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Abstract

This paper examined if childrens wellbeing affected their social and academic competence.
The data was collected through an anonymous study using questionnaires, where the
measuring instruments GHQ12 and EQ was used, and also a number of questions concerning
academic competence. The population concisted twentytwo eight grade students, both girls
and boys. The population had both Swedish and foreign ancestry. The result showed that
wellbeing and the academic competence had a positive correlation. However there was a
negative correlation between the other variables. At large the results showed that the child’s
own perception by itself and perception of their social and academic competences was
affected by the parents perception of the child and its competences. The results also showed
that the child’s wellbeing had meaning for the child’s development and capability in everyday

life, thereby both the social and academic competence.

Keywords: Social Competence, Academic Competence, Wellbeing, Judgement, EQ, GHQ12.



Sammanfattning

Denna uppsats undersokte om barns vilméiende paverkade den sociala och akademiska
kompetensen. Datainsamlingen genomfordes genom en anonym enkitstudie dar
matinstrumenten GHQ12 och EQ anvéndes, samt ett antal frigor angadende akademisk
kompetens. Populationen bestod av 22 elever 1 arskurs atta, bade flickor och pojkar med bade
svenskt och utlandsk ursprung. Resultatet visade att vilmaende och den akademiska
kompetensen korrelerade positivt. Ddremot uppvisade andra variablerna en negativ
korrelation. Av resultatet i stort framkom att barnets egen perception av sig sjalv och sina
sociala och akademiska kompetenser, paverkades av fordldrarnas perception av barnet och
dess kompetenser. Samt visade resultatet att barnets vilmaende hade betydelse for barnets
utveckling och kapabillitet i det vardagliga livet, ddrmed bade dess sociala och akademiska

kompetens.

Nyckelord: Social kompetens, Akademisk kompetens, Valmaende, Bedomning, EQ, GHQ12.

Syfte och introduktion

Denna studies syfte dr att forsdka pavisa om det finns ett samband och samverkan mellan
vilméende, akademisk- och social kompetens. Detta innebér att de olika nivéerna av dessa
begrepp paverkar hur barn och tonaringar fungerar, fran individ till individ. Tonaringar och
barn utvecklas stindigt pa flera olika vis inom det personliga, familjerelaterade och inom de
kompetenser som dessa omraden inbegriper. Tidigare forskning har utforts separat inom dessa
omraden, dock som stér ovan &r syftet att undersdka om valda variablerna vilméende,
akademisk- och social kompetens visar sig ha ett samband och om detta samband ar sa tydligt

att tonaringens och barnets utveckling paverkas.



Vilméaende

Vilméende ér ett begrepp som har flera definitioner och i denna undersdkning anvéands
World Health Organisations [WHO] (2011) definition som ger en bred och allmén
beskrivning. WHO (2011) anser att mental hélsa beskrivs som ett tillstdnd av vilmaende dir
varje individ inser sin egen potential, hanterar stressen i1 det vardagliga livet, fungerar
produktivt och vil, samt ha formagan att kunna bidra till sitt samhille. WHO (2011) beskriver
dven en konkret positiv aspekt av mental hélsa dér hélsa ir ett tillstand av komplett, fysisk,
mental och socialt vilmaende, och inte enbart franvaron av sjukdom och svaghet. Vilmaende
innebdr alltsd att individen fungerar vil pé flera olika plan i livet bade personligt och 1

samhéllet (World Health Organisations. (2011).

Nér barns vilmaende &r i1 fokus &r syftet att ge barnen en chans att synas och gora sig hort.
For att detta ska ske krdvs att vuxna i barnens nérhet kan sétta sig in i barnets liv da de ofta
inte kan eller har mojlighet att féra sin egen talan. Detta kan mojliggéras genom att vuxna i
omgivningen forsoker forstd sig pd barnets liv, sa att barnet ska fa stdd och service av hog
kvalitet. Det kan leda till att barnets rdst hors och vuxna personer och ldrare 1 barnets nérhet
kan ha ett unikt perspektiv in i barnets liv och de kan dérfor fora barnens talan. (Fleming,

Gabhainn, O’Higgins & Sixsmith, 2007).

