokusgruppsintervjuerna. Dé jag analyserade fokusgruppsintervjuerna lade jag
dock markte till att vissa respondenter paverkades av grupptryck. Vissa respondenter
svarade pa ett visst sétt bara pd grund av att kamraten fore sade pé ett visst sétt bara
for att verka tuff eller cool. Detta mérktes speciellt bland pojkar i inspelningarna jag

analyserat.

Det som var speciellt for flickor var att de analyserade och kunde forklara sina svar
bittre for intervjuaren. De kunde till exempel forklara pa vilket sitt klassen hade blivit
mera hjélpsam medan pojkarna endast svarade att klassen blivit mer hjélpsam, och
kunde inte forklara desto ndrmare varfor den blivit det. Detta ledde till att flickorna

hade en mer ledande roll under intervjuerna och att pojkarna bara inflikade sina svar.

Vid analysen av respondentmaterialet anvinde jag mig av kategorisering. Att ha
kategorisering som analysmetod dr en vanlig metod inom den fenomenografiska
forskningsansatsen. Denna forskningsansats innebdr att hitta likheter och olikheter 1
respondenternas svar. (Uljens, 1989.) Da forskaren kategoriserar ett material utgér hen
forst frdn sin egna tolkning av materialet, direfter sker ett tolkande som leder till en
tolkning och till sist en forstdelse av materialet ifraga (Olsson & Sorensen, 2007, s.
106—-109). Jag borjade med att fiargkoda de svar jag tyckte var lika med olika féarger
for att sedan léttare kunna namne de olika fiargkoderna. Att namnge fargkoderna var
inte 1itt, eftersom vissa respondenters svar var sé tolkningsbara att jag inte visste vad
kategorin skulle heta for att ticka alla respondenters svar. Efter namngivningen av
kategorierna var det dven svart att placera citaten i rétt kategori, eftersom vissa citat
kunde passa in pa flera kategorier. Enkéterna jag fick av Folkhilsan anser jag inte var
till stor hjélp, eftersom det stod ganska lite i dem som jag skulle ha kunnat jobba vidare

med. Detta innebér att jag bara arbetade med fokusgruppsintervjuerna.

Det var utmanande att finga upp alla elevers d&sikter och tankar for alla
forskningsfragor. Det var dven utmanande att koppla ihop elevernas svar om en elev

svarade pd samma fraga tvd ganger men med tva olika svar. Det fanns nidmligen
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situationer d4 majoriteten av deltagarna i en fokusgrupp forst svarade att de inte haft
ndgon nytta av forskningsprojektet, men dé en medlem i gruppen sade att hen upplevt
en nytta dndrade nédgra elever sina svar till att de ocksa upplevt en nytta. I en sddan
situation var det svart att halla koll pa hur minga som egentligen upplevde att de inte

haft ndgon nytta av forskningsprojektet.

Det var dven svirt att veta exakt hur ménga elever som var nirvarande under ett
intervjutillfille, eftersom denna information inte fanns tillgénglig. Detta betyder att
jag inte vet om alla elevers svar rdknades med i analysen for alla forskningsfrdgor. Det
ar mojligt att vissa elever bestdmde sig for att inte sdga ndgot ifall de inte upplevt en
nytta eller fordndring efter arbetet med personliga styrkor och positiva kidnslor. Om

detta skedde betyder det att hens svar inte riknades med i analysen.

6.3 Forslag till fortsatt forskning

I min analys om arbetet med personliga styrkor och positiva kénslor inom positiv
psykologi som genomforts av Folkhdlsan har jag ftt svar pa vilken nytta eleverna
upplevde av arbetet, vilken fordandring de tycker att det har skett pd det personliga
planet men dven i klassen, kamrater emellan samt i hemmet. Jag fick ocksa hora
elevernas dsikter om hur Folkhdlsan skulle kunna utveckla forskningsprojektet i

framtiden.

Mitt forslag till fortsatt forskning skulle vara att f6lja upp samma elever dd de gar i
arskurs 9. Undersokningen kunde ta reda pa om eleverna har nytta av projektet da de
ar lite dldre och om de utnyttjat kunskapen de fatt av arbetet med personliga styrkor

och positiva kénslor i sin vardag.

Ett annat forslag till fortsatt forskning skulle vara att jamfora elever som deltagit i
forskningsprojektet Styrka, glidje och medkdnsla, med elever som inte deltagit i
forskningsprojektet. Undersokningen skulle ske i slutet av ldsaret da hela projektet
skulle ha genomforts i skolan. Eleverna skulle vara lika gamla men fran olika skolor

och regioner. Undersokningen kunde &ven innehélla ett kunskapstest for att undersoka
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teorin om en positiv inldrningsmiljé samt hur positivt tankeséatt resulterar i ett béttre

larande.
Mitt sista forlag pa fortsatt forskning skulle vara att jimfora pojkar och flickor. Finns

det skillnad mellan pojkar och flickor nér det giller att ta in teorin om positiv psykologi

och férmagan att kunna anpassa teorin till vardagen?
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