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Abstrakt

Syftet med examensarbetet ar att forsta upplevelsen av prestationsbaserad angest, samt
faktorer som paverkar prestationsangest och hantering av prestationsangest. For att
beskriva syftet av studien anvands fragestallningarna: 1. Hur upplevs prestationsbaserad
angest? 2. Vilka faktorer paverkar prestationsangest? 3. Hur hanteras prestationsangest.

Studien gors med en kvalitativ studiedesign med ett induktivt angreppssatt.
Datainsamlingen bestar av litteratur i form av fem olika personers berdttelser med
erfarenheter av prestationsdngest. Datamaterialets analys och resultat tolkas mot
studiens teoretiska utgangspunkt och tidigare forskning.

Den teoretiska utgangspunkten for arbetet baserar sig pa Katie Eriksson teori om Halsans
idé. Bakgrunden for studien baserar sig pa evidensbaserad litteratur och tidigare
vetenskapliga forskningar.

| resultatet framkommer det att prestationsangest upplevs som en sténdig radsla av att
misslyckas, standigt sokande efter bekrdftelse och upplevelsen av olika krav fran
omvarlden och en sjdlv. Faktorer som paverkar prestationsangest framkommer i
resultatet redan fran barndomen med férdldrarnas krav och arbetsmiljon med olika
forvantningar av andra. Resultatet visar i hanteringen av prestationsangest att det
viktigaste ar att vara medveten om och acceptera prestationsangesten samt att inse att
forandring behover ske. Resultatet visar dessutom att for att fa en meningsfull tillvaro och
balans borde man agna sig at det som kanns meningsfullt och som medfér kanslor av
gladje och lycka.

Spradk: svenska Nyckelord: prestation, duktig, lidande
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Tiivistelma

Taman opinndytetyon tarkoitus on ymmartaa suorituspaineiden ahdistus kokemuksena,
tekijoita, jotka vaikuttavat suorituspaineiden ahdistukseen ja sen kasittelyyn.
Tutkimuksen  tarkoitusta  kuvaillaan  kayttden kysymysasetteluja: 1. Kuinka
suorituspaineiden ahdistus koetaan? 2. Mitka tekijat vaikuttavat suorituspaineiden
ahdistukseen? 3. Kuinka kasitella suorituspaineiden ahdistusta?

Tutkimus tehdaan kvalitatiivisesti induktiivisella [ahentymistavalla. Tiedonkerailyyn on
kaytetty kirjallisuutta viiden eri henkilon kertomuksista suorituspaineiden
ahdistuneisuudesta. Tietojen analysointi ja tulos tulkitaan tutkimuksen teoreettisen
lahtokohdan ja aiempaa tutkimustyota vastaan.

Tutkimustyon teoreettinen Iahtokohta koostuu Katie Eriksonin teoriasta "Halsans ide".
Tutkimuksen tausta koostuu ndyttoon perustuvasta kirjallisuudesta ja aikaisemmista
tieteellisista tutkimuksista.

Tutkimuksen tuloksessa suorituspaineiden ahdistuksesta esiin tulee jatkuva pelko
epdonnistumisesta, jatkuva haku hyvaksymiseksi tulemisesta, kokemus ympardivan
maailman ja oman itsensa vaatimuksista. Tuloksessa tulee esiin tekijoita jo lapsuudesta,
joissa vanhemmilla on vaatimuksia ja odotuksia tydympadristosta ja muilta.
Suorituspaineiden ahdistuneisuuden kasittelyssa tulos todistaa sen, etta tarkeinta on olla
tietoinen ahdistuksesta ja hyvaksya se, kuten myods ymmartas, etta muutosta on
tapahduttava. Tulos todistaa myos, etta saadakseen merkityksellisen olemassaolon ja
tasapainon, taytyy keskittya tarkoituksellisiin asioihin, jotka tuovat iloa ja onnellisuutta.

Kieli: ruotsia Avainsanat: suoritus, taitava, karsimysta
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Abstract

The aim of this thesis is to understand the experience of performance-based anxiety, as
well as factors that affects performance-based anxiety and the management of
performance-based anxiety. The research questions to describe the aim of the study was:
1. How is performance-based anxiety experienced? 2. Which factors affects performance-
based anxiety? 3. How is performance-based anxiety managed?

The study is done with a qualitative method and with an inductive approach. The data
collection consists of literature of five different person’s stories with experiences of
performance-based anxiety. The analysis and the results of the data material are
interpreted against the theoretical perspective of the study as well as previous research.

The theoretical perspective is based on Katie Eriksson's theory of Halsans idé. The
theoretical background consists of evidence-based literature and previous evidence-
based research.

The result shows that performance-based anxiety is experienced as a constant fear of
failing, continuously searching for confirmation, and the experience of demands from
other people, and oneself. The result shows that the factors which affect performance-
based anxiety emerge from the childhood, based on the demands from parents as well as
the working environment that creates expectations on people. The result shows that in
the management of performance-based anxiety, it is most important to be aware of and
accept the performance- based anxiety as well as realizing that change needs to happen.
Furthermore, the result shows that to get a feeling of meaningful existence and balance,
one should indulge in things that feels meaningful and that brings a feeling of joy and
happiness.

Language: Swedish Key words: performance, being able, suffering
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1 Inledning

Psykisk halsa &r en del av halsans tre dimensioner. Psykisk ohalsa paverkar manniskans
valbefinnande och funktionsformaga. Psykisk hélsa omfattar bland annat god sjélvkansla,

formaga att moéta motgangar och kanna kontroll i livet. (THL, 2019)

Ordet sjalvkansla kan beskrivas som hur vi varderar oss sjalva. Det tangerar bland annat vart
kanslomassiga forhallande till oss sjalva, hur vi graderar sjalvbilden samt hur vi kanner inre
tillfredsstéllelse och tillit till oss sjalva. Sjalvkéansla bestar ocksa av sjalvrespekt och
acceptans av sjalvet. Sjalvkanslan ar en grundegenskap som kan vara bade lag och hég, men
ar vid de flesta fall relativt bestaende. Vi lever i ett samhalle dar den storsta vikten ligger pa
utseende, handlingar och snabbhet for att bli accepterad, vilket ar ett stort problem bland

dagens ungdomar och unga vuxna. (Johnson, 2003)

Prestationsangest ar ett aktuellt dilemma som manga kan relatera till i dagens samhalle.
Behovet av att standigt behdva prestera och upplevelsen av att vara duktig kan uppsta av
flera olika anledningar, t.ex. vid en stdrre uppgift i studierna, en presentation i arbetet eller
vid olika forandringar i livet. Alla reagerar olika vid olika former av krav, stress och olika
utmaningar i livet. Nar prestationsangesten blir ett problem som uppkommer standigt och
skapar lidande kan flera olika komplikationer uppkomma.

Stress ar nagot som har paverkat oss alla under det senaste artiondet. Allt for manga individer
drabbas av stress, sjukskrivs fran sitt arbete och maste i varsta fall ga i fortidspension. Att
leva med langvarig stress och svar prestationsangest kan ha svara foljder sa som depression
och utbrandhet. Langvarig stress och prestationsangest kan paverka kroppen fysiskt,
psykiskt och socialt. Vanliga symtom som kan férekomma &r somnléshet, upplevelsen att
man inte far gjort ndgot och upplevelsen av att inte duga. (Friis Andersen & Brinkmann,
2015)

Jag har valt att skriva mitt examensarbete om prestationsbaserad angest eftersom jag &r
intresserad av amnet och upplever att mera kunskap om fenomenet behovs. Fenomenet blir
allt vanligare i dagens samhélle. For en som drabbas av prestationsangest kan det bli svart
att orka med vardagen och troskeln att soka hjélp for all typ av psykisk ohdlsa ar véldigt hog

i vart samhalle.

I den har kvalitativa litteraturstudien forsoker jag forstd upplevelsen av att lida av standig

prestationsbaserad angest samt olika faktorer som paverkar prestationsangest. Jag forsoker
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ocksa i arbetet forsta hanteringen av prestationsangest eftersom hanteringen ar en viktig del

i processen att dvervinna prestationsangesten.

2 Bakgrund

| bakgrunden redogor jag for prestationsangest som begrepp, symtom vid prestationsangest,
orsaker till prestationsangest, hur prestationsangest ar kopplat till sjalvet, vard och
behandling vid prestationsangest samt konsekvenser i form av stress och utbrandhet och

depression.

2.1 Prestationsangest

Prestationsangest ar ingen psykiatrisk diagnos och har inga specifika ramar, dar av beskrivs
prestationsangest genom olika erfarenheter av inre radsla av att misslyckas, radsla av att
prestationer inte motsvarar egna och andras forvantningar och rédsla av att inte duga.
Prestationsangest innebdr en inre radsla for att bli granskad och domd av andra samt en radsla
for forodmjukelse. En person med prestationsangest stéller hdga krav pa egna prestationer
och sig sjalv genom att fastna i negativa tankar, alta och nedvardera sina prestationer.
Prestationsangest raknas inte som en psykiatrisk diagnos, men en person med
prestationsangest kan ma mycket psykiskt daligt och kan fa konsekvenser som depression
och utbrandhet. (Barn- och ungdomspsykiatri, 2020)

Alla upplever vi nagon gang i livet tillfallen dar vi behover prestera. Nagra situationer dar
prestationsangest kan uppkomma &r vi tentamen under studierna, nar man skall tala infor en
storre publik, en idrottstavling och vid scenskrack. Alla upplever angesten olika och reagerar
darfor ocksa olika. Kognitiva teorier tyder pa att stress forsamrar prestationen genom att
uppméarksamheten pa negativa tankar okar vid prestationsangest. (Angelidis, Solis,
Lautenbach, Does, & Putman, 2019)

Att vara duktig och perfekt i alla situationer, men om man inte ar perfekt gér man fel och
man duger inte. Detta ar en tanke som hér samman med prestationsangest. Det finns véldigt
manga fordelar med att vara perfekt till exempel sa a&r man ambitios, man far bra betyg, man
far en battre framtid med ett bra arbete och man blir framgangsrik och far uppskattning av
medmanniskorna. Nar prestationsangest blir till ett lidande finns mera nackdelar an fordelar.
(Rose & Perski. 2008)
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Prestationsangest ar en form av angest. Oro, radsla, rastléshet och inre spanningar som kan
uppkomma vid angestsyndrom. Alla kan ibland kénna réadsla och lindrig angest vilket &r en
del av livet. Nar angesten ar kraftig, langvarig och hammar den vardagliga
funktionsformagan talar vi om &ngestsyndrom. Angestsyndrom hoér till de allmanna psykiska
storningarna och kan kannetecknas som att de begransar livet, minskar funktionsformagan
och forsamrar livskvaliteten for den drabbade. De vanligaste angestsyndromen i Finland &r
radsla for sociala situationer, panikangest, agorafobi och generaliserat angestsyndrom.
(THL, 2019)