Social kompetens

Det finns flera olika definitioner av social kompetens och en av dem &r inneha formagan
att kunna skapa sociala kontakter och kunna hantera sociala kulturer. Samt att ha kunskap om
kulturer och grupper och att kunna se situationer ur andra personers synvinkel. Det innebdr
dven att uppleva sin egen mening, knyta an till andra individer, involvera sig och att kénna ett

eget sjilvvirde. (Den store danske, n.d.)

Phares och Renk (2006) teori péstar att social kompetens dr en viktig forutsdgare av
samverkande och framtida psykologiska justeringar. Vilket innebar att barnens sociala
kompetens kan paverka hur de mar psykiskt och hur de anpassar sig till fordndringar i livet.
Foréaldrars bedomningar av barns och tondringars sociala kompetens kan vara positivt for
barnen och tondringarna. Vidare foreslés att modrarna kan vara de bésta informatdrerna av

social kompetens hos unga individer.



Forskning inom omréadet har visat att barnets &lder och kon kan vara viktigt att ha i atanke
vid bedomning av social kompetens, eftersom det kan paverka bedomningen. Det kan dven
uppsté skillnader 1 beddmningar av barnets kompetens, vilket kan bero pa hur mycket tid
fordldrarna spenderar med barnen, barnens konsidentitet, deras psykologiska symptom och
deras kdnslomaéssiga tillstdnd. Vidare studier har visat modrar och fader leker med barn pa
olika vis och har darfor olika uppfattningar om vad social kompetens innebér for barn.
Studien visade dock att mddrarna spenderar mer tid med barnen och fir dérfor en béttre och
mer realistisk forstaelse av den specifika sociala kompetens som barnet uppvisar. Fordldrarna
kan fa en dnnu bittre uppfattning av sitt barns sociala kompetens om de ser barnet interagera
med jimnariga barn. Det beror pa att detta kan ge en mer representativ bild av barnets sociala

kompetens (Renk & Phares, 2006).
Begreppet EQ och teorin bakom.

Emotionell Intelligens [EQ] &r ett begrepp som kan anvéndas vid uppskattning av hur hog
den sociala kompetensen dr och pa senare &r har forskning bedrivits som pekar mot att
emotioner kan fungera som en forstérkare i besluttagarprocessen. Vilket innebér att den
kognitiva processen fungerar béttre niar emotioner samverkar med tankarna. Emotionell
intelligens kan upplevas som de 6gonblick nér ett fenomen sitts 1 ett nytt och tydligt ljus. Om
kénslor ignoreras nér ett beslut gors, sa okar risken for att beslutet blir daligt och déarfor

behovs bade kognition och emotioner for att uppné den ldmpliga balansen.

De fyra huvudkomponenterna inom EQ &r foljande: Att vara sjdlvmedveten dr den forsta
komponenten och det innebér att en individ innehar formagan att kunna uppfatta sina egna
kénslor. Individen dr &ven medveten om hur man svarar pa och reagerar pa specifika
situationer och personer. Komponent nummer tva ar att inneha sjdlvkontroll. Vilket innebar
att lara sig anvénda sin sjdlvmedvetenhet 1 syftet att kunna hantera kdnsloméssiga responser.
Det innebir att kunna kontrollera sina kénslor och reaktionen som medfoljer kdnslorna Tredje
komponenten ér social medvetenhet, vilket innebér att korrekt uppfatta andras emotioner och
forsta vad de mojligtvis kan tédnka och kénna, samt kunna forsta vad detta innebar. Det finns
bevisat sedan tidigare att personer med kommunikationsproblem bland annat upplever dngest,
ridsla, ilska, frustration och depression. Deras upplevelser kan se ut pa det viset eftersom de
inte forstar hur kommunikationen ska tolkas. Komponent nummer fyra ar
relationshanterande, vilket innebér att en individ medvetet innehar férmagan att kunna

kombinera de tre tidigare fardigheterna. D4 &r syftet att kunna hantera forhéllanden succéfullt.