Angestsyndrom &r vanligaste i ungdomen och i den tidiga vuxenaldern framst bland kvinnor,
men angestsyndromet blir ocksa allt vanligare hos man. De vanligaste riskfaktorerna for
angestsyndrom ar dalig sjalvkansla, radsla for sociala situationer och fysiska halsoproblem.
Trauman och psykiska problem hos foraldrarna medfér en stérre risk att utveckla
angestsyndrom. Angestsyndrom behandlas med psykoterapi, sédrskilt kognitiv psykoterapi
och eller lakemedel, vanligast med SSRI lakemedel. (THL, 2019)

Prestationsangest kan forknippas med perfektionism genom att man vid prestationsangest
har angest Gver att prestera bra och valdigt ofta perfekt. Perfektionism kan forklaras som att
allt som inte &r perfekt &r oacceptabelt. Att lida av perfektionism innebér att ha orimliga krav
pa sig sjalv och en kontinuerlig stravan till mal som ar svara eller ocksa oméjliga att uppna.
Kraven ar ofta kopplat till sjalvkritik och en oférmaga att inse egna fel och brister.
Perfektionism kan ocksa innebara att man har hoga forvantningar pa andra och aven tro sig
ha hoga forvantningar fran andra. Vid perfektionism méts det egna vardet endast i form av

prestation, produktivitet och resultat. (Antony & Swinson, 2014)

Tva studier genomfordes for att undersoka skillnader i socialt foreskrivna perfektionism,
vilket innebar individers uppfattningar om att andra har perfektionistiska forvantningar pa
dem sjalv. Perfektionism innebéar att tron om att resultatet som &r allt annat an perfekt ar
oacceptabelt. Studierna undersoker hur fenomenet kan bidra till stress och utbrdndhet bland
anstallda. Den forsta studien undersokte 69 anstallda inom hélso- och sjukvardssektorn i
Storbritannien under intervallet av ett halvt ar. | den andra studien undersokte man 195
skollarare i Storbritannien i tre manader. | de bada studierna forutspadde forskarna att socialt
foreskrivna perfektionism okar stress och minskar effektiviteten under en langre tid. (Childs
& Stoeber, 2012).

Resultaten i studierna visar att socialt foreskriven perfektionism kan vara en bidragande
faktor till stress och utbrandhet pa arbetsplatsen. De anstallda i studien upplevde inte bara
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symtom av stress och utbréandhet kopplat till perfektionism i bérjan av studien, de upplevde

att symtomen 6kade allt mera under studiens gang. (Childs & Stoeber, 2012).

Prestationsangest uppkommer vid hoga prestationskrav fran andra och krav fran en sjélv.
Prestationskrav innebar krav pa att prestera battre. Handlingarna blir bedomda, kritiserade
och berémda. Kraven vaxer med tiden och ribban laggs allt hdgre upp. Barn skall badda
sangen, borsta tanderna och kla pa sig. Sma barn blir tillrattade nar de lér sig prata. | skolan
blir eleverna bedémda och berdmda vi provtillfallen. Som vuxen utsatts man for stdndiga
krav pa att prestera battre eller pa en viss tillaten niva. Manga arbetsplatser forvantar sig att

anstallda skall hinna med mera, men pa kortare tid. (Antony & Swinson, 2014)

2.2 Symtom vid prestationsangest

Prestationsangest kan beskrivas som en standig radsla for att misslyckas eller radsla for att
inte leva upp till egna eller andras forvantningar. Méanniskan som lider av prestationsangest
ar radd for att bli granskad och beddémd av andra. Begreppet prestationsangest betyder hur
man sjalv upplever och varderar sin egen prestation med en rédsla av hur andra granskar och
varderar den. Vid prestationsangest fastnar den utsatta av negativa tankar och nedvérderar
prestationen och den utsatta har svart att kanna sig glad och stolt dver prestationen. Flera
som lider av prestationsangest upplevs ofta som perfektionister, att standigt behova prestera
perfekt. (Barn- och ungdomspsykiatri, 2020.)

Symtomen vid prestationsangest uppkommer vid situationer dér den drabbade ar tvungen att
prestera eller gora bra ifran sig och riskerar att bli bedomd for insatsen. Obehag for
prestationer hor till symtomen for prestationsangest, sérskilt radslan av att nagon
utomstaende bedomer prestationen eller att du sjalv inte presterar enligt dina forvantningar.
Den drabbade &r orolig for att gora nagot pinsamt eller for att andra ska notera nervositeten.
Kroppen gar alltsa in i ett tillstdnd av ”’kamp- och flykt lage”. Det handlar om rédslan att inte
gora bra nog ifran sig eller radslan av att bli granskad och bedomd av andra. (mindler,

prestationsangest)

Vid prestationsbaserad sjalvkansla tycker man sjalv att man ar duglig bara man astadkommer
perfekt resultat. Symtom vid prestationsangest kan darfor vara bristande sjalvkansla och
sjalvbild. Det vill saga att man tycker valdigt daligt om sig sjalv och tror sig klara av mindre
an vad man i verkligheten klarar av. Den drabbade tycker alltsa inte att hon eller han ar vard

kérlek och respekt pa grund av sina prestationer. (mindler, prestationsangest)
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Prestationsangest kannetecknas av hog standard och stravan efter basta maojliga prestation.
Ibland kan strdvan kosta det sociala livet och eget valbefinnande. Mé&nniskor med
prestationsangest ar ofta valdigt oroade 6ver sina prestationer och andra manniskors tycke
om prestationen. Fenomenet leder till att prestationer jamfors med andra och den egna
sjalvbilden. (Buhrman et al. ,2020)

Andra symtom pa prestationsangest ar skuld, skam och behovet av undanflykt.
Prestationsangest kan bidra till att den drabbade ar standigt radd for att ta sig an nya uppgifter
och utmaningar. En standig radsla av att drabbas av panik och angest, vilka ocksa leder till
att den del situationer undviks helt. Den drabbade kanner sig ofta valdigt hjalplos,
underligsen och soker ofta omedvetet stod och acceptans av andra. Aven olika former av
stressymptom ar vanliga vid prestationsangest. (Johnson, 2019)

2.3 Orsaker till prestationsangest

Det finns flera olika orsaker till prestationsangest och orsakerna ar individuella. En av de
storsta orsakerna till prestationsangest ar upplevelsen av alla krav och forvantningar hos den
drabbade. Kraven kan upplevas komma fran andra manniskor och en sjélv. Upplevelser kan
vara forvantningar att kunna gora allt och 16sa allt vilket leder till att den drabbade tar ett
stort ansvar och vill garna bestamma Gver det mesta. Kraven kan besta av drommar av ett
fint och valorganiserat hem och den ideala kroppsbilden som férmedlas av manadsmagasin,
reklamkampanijer, idoler och olika hollywoodserier. Verkligheten skapar prestationsangest i
form av kdmpande med karridren och bostaden som ldmnas som allt annat &n fint och
valorganiserad eftersom tiden och orken inte racker till. Samtidigt finns det ocksa krav pa
att hinna f6lja med nyhetsflodet, kulturlivet, kulturhéndelserna och ta hand om familjen och
hemmet. (Sjogren & Ernsjoo Rabbe, 2010)

Kravet pa en framgangsrik karriar kan vara en stor orsak och grund till prestationsangest.
Dagens moderna arbetsliv staller helt andra krav pa arbetstagararen om man jamfor med hur
arbetssituationen sag ut tidigare. | det moderna informationssamhallet betonar
arbetsorganisationer till teknikutveckling, globalisering och konsumtionsmonster.
Ekonomiska svarigheter och olika sparatgarder har gjort att cheferna girna later “duktiga
flickor” springa runt i ekorrhjulet pa grund av deras vilja att prestera. Arbetsgivaren vinner
pa att inte satta nagra ramar och granser och later arbetstagarna arbeta lite for hart, for mycket

och med for langa arbetsveckor. (Sjogren & Ernsjoé Rabbe, 2010)
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Prestationsangest ar ett betydligt vanligare dilemma hos kvinnor dn hos mén, men fenomenet
blir ocksa vanligare hos man. En stor orsak till fenomenet ar karriarméjligheterna.
Karriarnormen ar byggd pa man och bakom en framgangsrik man star en hemmafru. En del
av hemmafrunormen ligger kvar i form av att kvinnan fortfarande har det storsta ansvaret
for hemmet och barnuppfostring och kvinnan tar ocksa omedvetet ansvaret pa sig. Priset som
kvinnor far betala for att uppna karriar pa mans villkor &r dubbelt sd mycket. Kvinnorna
maste alltsa visa sig vara valdigt duktiga for att bli synliga pa arbetsplatsen. Kvinnor maste
vara battre an sina manliga kollegor for att fa samma berém, samma I6n och samma titel
som man. Dessutom forvéntas det av kvinnorna att framfora nagot kvinnligt pa arbetsplatsen.
Trots allt ar situationen individuell for varje méanniska som lider av prestationsangest.
(Sjogren & Ernsjo6 Rabbe, 2010)

| dagens samhaélle lever vi med extremt hoga krav och forvantningar pa individen. Utéver
karridaren och familjen finns det forvantningar pa att hanga med i samhéllsdebatten,
kulturlivet, hanga med i alla trender, tillaga fantasifull mat och investera pengarna smart.
Tillvaron gar alltsa ut pa att fa saker gjorda. Bade tempot i arbetslivet och pa fritiden skruvas
upp konstant. Dagens “brattom samhalle” gor att manniskorna gar pa hégvarv och har svart
att forsta att livet tar tid. Alla vérderingar i samhallet sétter krav och forvantningar pa
manniskan, inte manniskan sjalv, men det handlar om att manniskan maste kunna forandra
forhallningssattet till dem. (Sjogren & Ernsjo6 Rabbe, 2010)

Grundorsaken till prestationsangest ar behovet av bekraftelse och acceptans. Bekraftelse av
foraldrar, familj, chef och arbetskollegor ar nagra exempel. Det blir till sist som en
konkurrens av att fa bekréftelse och acceptans. Olika orsaker till prestationsangest kan ocksa
besta av att individen satter for hdga krav pa sig sjélv och har oférmaga att satta granser och
har véldigt svart med att saga nej till nya uppgifter for att kunna prestera annu mera.
Prestationsangest grundar sig pa att vara bast och alltid prestera bast, vilket gor att den
drabbade tar pa sig allt mera ansvar och vill garna bestamma. Fenomenet kan uppsta genom
att den drabbade aldrig blir n6jd med sina prestationer vilket skapar en standig oro och
angest. Den drabbade jamfor sig med sina egna och andras prestationer. Att misslyckas finns

inte ens utsatt pa kartan. (Sjogren & Ernsjod Rabbe, 2010)

Prestationsangest grundar sig ocksa pa att den drabbade har en forvrangd bild av sig sjalv
och lagger skulden pa sig sjalv att inte kunna leva upp till dagens idealbild och alla
forvantningar. Skuldkénslor &r bra kanslor eftersom det betyder att individen har ansvar ver
en relation, men vid prestationsangest ar skuldkanslorna véldigt manga och det ar ocksa en
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orsak till prestationsangest. Orsaker kan ocksa vara att manniskan inte vill vara till besvar
och vill inte géra nagon besviken och vagar darmed inte be om hjélp. (Sjogren & Ernsjoo
Rabbe, 2010)

2.4 Prestationsangest kopplat till sjalvet

Prestationsangest ar kopplat till sjéalvkansla och sjalvbild. Termen sjdlvet” innebér en
personlig upplevelse av ett inre centrum eller en inre kdrna och enhetlig person som &ger
olika upplevelser. Det & mycket vanligt att termerna sjalvkénsla, sjalvfortroende och
sjalvsakerhet blandas ihop i vardagstal. Sjalvbilden bestar av all faktamassig information om
oss sjalva. Med delar av var sjalvbild kan vi beskriva oss sjalva for andra. En sjalvbild kan
vara positiv eller negativ. Sjélvuppfattning kan liknas med begreppet sjalvbild, men ar
bredare som begrepp eftersom sjalvuppfattningen innehaller varderingsaspekter. (Johnson,
2003)

En grund i personligheten &r manniskans relation och forhallningssatt till sjalvet.
Sjalvkanslan kan paverka valen vi gor i livet och sjalvkanslan skyddar individen vid forluster
och kriser i livet. Lag sjalvkansla ligger ofta bakom flera psykologiska och sociala problem
som till exempel angest, depression, skolsvarigheter och missbruk. En liten del av sjélvtvivel

ar anda viktigt for att manniskan standigt skall kunna mogna. (Johnson, 2003)

Sjalvkansla betyder hur vi varderar oss sjélva, alltsa vart kanslomassiga forhallande till oss
sjalva. Hur vi varderar var sjalvbild och hur vi upplever tillfredsstéllelse och tillit till oss
sjalva &r en del av sjalvkanslan. Att kanna sig trygg i sig sjélv, aktad och vardefull ar ett av

individens starkaste behov. (Johnson, 2003)

Sjalvbild sammanfattar vem man tycker att man &r. Sjalvbilden &r kopplad till erfarenheter
och minnen. Sjélvbilden paverkar hur manniskan talar, vad manniskan sager och hur
méanniskan lyssnar samt hur ménniskan tror att hen uppfattas av andra personer. Sjélvkénsla
innebér kanslan infor oss sjalva. Forfattaren beskriver sjalvkénslan som ett ankare som
hjalper oss att hitta en botten i tillvaron och ger oss darmed chansen att ta vara pa livet och
relationer. Dalig sjalvkansla komplicerar livet och sanker pa livskvaliteten och kan fa en
foljd av olika komplikationer. Sjalvfortroende innebar hur bra man tror att man klarar av
vissa handlingar och situationer. Tillit till var kompetens och var formaga att hantera olika
situationer behandlar sjalvfortroendet. Sjalvfortroendet ar baserat pa vara tankar i hjarnan.
(Cullberg Weston, 2010)
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Var sjalvkansla och var sjalvbild paverkar vart liv varje dag. Den sjalvbild som vi har byggt
upp sedan vi var barn fran paverkan av de viktigaste personerna i vart liv ar styrande i var
vardag. Sjélvbilden paverkar vart handlingsmonster, hur vi uppfattar information fran andra
och egna kanslor. Dalig sjalvkansla bestar av en inre dialog dar man standigt kritiserar det
man gor och prestationsangest medfér en standig oro att inte duga och inre kritik som
formorkar vardagen. En person med dalig sjalvkansla motarbetar sig sjalv. Dalig sjalvkansla
ar kopplat till negativ sjalvbild vilket innebdr att den drabbade inte kan ta emot

komplimanger. (Cullberg Weston, 2010)

Den yttre sjalvkanslan baserar sig pa bekraftelse utifran, bland annat fran prestationer och
att vara duktig. Férutom att tempot Okar bade i arbetslivet och i vart privatliv 6kar ocksa
behovet av att prestera. Ofta handlar det om pengar som &r en grundtrygghet i vart land. For
att fa hogre 16n kravs det mera av arbetstagaren. Stravan att alltid prestera syftar till att vi
sjalva duger och har ett eget varde, men det ar val annu béttre om vi ar duktigare och presterar
annu battre dn alla andra. Prestationsangest kan latt uppkomma néar individerna tévlar” mot

alla andra i att prestera. (Johnson, 2003)

Den yttre sjalvkanslan uppstar av allt som ar en del av individen. Kriterierna bestams av den
enskilda individen. Den yttre sjalvkanslan vaxer gradvist hela tiden under manniskans liv.
Att vara duktig, att alltid gora sitt basta, att stalla hoga krav pa sig sjalv och andra och att fa
uppskattning for prestationer k&nnetecknar och starker den yttre sjalvkanslan. Standig

prestationsangest kan darmed kéanneteckna Iag yttre sjalvkansla. (Johnson, 2003)

Sjalvkanslan hanger till en viss del ihop med individens bakgrund, det vill sdga uppvéxten,
familjens varderingar och personliga anlag. Den inre sjalvkanslan ar upplevelsen av trygghet
och tillfredsstallande och den har ett ursprung i tidiga barndomen dar kapaciteten till att
tdnka &nnu inte ar helt utvecklat. Den inre sjalvkanslan har mest betydelse for individens
reaktioner och beteenden till exempel férmagan till emotionellt varma relationer, att

acceptera sina kanslor och att kanna till sina egna gréanser. (Johnson, 2003)

Sjalvfortroende &r situationsbunden och en foranderlig aspekt av sjélvet eftersom begreppet
beskriver vad vi gor. Sjalvfortroendet kan vaxla fran stund till stund pa grund av till exempel
misslyckande i en tentamen eller vid kritik fran chefen. Man kan ha gott sjalvfortroende
inom ett visst &mne, men sdmre inom ett annat. Att vara sjalvsaker betyder inte att man har
en god sjalvkansla. Att vara sjalvsaker innebar att man har en viss hallning eller attityd som

man handlar med i vissa situationer. (Johnson, 2003)



2.5 Behandling och vard vid prestationsangest

Det finns olika behandlingsmetoder och vard vid prestationsangest. Det forsta steget for den
drabbade &r att vara medveten om prestationsangesten och att acceptera den. For att komma
ur fallan av prestationsangest galler det att lara sig att prestera utan att fa angest och panik.
Genom att ldra sig att prioritera och fokusera pa ratt saker samt att koncentrationen pa olika
uppgifter forbattras kan ocksa vara en vag ur prestationsangesten. Man kan férandra sig, men
det kraver mycket arbete. Det ar svart att forandra ett beteende som skadar en sjalv och som

pa samma gang infor mycket bekraftelse, berom och utmaningar. (Rose och Perski, 2008)

Det ar viktigt att viljan till att forsoka andra situationen for att komma ur prestationsfallan
finns. Genom att slappa taget och ga fran superméanniska som presterar bast av alla till en
mera normal och helare méanniska &ndras instéllningen. Hela identiteten ligger inte i
prestationerna. Genom att kdnna efter vad som upplevs viktigt och hitta ndgot man &r bra pa,
utnyttjas egenskaperna till vardags och kan hjélpa till att utveckla en mer positiv och sansad
sjalvbild. Samtidigt ar det viktigt att skapa en halsosammare syn pa sig sjalv och en mer
realistisk bild av sjalvet. For att lyckas kan man behdva misslyckas ibland, forsoka flera

ganger och lara pa vagen. (Rose och Perski, 2008)

En viktig metod for att vinna dver prestationsangesten ar att lyssna och lara kanna sin egen
kropp och behérska de somatiska reaktionerna i kroppen. Genom att stanna upp, observera
och acceptera olika situationer och ta en sak i taget lar man battre kdnna sina egna kroppsliga
och kanslomassiga reaktioner. Genom att prioritera, planera och bryta ner uppgifter i mindre
bitar minskas stressen. En viktig del i varden av prestationsangest &r att slappa de skyhdga
kraven och forvéantningarna som far en spand. Nar man slutar att oroa sig for resultatet blir
oftast prestationen béttre. Tankestrategier gar att lara och forandra. Tankar och uppfattningar

styr vardagen. (Rose och Perski, 2008)

Pennebaker, en amerikansk psykologiprofessor har utarbetat en metod vid behandling av
prestationsangest som han kallar expressivt skrivande. Metoden &r utarbetad for att skriva
koncentrerat om sina djupaste kanslor i minst en kvart om dagen i tre dagar. Man skriver om
tankar, bekymmer, radslor, framgangar och erfarenheter som har haft en stark paverkan.
Dessa kanslor drar i gang en process dar de bearbetas. De lindrar foljderna av psykiska
pafrestningar genom att kanslorna satts med ord och de bearbetas pa nytt. Genom metoden
tdnker man igenom upplevelsen, konflikten och det egna beslutet i handelsen. (Rose och
Perski, 2008)
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Att komma ur prestationsfallan handlar ocksa om att inte grava ner sig i negativa och kritiska
tankar och i stéllet soka stod och hjalp fran andra. Flytta fokus fran dig sjélv till uppgiften
och analysera misslyckanden. Sluta sdga »Ja” direkt till nya uppgifter, fundera noga och
aterkom nasta dag i stallet. Att vara medveten om narvaron &r ett satt att forhalla sig till
omvarlden. Nar uppmarksamheten riktas till det som hander har och nu far man battre
kontroll 6ver livet och en chans till en lugnare takt. Agna tid till friskvard och till att mé bra
med mental aterhamtning och skaffa en meningsfull hobby eller ett husdjur. Prestationerna
ar inte allt. (Rose och Perski, 2008)

Om prestationsangesten grundar sig pa tankar och beteende kan KBT, Kognitiv
beteendeterapi vara en behandlingsmetod, d&r man strévar till att ersatta de negativa tankar
med positiva. ACT (Acceptance and Commitment Therapy) ar en behandling dar patienten
ar influerad med ”mindfulness” och man férsoker se bort om tankarna. PDT-behandling kan

anvandas om prestationsangesten har att géra med det forflutna. (mindler, prestationsangest)

Det lonar sig for patienten att vara medveten om sin prestationsangest i behandlingen
eftersom prestationsangest kan paverka behandlingen negativt i form av bortfall och aterfall
efter Dbehandlingen. Shafran foreslog en kognitiv beteendeméssig variant for

prestationsangest som kan guida terapeuten i hennes behandling. (Buhrman et al. ,2020)

| studien genomforde man tva olika kognitiva beteendebehandlingar for prestationsangest.
Behandlingarna genomfors via internet. ICBT-P &r speciellt utvecklat for behandling av
perfektionism och IUP &r en transdiagnostisk behandling for de kdnslomassiga aspekter som
tros vara en underliggande process involverad i depression och angeststorningar. Bada

behandlingarna pagar i atta veckor. (Buhrman et al. ,2020)