Detta dr en dynamisk process som tar tid, 6vning, tdlamod och engagemang och det kan liras
ut dven om det dr svarare for vissa individer. En individ med hog nivé av EQ hanterar
effektivt emotioner och uttrycker ddrmed dem lampligt och exakt. En individ med en 1ag niva
av EQ riskerar att uppleva frustration, oklar kommunikation, missforstand och misslyckade

forhédllanden, i sitt liv (Robertson, 2007).

Teorin om EQ ir kan vara av betydelse for min studie eftersom teorins fyra komponenter
tillsammans bildar en socialt fungerande individ. Enligt Robertson (2007) ar det en dynamisk
process att ldra sig de fyra komponenterna och direfter bli en vélfungerande individ med hog
EQ och detsamma giller barns utveckling. Barnets utveckling sker dven stegvis och pdverkas

av flera faktorer i barnets liv.

Akademisk kompetens

Den akademiska kompetensen kan definieras som ett multidimensionell konstrukt
bestdende av fardigheter, attityder och beteenden av en individ som lér sig, samt en individ

som bidrar till akademisk succé i klassrummet (Aces. n.d.).

Mcgrath och Repetti, (2000) anser att de faktorer som paverkar ett barns akademiska
kompetens ar fordldrarnas och andra individers attityd mot barnets akademiska fardigheter. I
samband med detta bildar barn sin egen perception om sin kompetens. Nér ett barn ser pa sig
sjdlv som inkompetent ar risken storre dn vanligt att det undviker krdvande uppgifter. Da
uppvisar barnet en brist pa uthallighet och sjalvfortroende angaende skolarbete. Barn kan
kinna sig inkompetenta d&ven om de har fordldrarnas stod och detta kan bero pa psykologiska
faktorer som exempelvis ett negativ sinnesstimning hos barnet. D& kan information om deras
akademiska kompetens fortringas och ddrmed blir deras beddmning av sin akademiska
kompetens negativ. Fordldrarnas paverkan ar sd pass stor att attityder och omdomen paverkar
barnets akademiska kompetens mer én betyg och podng och det dr darfor viktigt att se pa hur
fordldrarna kommunicerar sina uppfattningar om sina barn. Modellen av Eccles foreslar att
fordldrars perception av deras barns kompetens pdverkar fordldrarnas forvéntningar och
reaktion till barnens objektiva akademiska prestation. (Eccles et al. 1990) En orsak till att det
ar sa kan vara att fordldrarna hjilper barnet att tolka objektiv information, som betyg och

standardiserade testpodng, genom att kommunicera hur ngjda eller missnojda de dr med
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barnet. Barnet kan sedan anvénda denna information i konstruerandet av deras
sjalvperception. Studier inom detta omrade foreslar att barn har storre fortroende pa sin
akademiska formaga nér fordldrar betonar att det dr viktigt att uppné akademisk succé.

(Mcgrath & Repetti, 2000).

Denna studie tar upp, att fordldrarnas uppfattning om barnet eller tonéringen paverkar hur
den individen ser pé sig sjélv, hur de tdnker om sig sjdlv och pa sin egen forméga vilket blir
tydligt genom Eccles modell. Barnets sjalvperception paverkar i sin tur hur barnet utvecklas i
sin emotionella intelligens och dirmed vidlmaende. Inom begreppet vilmaende kan begreppen
social och akademisk kompetens utskiljas och darfor ar forskningen som Robertson (2007)

bedrivit angaende EQ av betydelse.

Fragestillning

Min frigestillning 4r om barns vdlmaende paverkar deras sociala och akademiska
kompetens och om kompetenserna bidrar till hur hog eller 1ag niva deras vdlmaende ligger pa.

Fragestéllningen dr 4ven om barns fortsatta utveckling paverkas av detta.

Metod
Procedur

Datan som presenteras hir samlades ithop som en del av en studie som undersoker den
generella hdlsan hos barn och tondringar. Jag tog kontakt med rektorn pd en hogstadieskola
och forklarade da vad studien gick ut pa och vad det innebar for eleverna som skulle delta i
den och skickade dven enkiten i forvag till rektorn pa hans begéran. Jag tilldelades sedan en
arskurs atta att dela ut enkédten och vid min ankomst i klassrummet informerades eleverna om
sitt deltagande 1 min enkitstudie. Jag berédttade muntligt att de skulle svara pd enkédten och

svara enligt vad som stimde med deras egen uppfattning, samt hur de skulle svara pa de tre



olika delarna. De svarade pa enkiterna som sedan ldmnades in till mig. Jag sammanstéllde

och analyserade sedan enkéterna, och fick darav ett resultat och en slutsats.