2.6 Konsekvenser av prestationsangest

Det kan uppsta flera olika konsekvenser vid prestationsangest. Den vanligaste konsekvensen
ar att den drabbade borjar undvika allt fler situationer pa grund av radslan att misslyckas
vilka bidrar till att livet begransas. Flera av konsekvenserna bestar av sjukskrivning, specifikt
langtidssjukskrivning med psykiska diagnoser. Utarbetning, magsar, trotthet och
somnproblem &r ocksa vanliga konsekvenser vid prestationsangest. Jag kommer i detta
kapitel att ta upp stress och utbrandhet samt depression som ar vanliga konsekvenser vid

prestationsangest. (Sjogren & Ernsjoo Rappe, 2010)
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2.6.1 Stress och utbrandhet konsekvenser av prestationsangest

Stress och utbrandhet ar konsekvenser vid prestationsangest. Ordet stress ar en valdigt
modern term att anvanda i vardagliga situationer i vart samhalle. Det moderna ordet gor
fenomenet till en sjukdom som en stor del av befolkningen drabbas av och maste behandlas
for. Ofta laggs skulden pa individen sjalv utan att man funderar vilken inverkan samhallet,
arbetslivet och privatlivet har. (Friis-Andersen & Brinkmann, 2015)

Stress ar ett allmant fenomen och dilemma i vart samhéalle som medfor bade storre och
mindre kriser i manniskans liv. Man kan definiera stress som en varning och att kroppen och
aven sjalen utséatts for en storre belastning under en langre tid. Kroppen utsétts for en alltfor
stor belastning under en langre tid vid langvarig stress. Orsaker till stress kan vara hog
arbetsbelastning, 6kad kanslighet, dalig arbetsmiljo eller svarigheter med att hitta balans

mellan vardagen och arbetet. (Friis-Andersen & Brinkmann, 2015)

Stress ses allmént inte som en sjukdom eftersom det inte &r en sjélvstandig diagnos och
darfor finns det inga tydliga riktlinjer for ndr en individ &r stressad. Man vet inte vad
kdrnsymtomet pa stress ar eftersom stress upplevs individuellt bland alla individer. | stéllet
faster man blicken mera vid hur pass allvarliga symtomen ar och hur lange symtomen har
pagatt. (Friis-Andersen & Brinkmann, 2015)

Stressymptomen kan delas in i tre olika dimensioner: Fysiska, psykiska och beteendemassiga
symtom. Till de fysiska symtomen tillhr en rad olika kannetecken s& som sémnstorningar,
huvudvérk, hjartklappning och hogt blodtryck. Till de psykiska symtomen hor rastldshet,
koncentrationssvarigheter, trétthet och olust, nedstamdhet och lag sjalvkansla. (Friis-
Andersen & Brinkmann, 2015)

Negativa handelser i form av stressfulla handelser i livet kan ha langsiktiga effekter pa
beteende. Stressfulla handelser finns i manga olika former, men allmént kan de forklaras
som oférutsdgbara och motbjudande stimuli. Kronisk oforutsagbar stress under ungdomen
har langsiktiga effekter pa hantering av svara situationer, att vara praktisk och vid
beslutsfattande. (Chaby et al. 2013)

Utbrandhet eller det amerikanska ordet “burnout” betyder att en ménniska ar utarbetad.
Utbrandhet uppstar som foljd av langvarig stress utan aterhamtning. Tillstandet uppkommer
nar kraven pa en sjalv, bade fran arbetslivet och privatlivet ar hdgre an manniskan upplever
att han eller hon kan hantera under en langre tid. Utbrandhet inom arbetslivet kan ha manga

olika orsaker i dagens samhélle, men de vanligaste &r nedskérningar, strukturférdndring och
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sparande. Ursprungligen &r utbrandhet relaterat till arbetet, men under senaste artionden har
fenomenet bérjat omfatta hela individens situation, det vill sdga ocksa privatlivet och
fritiden. (Brundin, 2004)

Enligt en av de forsta forskningarna inom utbrandhet av Herbert Freudenberg menar man att
utbrandhet kan leda till stdndig utmattning och leder till att det & omdjligt att arbeta och
prestera. Dérav har begreppet kroniskt trotthetssyndrom uppkommit som beskrivs som en
stressutlost utmattningsreaktion i en férdjupad form. (Brundin, 2004)

Det granslosa informationssystemet, de stora fordndringarna och den véxande takten som
vart nya tekniksamhélle medfort har skapat en del problem for individen. Tekniksamhallet
har ocksa gjort att tempot for den enskilde manniskan har 6kat markant och ar darmed en
stor orsak till utbrandhet i dagens samhalle. Ett annu storre problem &r att individen inte
inser faran for utbrandhet i tid. (Brundin, 2004)

2.6.2 Depression en konsekvens av prestationsangest

Depression ar en konsekvens vid prestationsangest. Cirka 5-7 % av invanarna i Finland
drabbas av depression. Symtombilden for depression ar bland annat nedstdmdhet storsta
delen av tiden, hobbyn och intressen som vanligtvis &r roliga kanns inte alls roliga mera,
mindre ork och i stéllet drabbas individen av besvar med trotthet och sdmnsvarigheter. Aven
angest utan anledning &r en del av symtombilden vid depression. (Duodecim, 2020)

Att ha diagnosen depression &r ett stort lidande for den drabbade och hans eller hennes
narstaende. Det ar svart att hitta en tydlig grans mellan depression och vanlig nedstamdhet

eftersom definitionen av depression ar véldigt bred. (Dahlstrom, 2014)

Kénslan av att vara deprimerad ar véldigt individuell fran person till person, men det
vanligaste ar att man sallan kanner sig glad, allting kanns valdigt svart och utmattande och
nastan alla situationer och allt som hander tolkas som negativt. Manga som &r deprimerade
kanner att det ar valdigt svart att forklara hur det kanns och de har svart att se situationen
fran de drabbades perspektiv. Manga som &r deprimerade tycker dven att kanslorna stangs
av delvist eller helt. (Dahlstrom, 2014)

I dagens l&ge vet man inte varfor vissa blir deprimerade, men enligt forskning tyder orsaken
pa en blandning mellan biologiska, genetiska och psykologiska faktorer. Depression kan
ocksa bero pa tidigare negativa handelser i livet. Depression kan bero pa stérningar av

signalsubstanserna dopamin och serotonin i hjarnan. Med andra ord har man en obalans i
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hjarnan. Antidepressiva mediciner paverkar signalsubstanserna i hjarnan for att underlatta

symtomen for den deprimerade. (Dahlstrém, 2014)

Prestationsangest kan medfora en del konsekvenser som undvikande av vissa situationer och
depression. | en studie undersoktes COPS (Consekvences of Perfectionism Scale) och dess
samband med prestationsangest, perfektionism och effekter som depressiva symptom hos
202 universitetsstudenter med hjéalp av faktoranalys, korrelationer och analyser. Resultaten
tyder pa att COPS ar ett tillforlitligt och giltigt matt for positiva och negativa konsekvenser
av perfektionism och pavisar att depression kan vara en konsekvens av prestationsangest.
Tankar som uppkom i form av depression pa grund av prestationsangest ar kanslan av att
hela livet ar misslyckat pa grund av att den perfekta prestationen inte uppnaddes. (Stoeber,
Hoyle & Last, 2013)

3 Teoretisk utgangspunkt

Jag valde Katie Erikssons teori om Hélsans idé eftersom jag tycker att teorin passar bra inom
mitt amnesomrade. Psykisk ohalsa ar viktig del av hélsan. Prestationsangest ar en form av
lidande aven om det inte finns en diagnos pad fenomenet. Utgangspunkten for hennes

forskningar har varit att beskriva den teoretiskt ideala varden.

3.1 Halsans idé

Eriksson anser att hennes forskningar om halsa maste handla om halsa och inte om sjukdom.
Att forska inom hdlsa anser hon att &r ett evigt problem och att forsoka beskriva hélsa &r ett
annu storre problem, som aldrig kommer att 16sas. Nar man beskriver halsa utgar man ofta
fran sjukdom, det vill sédga franvaro av sjukdom. Eriksson beskriver halsa som halsa och inte
halsa i motsats till sjukdom. En manniskas hélsa kan vara bade bra och dalig.
Prestationsangest anses som ohélsa dven om fenomenet inte bestar av en diagnos. (Eriksson,
1989, 8-9)

N&r man beskriver hélsa ser man ofta hdlsa och sjukdom som motsatser till varandra,
eftersom en svar sjukdom kan leda till att den sjuke borjar kampa for hélsan och bérjar
vardera halsan allt mer. Man kan ocksa pasta att halsa grundar sig i uppfostran, pa grund av
speciella inlarda vanor som leder till ett battre eller samre hélsotillstand. Hélsan kan ocksa
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kdnnas patvingad pa grund av samhéllets ekonomiska beslut om en tillaten hélsoniva. En

tillaten halsoniva baserar sig en diagnos. (Eriksson, 1989, 10)

Halsa &r nagot som &r en naturlig del hos manniskan. Ohalsa kan beskrivas som en f6ljd efter
att manniskan har stott pa olika hinder i livet och med mindre framgang forsokt beharska
hindren. Ohélsa och sjukdom har i alla tider drabbat oss manniskor och kommer sannerligen
alltid att gora det. Prestationsangest som ohalsa ar ett fenomen som vaxer i takt med dagens

informationssamhalle. (Eriksson, 1989, 11)

Eriksson utgar fran tva olika halsobegrepp i sin teori. Det teoretiska halsobegreppet eller det
ideala halsobegreppet som utgér malet for den vardvetenskapliga verksamheten. Det
praktiska halsobegreppet anvands som utgangspunkt for vardverksamheten och ar ett

begrepp som styr malsattningen for halso- och sjukvarden. (Eriksson, 1989, 9)

Hélsans idé innebar manniskans egentliga bild av sig sjalv och av sitt varande i livet.
Eriksson beskriver hédlsa som att vara hel som ménniska. Att kanna sig hel ar en upplevelse
av helighet och att uppleva sig som nagot med ett unikt varde. For att manniskan skall kunna
uppleva hélsa kravs det att hon har kontakt med sitt innersta centrum, sin andlighet och sin
religiositet. Det som Ménniskan skall gdra skall hon géra med hela sitt vasen for att finna en
inre frid. Var manniskobild och halsobild &r avgdorande for maojligheten till vard vid ohalsa
(Eriksson, 1989, 12-13)

3.2 Haélsans premisser

Halsans premisser bestar av antaganden av hélsan som substans och hélsans lagar som har
sin grund i manniskobilden, det vill sdga manniskan som en kroppslig, sjalslig och andlig
helhet. Premisserna ses som en syntes av Erikssons halsosyn. De behandlar bade det

teoretiska och praktiska hélsobegreppet. (Eriksson, 1989, 26)

3.2.1 Halsa ar sundhet, friskhet och valbefinnande

Manniskans halsa bestar av sundhet, friskhet och valbefinnande. Dessa termer utgor en
nodvandighet for hdlsa och de ar en forutsattning for att manniskan skall kunna uppleva
halsa. Franvaro fran en sjukdom ar inte nédvandigt for att uppna halsa. En méanniska kan
pésta sig ha halsa, fast hon har en sjukdomsdiagnos och tvartom. Aven om samhallet har
sarskilda bedomningar kan individen sjalv pasta sig ha halsa eller ohalsa. En manniska som
lider av prestationsangest kan pastd sig ha ohdlsa dven om samhallet har sarskilda
beddmningar. (Eriksson, 1989, 48)
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Sundhet ar en egenskap eller ett kannetecken pa halsa och innebar psykisk sundhet, att
individen &r sansad, klok och halsosam i manniskans handlingar och konsekvensinstinkt.
Friskhet kan kannetecknas som franvaro av sjukdom och betecknar termer som kry, rask,
duktig och hurtig och beskriver den fysiska halsan. Friskhet kan ocksa liknas med att ett
organ eller ett organsystem uppfyller sin funktion i den aktuella situationen. Termen
valbefinnande dar ett uttryck for att finna sig val och ar en individs egen inre upplevelse.
(Eriksson, 1989, 36-37)

Halsa kan definieras som ett sammanbindande tillstand av sundhet, friskhet och kansla av
valbefinnande, men nodvandigtvis inte franvaro av sjukdom. Halsa kan alltsd upplevas dven
med sjukdomsdiagnos. Ohdlsa kan betecknas med férekomst av dysfunktion och upplevd
kansla av illabefinnande. Samhallet har egna villkor och grénser for att benamna en
manniska ha hélsa eller ohélsa och styr darmed manniskans tillgangar till samhallets
ekonomiska stod och tjanster. Prestationsangest ar ingen sjukdomsdiagnos och stoder
darmed inte manniskans tillgangar till samhéallets ekonomiska stod och tjanster.
Prestationsangest kan dock ha konsekvenser i form av diagnosen depression. (Eriksson,
1989, 40-41, 44-46)

3.2.2 Halsa ar tro, hopp och karlek

Eriksson har forklarat premissen Halsa ar tro, hopp och karlek i boken Pausen fran 1987 och
jag har darfor valt att anvanda boken som kalla i den premissen. Tro, hopp och kérlek &r
termer som hor ihop och utgor substansen i halsans idé. Tron och hoppet hor till ett av
manniskans grundldggande behov. Substansen tro, hopp och karlek &r en helhet och

forstaelse av de enskilda delarna utgor darmed helheten av halsan. (Eriksson 1987, 52-53)

Tron kan vara en referensram for tillvaro och upplevelse av respekt i livet och tillstandet ger
manniskan mod och kraft i livet. Upplevelse av tro kan inte forhindra ohélsa, men det hjélper
individen att inta ett tillitsfullt forhallningssatt till tillvaron. Hopp kan liknas med
forhoppning och utsikt. Hopp siktar mot framtiden och ger styrka och kraft at méanniskan i
nuet. Hopp kan &ven liknas som en rorelse mellan hopp och hopploshet, vilket betyder att i
varje hoppldshet finns ett hopp. Kérlek &r ett grundbehov for ménniskans tillvéxt, utveckling
och hélsa. Kérlek kan ses som en del av hdlsan genom att ménniskan genom karlek kan vara
hélsa. (Eriksson, 1987, 49-51)

Artikeln “Virtue and health — finding meaning and joy in working life ” dar infallsvinkeln for

studien var att undersoka den humanistiska vardande tradition av vardande vetenskap.
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”Caritas” metod, vilket innebér vilgérenhet och kérlek och utgor det grundldggande motivet
anvandes. Termen dygd anvands tillsammans med Aristoteles teori om dygd och fragment.
Aven Erikssons teori Halsans idé framgér att halsa ar dygd. Syftet med studien var att
undersodka inneborden av dygder for arbetstagarens halsa och att utveckla en teoretisk modell
av den inre halsan. (Warna, Lindholm & Eriksson, 2007, 1-2).

Studien bestar av fokusgruppsintervjuer som datainsamlingsmetod. | intervjun deltog 16
anstallda som var indelade i fyra olika fokusgrupper inom traindustrin. Med hjélp av studien
har man forsokt forsta sambandet mellan halsa och dygd i arbetslivet. (Warna, Lindholm &
Eriksson, 2007, 3).

Abduktion &r slutsatsen och metoden som anvands i studien. De slutliga resultaten utgors av
fyra olika avhandlingar som utgor stolthetens dygder, generositet, kérlek och &rlighet som
ar viktigt i arbetslivet. Studien utgor ocksa en teoretisk modell bestdende av tre dimensioner,
innersta dimensionen, mellersta dimensionen och den yttre dimensionen. Dimensionerna
aterspeglar halsa som att bli. Med hjélp av dygder ar det mgjligt att hitta inre halsa. Studien
visar att sambandet mellan halsa och dygd ar viktigt att kanna igen och metoden paverkar
arbetstagarens hélsa. (Warna, Lindholm & Eriksson, 2007, 6)

3.2.3 Halsa ar dygd

Hélsa som dygd innebar att manniskan upplever friheten att forma sitt eget liv. Dygd ar en
grund for handlingar hos manniskan, handlingarnas innehall, inriktning och varde.
Manniskan maste uppfostras till dygd. Ordet dygd betyder disposition, planering eller vana
att vélja det ratta handlandet. Dygden &r alltsa en hallning vilket innebéar att manniskan i alla
situationer finner den ratta mittpunkten. (Eriksson, 1989, 52-53)

3.2.4 Halsa ar rorelse

Hélsa som rorelse innebdr konsten att utforma ritualer i olika livsskeden och i olika
forhallanden i tid och rum som stoder den naturliga rorelsen. Olika lagbundenheter och
monster paverkar manniskan under olika aldrar i livet. Varje alder i utvecklingen paverkas
av olika ritualer, monster och forvéntningar av den manniskan sjalv och den sociala

omgivningen. (Eriksson, 1989, 56)

Hélsa i rorelse betyder att manniskan upplever att hon kan forma sitt eget liv och sin hélsa.
Det betyder inte att manniskan har ett fullt tillstand av halsa. Det & mojligt att kroppsloga
och sjalsliga delprocesser hindras i sin rorelse av ett sa kallat halsohinder eller halsoproblem.
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Rorelsen utgoér den grundlaggande styrkan i hélsan. Halsa som kvantitativ innebdr en
forandring dar manniskan uppfostras eller upploses. Méanniskan glider fran tillstand till
tillstand. Halsa som kvalitativ rorelse styrs av manniskans behov, vilja och begar. Att ha ett
behov eller att begéra &r en rorelse mot ett mal eller ndgot som manniskan langtar efter. En
manniska som lider av prestationsangest kan ha en vilja att uppleva halsa igen. (Eriksson,
1989, 54-55)

3.2.5 Halsa ar integration

Halsa &r ett varande som en integrerad helhet. En integrerad hélsa har ett krav pa ett oppet
framtidsperspektiv. som hjalp for manniskan att ndrma sig den potentiella
prestationsférmagan. Integrationen har alltsa en form av riktning. Den helhet av hélsa som
bildas kan inte tillfalligt vara vilken som helst eftersom individens 6ppna framtidsperspektiv

bestammer integrationen. (Eriksson, 1989, 66-68)

Eriksson menar att integration ar halsa da individen i forhallande till den aktuella
mognadsnivan inte ar beroende av mera stod utifran an olika forutséttningar for den givna
mognadsnivan. Integration &r inte ett tillfalligt sammankopplat eftersom den har en bestamd
riktning mot uppnaendet av den potentiella kapacitetsnivan. Integrationen sker etappvis med

tillstand av tillfallig desintegration, upplosande. (Eriksson, 1989, 73)

Integration forutsatter ett fungerande samband mellan olika delar i helheten. Det forutsatter
inte att alla delar behover vara felfria. En funktionell helhet kan uppsta d&ven om nagon del
inte ar problemfri. Integration som halsa kan alltsa uppsta trots forekomst av sjukdom eller
kroppslig defekt. (Eriksson, 1989, 73)

3.2.6 Halsan ar relativ

Att halsan ar relativ innebar att vi forstar halsan som en del av manniskans liv i sin helhet.
Halsa ar relativ i forhallande till livet och till manniskans uppfattning om meningen med
livet. Manniskans férmaga att se en mening med livet och hennes hopp infér morgondagen
och framtiden fungerar som granserna for manniskans hélsa i den aktuella situationen.
(Eriksson, 1989, 79)
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4  Syfte och fragestallningar

Syftet med examensarbetet &r att genom en kvalitativ litteraturstudie skapa mera forstaelse
och kunskap om hur upplevelsen &r att lida av prestationsangest, olika faktorer som kan
orsaka prestationsangest samt hantering av prestationsangest eftersom fenomenet blir allt
vanligare i dagens samhalle. Dessutom kan prestationsangest leda till konsekvenser som
stress, utbrandhet och depression. Fragestéllningarna kommer att vara:

1. Hur upplevs prestationsbaserad angest?
2. Vilka faktorer paverkar prestationsangest?

3. Hur hanteras prestationsangest?

5 Metod

Kapitlet behandlar genomférandet av studien, datainsamlingsmetoden, information om
informanterna, hur analysen i studien gick till och vilka etiska principer som
uppmarksammades nér arbetet genomfordes.

Jag har valt att gora en kvalitativ litteraturstudie med ett induktivt angreppssatt eftersom jag
tolkar upplevelsen av prestationsangest, orsakerna och hur man hanterar prestationsangest.
Kvalitativ metod innebér att man studerar personers levda erfarenheter och upplevelser av
fenomenet. Det finns ingen absolut sanning eller ett specifikt fel i fenomenet. (Henricson,
2012). I min studie &r det lampligt att anvanda litteraturstudie som datainsamlingsmetod och
sedan analysera innehallet med hjéalp av en kvalitativ innehallsanalys med ett induktivt

angreppssatt.

5.1 Kuvalitativ metod

Kvalitativ metod handlar om att forsta helheter och inte belysa enskilda aspekter i resultatet.
Metoden anvénds for att undersoka beskrivningar, forstaelse och innebord i syfte och forsta
fenomenet. Beskrivningarna av fenomenet ges av informanterna som har nagot att beratta
om syftet som star i fokus for arbetet. Metoden beskriver olika personers levda erfarenheter.

Avsikten med metoden &r att den &ger rum i den naturliga miljon.
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5.2 Datainsamling och Urval

Vid datainsamling av kvalitativa data kan man anvénda sig av intervjuer, bloggar,
fokusgrupper och berattelser. Vid kvalitativ forskningsmetod &r forskaren flexibel vid val av

deltagare, miljo och olika former av férandringar. (Henricson, 2012)

En beréttelse skildrar ett handlingsforlopp med bdrjan, mitt och slut och avgransas darfor
fran 6vrig framstallning. Genom berattelser stravar man till att forsta fenomenet eller
handelsen hos berattaren. Berattelser innehaller betydelse och mening samt etik, identitet
och erfarenhet. Film, konst, vitala delar av kommunikation samt litteratur &r olika former av

beréttelser. (Henricson, 2012)

Jag har valt att anvanda dokument i form av tva litterara beréattelser och en sjéalvbiografi som
datainsamlingsmetod. Litteraturen beskriver upplevelsen av prestationsangest, orsakerna till

prestationsangest samt hur prestationsangest hanteras.