Deltagare

Deltagarna var 22 elever i arskurs atta, varav tio deltagare var flickor och 12 deltagare var
pojkar. Deltagarna var 14 ar. Innan enkéten delades ut till eleverna gjordes en forfragan till
rektorn om fordldrarnas tillstdnd var nddvéndigt i1 detta fall. Det var det inte,dd det var en
anonym undersdkning och ddrmed var deltagarnas namn inte relevanta for undersokningen.
Deltagarna var huvudsakligen av svenskt ursprung men ett antal deltagare var av utlandskt

ursprung.
Material

Frageenkiten bestod av tre delar med tre olika métinstrument och del 1 mitte vilmaende
genom att ta upp hur deltagaren upplevde sin roll i det vardagliga livet och dess olika aspekter
samt hur de upplevde sin mentala hélsa. Den andra delen av enkédten mitte social kompetens
och den delen hade flest frdgor som hade fokus pa flera aspekter i det vardagliga livet.
Apsekterna var, hur kinslor upplevs och hanteras, hur balansen mellan arbete och lek ser ut,
samt hur deltagarna kénner angaende sin sjilvkénsla. Den tredje delen av enkéten maitte
akademisk kompetens genom att ta upp faktorer angédende hur svért skolarbetet upplevs vara,

hur mycket tid som ldggs ner pa det och hur hogt betyg deltagarna har 6verlag.

Den forsta delen av enkéten dr himtad frain GHO12 (Goldberg & Williams, n.d.) och den
andra delen dr hamtad frdn EQ (EQ questionnaire, .n.d. ). I den tredje delen av enkéten skrev

jag sjalv pastdendena.

Likterskalan dr en bedomningsskala som anvénder sig av siffror som skalsteg. Jag anvénde
mig av siffrorna ett till fyra i pastaendena som tog upp GHQ12. Likertskalan anvindes dven
vid mitandet av den akademiska kompetensen och da i form av en ordinal skala. Vidare var

svarsalternativen pa EQ — métningen var ”ja” eller ’nej” och dérfor anvindes en nominal

skala till den delen av enkéten (Heiman, 2002).



Mdtinstrument

General Health Questions 12 [GHQ12] 4r ett mitinstrument som kan anvéndas for att méta
vilméende, dessutom har forskning inom hidlsoomradet visat att det dr en av de bdst provade
skalorna. GHQ12 bestar av till hilften positiva och till hilften negativa pastaenden
(Sconfienza, 1998). GHQI12 ir en kortare version av ursprungsversionen GHQ60, dock
lampade sig GHQ12 versionen béttre i denna forskningsstudie da tiden var begrénsad

(Goldberg & Williams, n.d.).

Emotionell Intelligens [EQ] dr ett begrepp som kan anvidndas vid uppskattning av hur hog
social kompetens dr. Det har pé senare ar bedrivits forskning inom EQ som pekar mot att

emotioner kan fungera som en fOrstarkare 1 besluttagarprocessen.

Nér akademisk kompetens méittes anviands pastdenden for att méta detta. Dessa
pastdenden innehéller beskrivningar av hur hoga elevernas betyg dr, samt hur de upplever och

klarar av skolarbetet.

Det finns oberoende och beroende variabler i denna studie. Den beroende variabeln ar

begreppet vilméaende och de oberoende variablerna ar EQ och GHQ12.