Jag har valt att analysera tre beréttelser ur boken Duktighetsfallan av Johanna Rose och
Alexander Perski, Prestationsprinsessan av Caisa Tengblad och Froken duktig av Annika

Sjoo.

Att standigt behdva kanna behovet av att vara duktig ar inget ovanligt dilemma enligt
berattelserna men det ar viktigt att komma ihag att fenomenet ocksa kan bli farligt. | vissa
fall kan duktighetssyndromet leda till allvarliga sjukdomar. Behovet av att prestera kan bli
ett satt att fa bekraftelse och acceptans. Allt fler unga méanniskor speciellt unga kvinnor soker
numera hjélp for stress pa grund av ett standigt behov av att behova prestera. Det &r vart att
poangtera de biologiska konsekvenserna som uppkommer med dilemmat, sémnsvarigheter,
magproblem, infektionskéansligheten, minnesforlust, koncentrationssvarigheter samt
nedstamdhet och stindig oro. Ar man inte duktig s& duger man inte ar en tanke som passerar
huvudet pa de drabbade. (Rose & Perski, 2008)

Forfattarna beskriver beréttelser av tre unga kvinnor som drabbats av duktighet och
prestationsangest. Personerna beskriver hur det ar att drabbas och varfor de har drabbats.
Personerna har drivit prestationerna sa pass langt att de forbisett kroppens behov av vila och
aterhamtning att de insjuknat riktigt ordentligt. Enligt flera experter har fenomenet med
prestationsangest och stress borjat soka sig ner i allt yngre alder. Hela samhallet genomgar
en stor omvandning och for manga kan det vara svart att hinna med det snabba livstempot i

den standigt uppkopplade vérlden. (Rose & Perski, 2008)
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Prestationsprinsessan ar baserad pa boken Duktighetsfallan av Rose & Perski. Boken ar en
sjalvbiografi skriven av Caisa Tengblad. Caisa har alltid tyckt att gora ar alltid battre &n att
bara vara, vilket enligt henne ar grunden for prestationslivsstilen. Hennes man har tydligt
signalerat att hon inte skall ta med arbetet hem. Caisa beskriver hur hon férsoker vara alla

tillags och racka till for allt och alla.

”Froken duktig: en sjdlvbiografi” av Annika Sj6 dir hon beskriver upplevelsen av att stindigt
behdva vara duktig. Annika Sj6 ar en véldigt framgangsrik kvinna inom dans och har alltid
varit duktig i skolan, men trots alla framgangar gommer sig en del av forfattaren, namligen
”froken duktig”.

5.3 Dataanalys

I kvantitativ forskning analyseras data samtidigt som insamling av data. Vid kvalitativ
forskningsmetod analyseras data ofta efter datainsamlingen. Datainsamlingen transkriberas
i sin helhet. Forskaren laser forst datainsamlingsmaterialet flera ganger. Nasta steg ar att ta
ut text ut materialet som svarar pa fragestallningarna for studien som sedan formas till
kategorier och teman. Det &r viktigt att forskaren har syftet for studien i tankarna under hela

dataanalysen. (Henricson, 2012)

Jag kommer att analysera materialet som en kvalitativ innehallsanalys med ett induktivt
angreppssatt, det vill séga jag utgar fran personers levda erfarenheter och inte en teori. Jag
laste datainsamlingsmaterialet ett flertal ganger. Jag bearbetade texten med att kategorisera
materialet i kategorier enligt mina fragestallningar for studien. Déarefter kategoriserades

materialet i underrubriker for att lattare fa en helhet av datainsamlingen.

5.4 Etik

Forskningsetik innebér etiska dvervidganden som gors fore och under utférandet av ett
vetenskapligt arbete. De forutsatter formagan att kunna reflektera Gver véarden och
varderingar som egna tankar, ord och handlingar uttrycker sa som férmagan att anvanda

etiska principer i situationer som inte alltid kan forutspas. (Henricson, 2012)

Det finns en del etiska aspekter som behover beaktas for att studien skall fa en etisk

motivering vilket innebar att studien skall besvara de vasentliga forskningsfragorna, uppbéara
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en god vetenskaplig kvalitet och att studien genomfors pa ett etiskt satt. For att studien skall
anses etisk skall studien bidra med vérdefull kunskap som kan komma till nytta. En fordel
ar att fundera pa vilken design och metod ger ett trovardigt resultat. Design, teorier, metod,
diskussion och resultat skall stamma 6verens och besvara fragestéllningarna. (Henricson,
2012)

Etiska dvervaganden finns genom hela studien fran val av @mne och fragestéllningar till
utfoérande av studien och darefter rapportering och spridning av studieresultatet. Vid studier
som handlar om méanniskor skall man undvika att utnyttja, skada eller sara dem. Sakerhet,
valbefinnande och réattigheter hos deltagarna skall garanteras. Dessa ar grundldggande

forskrifter som faststéller normer for handlandet i studien. (Henricson, 2012)

Forskningsetik innebar ocksa att skydda informanterna och bevara deras vardighet och
integritet. Genom att folja de etiska principerna i genomforandet av studien féljs en etisk
linje. Under genomférandet av studien lagger forskaren informanternas vélbefinnande och
rattigheter i atanke for att studien skall kunna genomféras pa ett sakert satt. De etiska
principerna bestar av att skydda den enskilda manniskan och respektera manniskovardet i
arbetet, respektera den enskilda personens integritet och forutsatta vélbefinnande.
(Henricson, 2012)

| ett arbete som skall publiceras bor man beakta de etiska principerna enligt de allménna
riktlinjerna. Etiska principer bygger pa respekt for individen och att man maste varna om
individens sjalvbestammande réatt och frihet. Eftersom jag analyserar personliga beréattelser
och en sjalvbiografi behdver jag inte gora en etisk ansdkan eftersom berattelserna och

sjalvbiografin &r publicerade. (Henricson, 2012).

6 Resultat

Syftet i studien var att beskriva upplevelser av prestationsangest, faktorer som paverkar
prestationsangest samt hantering av prestationsangest. | kapitlet redovisas resultatet fran
datainsamlingen. Personberéttelser och sjélvbiografier har analyserats i resultatdelen.
Resultatdelen ar indelad i tre huvudkategorier utgdende fran studiens fragestallningar:
upplevelser av prestationsbaserad angest, faktorer som paverkar prestationsangest och

hantering av prestationsangest. Huvudkategorierna ar dessutom indelade i underkategorier.
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6.1 Upplevelser av prestationsbaserad angest

Upplevelser av prestationsbaserad angest ar indelat i underkategorier, motivering att arbeta
hart, standigt sokande efter bekraftelse, egna krav och prioriteringar, behovet av att fa berom
och radslan av att misslyckas som beskriver upplevelsen av att vara drabbad av
prestationsangest. Informanterna fran datainsamlingen beskriver sina upplevelser av

prestationsangest.

6.1.1 Motivering att arbeta hart

Vid prestationsangest finns det ofta motivering att arbeta hart. “Jag har alltid kunnat
motivera mig att arbeta hart, &ven under natten om det sa kravs” (s. 21). Personen berattar
att hon alltid I&st dubbelt mera &n andra for att med sakerhet prestera till 100 %, vilket hon
ocksa alltid har gjort. Anda &ltar hon och ar missnojd eftersom ribban laggs allt hogre efter
tiden som gar. Nar hon blev sjukskriven tyckte hon att hon var “mesig”. Hon har ju alltid
kunnat ge 100 %. Hon beréattar ocksa att hon har blivit en flyktperson. Nar hon kéanner att
kraven och trycken okar kanner hon behovet av att bara forsvinna. Hon har alltid varit radd
for utmaningar eftersom man kan misslyckas av utmaningar. Darfor har hon ocksa bytt
arbetsplats manga ganger. Nar kraven okar pa arbetsplatsen har hon valt att sdga upp sig och
fly for att hitta ett nytt arbete. (Rose & Perski, 2008)
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Det ar vanligt att man vid prestationsangest arbetar alldeles for mycket och med fér manga
saker och projekt samtidigt under en langre period i livet. "Man far ju adrenalinpdslag och
man fdr en kick av det, man blir kreativ och det dr vildigt kul” (s. 25). P4 samma gang som
personen hade manga bollar i luften var det véldigt viktigt att gora uppgifterna perfekt.
Personen var liksom ett redskap pa arbetsplatsen. Hon kunde inte tacka nej eftersom det
kandes bra att lyckas med annu mera. Det finns sa mycket att tjana pa att vara effektiv och
duktig. Det handlar om tillfredsstéllelse, att man ké&nner sig oslagbar med adrenalinkickarna
och nar saker blir gjorda. (Rose & Perski, 2008)

Aven Tengblad hade manga olika roller, hustru, mamma och yrkeskvinna med en stor del
av sin identitet i sitt arbete. Allt hon tankte pa var statistik, antal timmar hon arbetade och
antal projekt hon genomforde for att prestera sa bra som majligt. Hon upplevde ofta att
hennes och andras krav var hogre &n de egna resurserna. Hon upplevde att det alltid finns
mojlighet att gdra mera och utvecklas mera pa arbetsplatsen. Ett stort problem i
arbetssituationer var att hon inte kunde saga nej till nya uppgifter. Hon ville gérna visa sig
som duktig och ambitios. Tiden rackte smaningom inte till for alla uppgifter som hon tog sig
an vilket resulterade i att dvertidsarbete 6kade. En piska drev henne standigt att prestera
mera, béttre och snabbare, men &nda blev hon aldrig néjd och levde med en réadsla att forlora
sin arbetsplats. (Tengblad, 2017)

6.1.2 Standigt sokande efter bekraftelse

| grunden av prestationsangest finns det en stark kansla av att kunna bevisa sin duktighet.
Det kan handla om ett krav som &r gémt djupt nere i barndomen. Att man vill bevisa sitt
varde for andra och for sig sjalv, vilket kan leda till ett beroende av att standigt behéva
prestera. Allt efter att tiden gar hojs ribban och man vill prestera &nnu mera, annu béttre och

annu snabbare for att fa annu mera bekréftelse. (Rose & Perski, 2008)

Nar hon ser tillbaka var hon nog ganska omogen eftersom hennes identitet bestod av att vara
duktig. Hon efterstravade alltid att vara duktig. Det kdndes roligt nér folk imponerades av

henne och nér hon fick kommentaren att hon &r duktig. (Rose & Perski, 2008)