Analysmetod

Den valda analysmetoden var korrelation, och mer exakt Pearsons korrelation med two-
tailed, som anvindes i syftet att undersoka om det finns ett samband mellan de tre variablerna
social och akademisk kompetens och vdlmaende. I en korrelerande design méts podngen pa
tva eller tre variabler fOr att observera om det finns en relation mellan variablerna. En fordel
med en korrelerande design &r att den kan vara anvindbar nir nya relationer mellan variabler
ska upptéckas och den relation som uppticks kan vara anvindbar vid forutseende av beteende
eftersom en bred beskrivelse framkommer av resultatet (Heiman, 2002). Vidare anvinde jag
mig av pearsons correlation coefficent, som beskriver styrkan och typen av en linjér relation.
Detta innebir att den méter styrkan av hur tydligt sammanbandet mellan variabler dr och om
det gar att forutsdga viarden pa den beroende variabeln ,med hjélp av den oberoende variabeln

(Heiman, 2002).

Metoden korrelation anvidndes eftersom den dr anvindbar for att uppticka nya relationer

och vidare kan relationen som hittas i1 en korrelerande studie vara bra for att forutse beteende,



da en bredare beskrivelse av objekt forses (Heiman, 2002). Korrelation &r en statistisk

berdkning av samband mellan variabler, vilket var det som méttes 1 denna studie.

Resultat

Resultatet sammanstilldes genom att enkétens fragor rdknades ihop och de olika delarna
av enkdten sammanstilldes for att sedan anvéndas i metoden korrelation. Den metoden méter
deltagarnas poédng pa de tre variablerna och visar om poéngen kan forma den forutsedda

relationen.

Med hjilp av analysmetoden pearsons korrelation visade resultatet att vilmaende
uppvisade en positiv korrelation med akademisk kompetens. Detta innebér att en
korrelationskoeffiecent visade att sambandets styrka var tydligt och det gick att forutsdga

viarden pd den beroende variabeln med hjilp av den oberoende variabeln.

Signifikansnivan antyder Korrelationskoeffiecenten mellan valmaende och akademisk
kompeten var ,523. Vidare var signifikansnivan .012 , vilket innebir att att resultatet ar troligt

ar ddrmed signifikant.

Vid en lag signifikansniva ar korrelationskoeffiecen 1&g och uppvisar inget tydligt
samband mellan variablerna, vilket var fallet vid variabeln vilmaende som korrelerade
negativt med social kompetens. Korrelationskoeffiecen var — 0.22 och signifikansnivan var

,924. Darmed uppvisades ingen tydlig styrka mellan variablerna.

Vidare korrelerade Social kompetens negativt med vilméaende, dé korrelationskoetfiecen

var -0,22 och signifikansnivan var ,924.

Social kompetens korrelerade dven negativt med akademisk kompetens med en

korrelationskoeffiecen pa ,050. Vidare var signifikansnivan ,824 och dérmed inte signifikant.

Slutligen korrelerade Akademisk kompetens negativt med social kompetens med en en
korrelationskoeffiecen pa .050, och vidare var signifikansnivan pd ,824 och var ddrmed inte

signifikant.

Resultatet visade att vilméende och akademisk kompetens hade en tydlig koppling och att
den sociala kompetensen inte uppvisade en tydlig koppling till akademisk kompetens eller

vialméaende.
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Diskussion
Metoddiskussion

Denna studie visar att endast tvé av variablerna, vilmaende och akademisk kompetens, kan
kopplas ihop men inte det tredje som var social kompetens, och det kan bero pa att den del av
enkéten som beskrev social kompetens var svartolkad. Detta kan ha berott pa att det var svart
for eleverna att 14sa enkédten och att forstd vad begreppen innebar. Studien visade ddremot att
vidlmaende och akademisk kompetens hade en koppling men det kan ha varit en slump d4 jag
kunde anvént mig av ett mer lampligt méatinstrument vid matningen. Ett mer lampligt
matinstrument kan vara Academic Competence Evaluition Scales, [ACES] ( Aces. (n.d.). Jag
anviande mig av tva faktorer vid méitningen av akademisk kompetens. De var, den tid som
laggs ner pa skolarbetet och om eleverna uppfattade skolarbetet som litt eller svért, men det
finns mer och béttre beprovade mitinstrument. Nir enkéten delades ut till eleverna gav jag
endast muntliga instruktion, vilket kan ha orsakat missforstand och d& hade ett skriftligt
forsattsblad med instruktioner pa kunnat gora det tydligare. Enkéten &r inte rétt konstruerad da
sifferskalan och dess innebord var pa fel plats. De elever som fick svara pé enkédten var endast
22 stycken och det optimala hade varit att haft fler elever da resultatet kunde blivit annorlunda
dé och givit mer information. Enkéten och dess delar kunde ha visat ett tydligare och
annorlunda resultat om jag hade formulerat fragorna olika och anvint mig av ett tidigare