Prestationsangest kan upplevas pa olika sétt, men fenomenet har anda liknande symtom.
Sj6o skriver prestationsangest som “jag dr det jag gor, inte den jag dr” (s. 7). Hon har alltid
visat sin personlighet genom det hon har presterat och astadkommit. Prestationen har varit

det viktigaste och samtidigt en bekréaftelse for att hon ar duktig. Prestationsangest handlar
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om att alltid sdka efter bekréftelse i alla situationer. Hon har alltid tyckt illa om det svaga

inom henne och har i stéllet alltid velat visa sig stark for andra. (Sj06 & Lilja, 2011)

Personen berdttar att nar det var som varst hade hon omedvetna koncentrationssvarigheter.
En kollega berattade att det inte gick att prata med personen, hon horde inte pa, hon var inte
narvarande. (Rose & Perski, 2008)

Sjoo har alltid sokt efter kickar, fick hon bast resultat i provet i skolan skulle hon ocksa bli
béast i regionen och senare bast i hela landet. Hon har alltid medvetet och omedvetet sokt sig
till situationer dar hon har fatt glansa och fatt berém. Nar hon utsatte sig for en utmanande
situation gick tankarna “varfor skulle du inte klara av det hdr?” (s. 8) i hennes huvud.
Allting borjade med att hon tavlade och jamforde sig med andra redan i grundskolan. Senare
bdrjade hon tdvla mot sig sjalv och ett litet misstag som inte var perfekt innebar ett enormt
misslyckande. “Att vara bdst dr inte bra nog” (s.19) . (Sj66 & Lilja, 2011)

Sjoo hade och har fortfarande och har alltid ett behov av att kdnna kontroll éver situationer
och att alltid vara i tid. Né&r klasskamraterna festade stannade hon hemma pa grund av
radslan att gora bort sig totalt. Hon stravade alltid till at gora ratt for att slippa angesten.
Hennes klasskamrater var ofta avundsjuka pa hennes prestationer, vilket bidrog till att Sjo
aldrig kunde visa stolthet och lycka Over sina prestationer och i stéllet holl tyst om sin

framgang for att inte verka skrytsam. (Sjoo & Lilja, 2011)

For Tengblad handlade det om att vara tillags, racka till for allt och alla och béra andras
boérdor. Det ar fult och forbjudet att tycka om sig sjalv eftersom “du skall inte tro att du dr
ndgot”. Att bry sig om alla andra mer dn om sig sjalv i stravan om att fa bekréaftelse och
acceptans. “Sndlla se mig, hor mig”. Att goéra prioriteras hogre &n att vara vid
prestationsangest. Hon hade i manga ar kort 6ver sina behov, sina drémmar och sin langtan
pa grund av prestationsangesten. Nar det blir for mycket och manniskorna runt omkring vill

hjalpa till sa drar man masken 6ver sig det &r bra, jag klarar mig sjalv”. (Tengblad, 2017)

Tengblad skriver om var sa kallade kérlekstank som regelbundet behéver bli pafylld av vara
medmanniskor. Vi soker alltsd bekraftelse och acceptans. Vid prestationsangest har
bekraftelse och acceptans en annu viktigare roll. Tengblad berattar ocksa att hon som
prestationsprinsessa varit valdigt sjalvfixerad, men pa ett negativt satt, men kan vi forvanta
oss att andra tycker om oss om vi inte tycker om oss sjalva? Prestationsangest ar alltsa

forknippat med sjalvkénslan. Det farliga med att vi upplever bekréftelse och varde genom
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prestation &r att vi aldrig far nog av bekréaftelsen och vill prestera mera, béttre och annu
snabbare. (Tengblad, 2017)

6.1.3 Kraven fran andra och en sjalv

Prestationsangest praglas ofta av olika krav som upplevs utifran, men ofta ar det personen
sjalv som staller de hoga kraven. For personen var det inte viktigt att skéta hushallet, vara
den basta familjemedlemmen eller den basta kompisen, for henne prioriterades skola, arbete
och sport och dar har hon alltid varit bast. Hon var ocksa alltid bast i skolan, men nar hon
kom till det nya konsultarbetet var hon inte bast langre, alla var bast vilket var en stor

omstéllning for henne. (Rose & Perski, 2008)

Vid prestationsangest ar det valdigt vanligt att man jamfor sig med andra. | reklamer pa
internet, i dagstidningar och i TV dyker det upp manga forebilder for
prestationsprinsessorna. Forebilder som ser bra ut, trénar, bakar, bestker kulturella
evenemang och ar framgangsrik i arbetet. Krav som ofta prestationsprinsessan har pa sig
sjalv. Tengblad har ocksa haft ett behov av att ha bade inre och yttre kontroll och att

misslyckas har for henne alltid varit oacceptabelt. (Tengblad, 2017)

I grunden finns det en kansla av att kunna bevisa sin duktighet. Det kan handla om ett krav
som dr gomt djupt nere i barndomen. Att hon vill bevisa sitt varde for andra och for sig sjélv,
vilket kan leda till ett beroende av att standigt behdva prestera. (Rose & Perski, 2008)

6.1.4 Radslan att misslyckas

Prestationsangest kan beskrivas som en radsla att misslyckas. Minsta lilla miss blev en
enorm forlust och hon var tvungen att prestera annu battre, perfekt nasta gang for att dampa
angesten. Angest ar enligt Sjoo forknippat med déligt samvete. Det kréavdes inte alls mycket
for angesten att bryta ut. Det rackte med saker som var vardagliga for andra. De sma
misstagen blev bara storre och storre i hennes huvud och till sist blev det ndstan som om hon
hade begatt ett brott. “Jag borde inte ha sagt sd, tink om hon inte tycker om mig lingre...”
(s.16). (Sj66 & Lilja, 2011)

Prestationsangest och oro har alltid styrt Sjoos liv. Hon beskriver hur hon alltid har haft svart
att umgas med begavade personer eftersom hon da inte kunde sticka ut i mangden. Hon

undvek manga saker som hon egentligen ville bland annat kunskapsspel med familj och
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vanner pa grund av radslan av att misslyckas. | grund och botten beror det pa radslan att bli

bedémd av andra och en sjélv. (Sj66 & Lilja, 2011)

Forutom angest och oro borjade stressymptom smyga sig fram for Tengblad efter en viss tid
av prestationsangest. Somnen forsamrade och hon vaknade valdigt tidigt pa morgonen. Hon
var valdigt trott, orkeslGs och ointresserad av allt. Det gick till och med sa langt att hon fick
daglig hjartklappning, tappade koncentrationen och fick problem med minnet. Hon hade
varken tid eller ork for familjen och vanner. (Tengblad, 2017)

Sjoo levde for att behaga andra. Nér hon blev tillsammans med sin pojkvan var hon livradd
att gora honom besviken. “Alit annat dn att vara bést och perfekt dr att misslyckas” (S. 46),
den bésta klasskamraten, basta flickvannen och basta eleven. Samtidigt var Sjo0 en méstare
pa att dolja sitt daliga maende och visade sig i stallet som glad, ivrig och duktig for
omvaérlden. (Sjoo & Lilja, 2011)

6.2 Faktorer som paverkar prestationsangest

Kategorin beskriver faktorer hos informanterna som har paverkat deras prestationsangest.
Flera av informanterna tar upp barndomen och kraven pa arbetsplatsen. Underkategorierna
behandlar barndomen, nér tévlingsménniskan utvecklas, det héga arbetstempot och
kontrollbehovet.

6.2.1 Barndomen

Personen berattar att hon har kéant en stor press fran foraldrar anda sedan liten. Det var viktigt
att hon presterade i skolan och pa samma gang tavlade hon pa elitniva inom idrott. Att fa
bekraftelsen av sina foraldrar och en klapp pa axeln av nara och kéra gjorde att hon arbetade
annu hardare. (Rose & Perski, 2008)

Nar Tengblad vaxte upp fanns det valdigt manga vuxna i hennes omgivning som klappade
henne pa axeln och sa "Vad duktig du éir . Hon Konstaterar att det basta stéllet att vara duktig
pa var i skolan. Nar hon gick i forskolan hade hon redan hoglasning for de jamnariga i
gruppen och nér hon gick i grundskolan fick hon alltid extra uppgifter eftersom hon blev klar
sa snabbt. Hon hade dven manga hobbyn nar hon var liten, dessutom tavlade hon pa elitniva
inom gymnastik. Forfattaren kommenterar att vara duktig ar inte en sjukdom. Att vara

duktig, ha latt for att lara sig och sa vidare ar en fordel i livet. Det finns dock en risk att vi
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faller i gropen av duktighet och forsoker fortjana ett varde genom duktigheten vilket kan

medfora ett beroende av att prestera. (Tengblad, 2017)

En del av prestationsangesten startade redan i dagisaldern berattar Sjoo. Pa dagis fanns tva
valdigt stranga froknar som alla hade respekt for, vilket gjorde att Sjo6 ville visa sig extra
duktig infér dem. Sjo6 berattar om svampplockning i dagis nar det var hon som hittade
svamparna och fick darefter berom av froken, vilket resulterade i att hon blev allt mera
nervos infor svampplockningen. Hon ville visa sin duktighet infor dagisfroken genom att
hitta de basta svamparna. Sjoo6 var ocksa valdigt bestamd redan som litet barn och hade redan
da kontroll Gver situationerna, till exempel var hon mycket noga med att valja klader sjalv
redan i dagis. Hon var ocksa valdigt oradd som barn och var alltid forst med att dyka fran de
hoga klipporna, vilket gjorde att hon fick berém och acceptans. (Sjod & Lilja, 2011)

En orsak till Sjoos svara prestationsangest kan grunda sig i foraldrarnas skilsméassa nar hon
var barn. Hon blev smaningom mammas flicka och kunde inte sova borta fran mamma, vilket
holl i sig anda till hogstadiet. Som nioaring borjade Sjoo snatta godis tillsammans med sin
kompis. Allt gick valdigt bra och det var roligt tills de blev fast. Handelser drar alltid till sig
konsekvenser och det gjorde det &ven for Sjod. Efter handelsen blev det annu viktigare att

vara duktig. ”Jag far inte géra ndgonting fel”. (S5j66 & Lilja, 2011)

6.2.2 Tavlingsmanniskan utvecklas

Tavlingsmanniskan foddes redan forsta skolaret. Sjoo fick en kompis som hon kom valdigt
nara, men allt kretsade kring en tavling mellan kompisen och Sjoéé om vem som fick bast
resultat i skolan. Sjéo laste alltid laxorna sa hon kunde dem utantill for att inte misslyckas.
Hon ville inte gora lararen besviken. Senare i lagstadiet fick hon en ny klasskamrat som inte
bara var valdigt duktig i skolan. Hon var ocksa valdigt vacker och populér. Sjoé upplevde
annu mera konkurrens och prestationsangesten krép smaningom fram. Dock hade Sjo6 ingen
press angaende att prestera fran sina foraldrar. Det var hon sjalv som var valdigt driven.
(Sjod & Lilja, 2011)