provat médtinstrument till médtningen av akademisk kompetens.
Resultatdiskussion

Resultatet visade att variablerna vilméende och akademisk kompetens visade pa ett
samband och detta kan innebéra att det kan vara intressant att utfora ytterligare forskning
inom omrddet och d& undersdka om &ven variabeln social kompetens kan paverka variablerna

akademisk kompetens och vilméende.

Det ér déarfor nddvandigt att beskriva och utfora fler undersdkningar vad vdlméende dr och
vad det innebér, men med denna studie foreslar det jag anser, att begreppet vilméende
relaterar till barns hélsa och har da ett samband med social och akademisk kompetens. Det
kan vara pé detta vis da individen mar bra om den dr social, har hoga tankar om sig sjilv och
sin egen kompetens, och har fordldrar som har en positiv paverkan. Tidigare studier visar att

en individ med social kompetens innehar formégan att kunna umgés och kommunicera med
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ménniskor i ens omgivning pé ett sitt som frimjar den sociala samvaron. Genom att ha denna
fardighet uppfattar individen sig som kompetent, vilket dr positivt och viktigt for individens

uppfattning om sig sjélv.

Resultatet visade dven att fordldrarnas roll i barnets liv ar viktig, da fordldrarna stodjer och
till viss del paverkar barnets uppfattning om sig sjélv. Det visades dven att barnet och
tonaringen paverkades av sina forédldrar och de viktiga personerna i deras ndrmiljo. Detta kan

vara bra att ha i atanke vid kommunikation med barn och tonéringar.

Intressant nog visar detta att det finns flera faktorer som péverkar barnets utveckling pa
flera plan och resultatet kan bli olika pd grund av detta och darfor krdvs vidare forskning inom

detta omrade.
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Bilaga 1

Instruktioner

Vinligen skriv hur gamla ni dr f6rst och sitt sedan en cirkel runt ordet pojke eller flicka,
beroende pé vilket kon ni Ar.

Svara pa flervalsfrdgorna med siffror genom att ringa in den siffra som stimmer in bést pa ert
svar. Skalan fran siffran 1-4 finns beskriven dverst pa forsta sidan.

Fragorna i del tvé svarar ni pa genom att sdtta ett kryss for antingen ’ja” eller ”nej”.

Den tredje avslutande delen svaras pa genom att ringa in den siffra som stimmer bést in och
skalan som bdorjar med siffran 1 och slutar med siffran 4. Skalan star beskriven overst pa sida
ett, om en paminnelse behdvs.

Kort information

Den forsta delen av enkiten bestar av GHQ12 —fragor (General Health Questionnaire ) som
anvands for att méta mental hilsa , dvs. vilbefinnande. Fokus ligger pa tva stora omrdden och
de dr oformagan att utfora normala handlingar och nérvaron av nya och stressande
erfarenheter. Rekommenderad tid for att svara pa detta dr 4 minuter.

Den andra delen bestir av EQ, Emotionell intelligense, vilket innebar att frdgorna tar upp
olika omraden angéende kénslor. Jag anvidnder mig av detta som ett métinstrument for att
mita begreppet Social kompetens.

Syftet med frdgorna dr att provocera fram reflektioner angédende kénslo-omraden som man vill
utveckla eller expandera. Frdgorna hjilper dven en att identifiera omrdden som redan ar vil
utvecklade.

Den tredje och sista delen tar upp skolarbetet och betyg eftersom det kan vara ndgot som visar
hur bra man trivs 1 skolan och hur bra man presterar akademiskt sett.
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Frageenkiit

Alder:

Pojke Flicka

Har du nyligen :

Kunnat koncentrerat dig pa vad du dn gor?
Forlorat mycket sémn 6ver oro?

Ként att du spelar en anvindbar roll 1 saker?

Ként dig kapabel att ta beslut om saker?

Kaént dig under press konstant?

Ként att du inte kan 6verkomma dina svarigheter?
Kunnat njuta av dina normala dag till dag-aktiviteter?
Kunnat sta upp mot/méta dina problem?

Ként dig olycklig och deprimerad?
Forlorat sjalvfortroendet i1 dig sjalv?
Ténkt pd dig sjdlv som en vérdelds person?

Kaént dig relativt lyckligt ver flera saker?

16

Stammer inte -1 , Stammer —2

Stammer delvis- 3 ,stimmer helt 4

1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4
1 2 3 4



Att kommunicera Kénslor

Fragor

Ditt svar

Om du &r ledsen eller sorjande, later du dig sjdlv grata?

Tillater du att personer du litar pa far se dina tarar?

Ja Nej

Kan du uttrycka ilska fritt och icke-destruktivt, for att sedan sldppa det?

Slapper du létt agg och ilska?

Niér du ar rddd, later du personer du litar pa se din ilska?

Kan du kinna nér du behdver hjilp och kan du da be om hjélp och stod?

Kan du ta emot hjilp och dven hjélpa till sjalv?

Kan du siga nej, utan att kénna skuldkénslor?

Kan du protestera starkt ndr ndgon behandlas daligt?

Kan du latt uttrycka savél som mottaga, 6mhet, kédrlek och passion?

Kan du njuta av ditt eget sillskap men dven vdlkomna andra personers
sallskap?

Kan du lyssna tydligt pa dig sjalv och pa andra personer?

Kan du visa behov for andras behov och kénslor,utan domande eller
kritiserande?

Kan du motivera andra utan att anvédnda dig

av ridsla-taktiker eller manipulering?
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Kinslomissigt flyt

Fragor

Ditt svar

Tillater du dig att frekvent att uppleva och njuta av ndjen?

Ja

Nej

Tillater du dig sjélv att uppleva, lycksalighet, extas, forvédntan, fascination och
bévan?

Skrattar du ofta hogt, ett riktigt hogt skratt frin magen?

Kénner du dig ibland berérd av andras mod och anda?

Nir det dr nodvéndigt, kan du halla tillbaka (snarare én fortrycka) dina impulser
och fordroja tillfredsstéllelsen, utan att kiinna skuld, skam eller fortrycka dina
kénslor?

Flexibilitet och balans

Fragor

Ditt svar

Kan du fokusera din energi péd arbetet och dnda balansera detta med att ha roligt
och att vila?

Ja

Nej

Kan du acceptera och dven njuta av andra, som har olika behov och virldssyn?

Tillater du dig sjélv att vara spontan, leka som ett barn, vara fanig?

Ar dina mél realistiska och tillater ditt tdlamod att du arbetar mot dem stadigt?
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Sjalvkénsla

Fragor Ditt svar

Ja

Kan du forléta dig sjélv for dina misstag och inte ta dig sjilv pa for fullt allvar?

Nej

Kan du acceptera dina brister, utan att skimmas och fortsitta vara upprymd over
vidare ldrande och vixande?

Respekterar du dina styrkor och svagheter, snarare an att vara for stolt eller skimmas
mycket?

Skulle du sdga att du generellt 4r sann mot dig sjilv utan att,blint géra uppror mot, och
inte heller boja sig for sociala forvantningar?

Kan du uppleva besvikelse eller frustration, utan att kritisera dig sjélv eller andra?

Ar du snill mot dig sjilv och undviker du att vara hird och till och med straffa dig

sjalv?

Betyg

Jag anser att skolarbetet &r litt att forsta och klara av. 1 2 3 4
Jag lagger ner tid pa mitt skolarbete. 1 2 3 4

Mina betyg dr overlag ” 1G ™. 1 2 3 4
Mina betyg dr 6verlag ”G”. 1 2 3 4
Mina betyg dr overlag "VG” . 1 2 3 4
Mina betyg dr 6verlag "MVG”. 1 2 3 4
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