Tavlandet fortsatte ocksa i hogstadiet. Att alltid strava till att prestera battre an alla andra var
inte halsosamt. Sjoo tyckte att det var roligt att ga i skolan, eftersom hon aldrig forsatte sig
i situationer hon var oberedd pa. Studierna gick valdigt bra och hon var mycket omtyckt av
lararna. "Jag kan det héir” (5.16). Under kvartsamtalen i skolan med hennes foraldrar fick
hon alltid berém “Jag var sd nojd” (s.33F). Dock valde Sjoo att ga pa kvartsamtal i de
amnen som hon var bast pa. Hon undvek det som hon inte hade toppbetyg i. Redan forsta
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aret i hogstadiet fick Sjoo hogsta vitsordet i gymnastik. Hon var valdigt man om att halla
kvar femman och i dagboken fran den tiden kretsade allt kring att inte sanka femman i
gymnastik. “Hégstadiet var rena egotrippen” (3.22). Hon fick all den bekraftelsen och
uppmarksamheten hon behovde for att kdnna sig lycklig. Utseendet blev allt mera viktigt. |
attonde klass exploderade brdsten och hon blev skolans poppis och skolans snyggaste under
arskurs atta och nio. Hon var mycket nojd. Dock eskalerade kraven pa henne under
hogstadiet vilket gjorde att prestationsangesten utvecklades allt mera. (Sjo6 & Lilja, 2011)

Tengblad har markt att det ocksa finns negativa aspekter med att vara duktig. | skolan
uppstod snabbt avundsjuka bland klasskompisarna eftersom man som duktig blev lararens
favorit. Nar hon sedan blev &ldre och boérjade fundera 6ver framtiden mérkte hon ganska
snabbt att det var de vuxna i hennes omgivning som styrde vilken linje hon skulle ga,
eftersom hon var sa duktig. Véagen for prestationsprinsessan var redan spikad. Trots hennes
duktighet var hennes storsta rédsla att misslyckas, darfor valde hon alltid att ta det sdkra fore
det osékra. (Tengblad, 2017)

6.2.3 Arbetsmiljon

Rose och Perski har beskrivit en person som &r nagra ar under 30 och arbetar pa en
konsultfirma. Arbetstakten &r valdigt hog och personen har redan som barn kant ett standigt
behov av att prestera. Personen har tampats med sjukskrivningar atta manader. Hon har haft
angest i flera ar och har alltid haft en standig radsla av att misslyckas. Det har liksom styrt
personen genom livet, men plotsligt fick personen problem med att sova, kande rédsla och

borjade ma allt samre. Orken livsgnistan svalnade med tiden. (Rose & Perski, 2008)

Personen hade nyss bytt arbete, men hon beréttar att redan pa forra arbetsplatsen var hon
psykiskt utmattad. Chefen var bra och rolig, men var véldigt man om att driva foretaget
framat. Chefen kunde ringa henne kvallstid, mitt i natten och pa veckoslut. Arbetet var allt
for personen. (Rose & Perski, 2008)

Personen arbetade alldeles for mycket och med for manga saker och projekt samtidigt under
en langre period i livet. "Man fair ju adrenalinpdslag och man far en kick av det, man blir
kreativ och det dr vildigt kul” (s. 25). P4 samma gang som personen hade manga bollar i
luften var det valdigt viktigt att géra uppgifterna perfekt. Personen var liksom ett redskap pa
arbetsplatsen. Hon kunde liksom inte tacka nej eftersom det kandes bra att lyckas med &nnu

mera, annu béttre och annu snabbare. Det finns sa mycket att tjana pa att vara effektiv och
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duktig. Det handlar om tillfredsstéllelse, att man k&nner sig oslagbar med adrenalinkickarna
och nér saker blir gjorda. (Rose & Perski, 2008)

En annan person har diagnosen utmattningsdepression sedan en langre tid tillbaka. Hon har
arbetat som konsult pa ett av de mest framstaende foretagen i branschen. Hon har arbetat
valdigt mycket och intensivt under en langre tid. Hon traffade dven en man pa arbetet som

hon fattade tycke for dven om hon redan var gift med en annan man. (Rose & Perski, 2008)

Man arbetade extremt hart och mycket pa arbetsplatsen och alla var valdigt duktiga. Aven
hon vill framsta som duktig och till och med &nnu duktigare. Hon kunde inte séga nej och
tog pa sig mera och mera arbetsuppgifter. Efter en viss tid blev hon befordrad och fick mera
ansvar vilket gav henne en tillfredsstéllande adrenalinkick. Till slut blev det for mycket for
henne och allt resulterade i en langre sjukskrivning. (Rose & Perski, 2008)

6.2.4 Stort kontrollbehov

Sjoo har alltid haft ett stort kontrollbehov som grundar sig pa kénslan av att inte lita pa alla
andra. “Fixar jag det sjdlv, vet jag att det ordnar sig” (5.38). Hon var valdigt duktig som
ungdom och hall alltid tider vilket var en del av kontrollbehovet. Sjo6 har alltid haft manga
bollar i luften. Hon har alltid tyckt om att ha mycket att gora. ”Hdnder det for lite trivs jag
inte”’(s.77). Skola, htga betyg, dans och dansundervisning, kroppsidealet som forvantades i
dansvérlden samt eget foretag. (Sj66 & Lilja, 2011)

Allt resulterade i en magkatarr och darefter foljde flera. Sjalvfortroendet och sjalvkénslan
var i botten. Hon paverkades allt mera av andras asikter. Hon borjade lyssna pa det negativa
i stéllet for det positiva. Samhallets forvantningar och andras upplevelser av Sj66 var en stor
bidragande faktor till prestationsangesten. (Sjoé & Lilja, 2011)

6.3 Hantering av prestationsangest

Kategorin behandlar hur informanterna har hanterat sin prestationsangest. Till stor del
handlar det om att acceptera situationen och forsta att forandring tar tid. Kategorin behandlar
underkategorier som att lara sig att prioritera och acceptera, att ta hand om sig sjalv samt ett

tips pa en lyckobok som Sj66 anvénde sig av vid hantering av sin prestationsangest.
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6.3.1 Att prioritera

Personen poangterar nar hon medan hon studerade i London arbetade pa en konsultfirma dar
det inte fanns mycket att gora. Dagarna gick ut pa att hon satt och vantade pa klockan. Nu
efter alla sjukskrivningar har hon insett att det &r svart att hitta balansen. Hon har nu lart sig
att det &r hon som satter ribban och den storsta pressen pa sig sjalv. Det handlar om att lara
sig att prioritera, nagot gors nu och nagot annat far vanta. (Rose & Perski, 2008)

Tengblad beskriver sin hantering av prestationsangesten med att gora farre saker, men med
storre fokus samt att prioritera det som &r viktigt och vélja bort det som &r mindre viktigt for
att hinna vila. Hon har arbetat lange med att vaga saga nej till det som stjél tid och energi
och i stéllet lyssna pa kroppens signaler. Att vaga be om hjalp och visa kénslor och sarbarhet

ar ocksa en viktig del i hanteringen av prestationsangest. (Tengblad, 2017)

Sj6o berattar ocksd om en metod som hjélpte henne i stunden, men sedan inte langsiktigt.
Metoden kallar hon for redovisningstekniken som innebér att sléppa lite tryck. Metoden gick
ut pa att nar prestationsangesten dok fram berattade hon om kénslorna for en person som
hon tror att ha misshagat och beként vad hon gjort. Dock var detta bara en kortsiktig 16sning
och prestationsangesten upprepade sig smaningom igen. | stallet valde hon framdels att inte
beratta eftersom hon ansag att det ddslar tid och angesten kryper smaningom fram igen.
(Sjod & Lilja, 2011)

En annan metod som Sj66 anvant sig av for att hantera prestationsangesten ar att skriva en
sa kallad “Iyckobok”. | lyckoboken skriver hon ner saker som hon ar tacksam och lycklig
éver. Hon laser boken regelbundet for att bli pamind om det som hon &r lycklig 6ver. For att
slappa negativa tankar och problem skriver Sjo0 ner dem i en annan bok for att inte behdva
ga ock béara pa dem. (Sjoo & Lilja, 2011)

6.3.2 Att acceptera

Enligt forfattaren &r det en livslang process att lara sig att hantera prestationsangest och det
ar viktigt att acceptera att forandring behover ske, men det ar inte enkelt. Vi blir modiga nér
vi uppskattar vem vi &r och inte det vi gor, vilket leder till att vi blir mindre radda for att
misslyckas. Genom att lyfta fram egenskaper i stéllet for prestationer skapar man en sannare
sjalvbild. Lyft fram vardet for den man ar och inte for det man gor eftersom var uthallighet

ar mattet pa hur mycket vi tror pa oss sjalva. (Tengblad, 2017)
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Genom att kunna se tillbaka och acceptera situationen hanteras prestationsangest. Nar hon
ser tillbaka var hon nog ganska omogen eftersom hennes identitet bestod av att vara duktig.
Hon efterstravade alltid att vara duktig. Det kandes roligt nar folk imponerades av henne och
nar hon fick kommentaren att hon &r duktig. (Rose & Perski, 2008)

Sj6o berattar att hon borjade hantera prestationsangesten genom att stegvist slappa tanken
om att tdvla mot andra och en sjalv samt att hon blev medveten om och accepterade
prestationsangesten. Sjoo har borjat Iamna 6ver en del ansvar och andra och borjat lata sig

vara lat ibland. Det handlar om att l&ra sig att prioritera. (Sj66 & Lilja, 2011)

Sj6o berattar att hon forsoker visualisera handelser i forvag och tanka positivt for att vaga ta
sig an utmaningen. Hon har lart sig att hantera motgangar béattre och hur hon skall forhalla
sig till vissa saker, en sa kallad mentaltraning. En viktig del i hanteringen av
prestationsdngest som prestationsprinsessa dr att inse och acceptera att “Jag dr ingen

superminniska, jag har ocksa brister och fel”. (Sj66 & Lilja, 2011)

6.3.3 Att ta hand om sig sjalv

Sj66 hanterar prestationsangesten med att slappna mera och genom att vaga visa personer i
hennes narhet bade den glada och den ledsna sidan av henne. Hon umgas ocksa mera ofta
med nara vanner som hon kan vara sig sjalv med och hon satter mindre fokus pa jaget. Ett
stort steg i hanteringen av prestationsangest var att Sjoo borjade allt mera saga nej till olika
uppgifter. Eftersom detta tidigare skapat angest i form av kanslor att ndgon blir arg och
besviken nar hon sa nej borjade hon stalla foljdfragor till hennes egna tankar, vilket dampade

prestationsangesten. (Sjoo & Lilja, 2011)

Att borja ga i terapi var en stor del av hanteringen av prestationsangesten. Sjod markte
ganska snabbt i terapin hur arg hon blev av att ha latit andras kanslor styra éver henne. Att
vaga uppfylla drémmarna ar nagot som Sjoo har kampat med. “Genom att viga scitta stenen
i rullning kan man komma hur langt som helst ” (s.166), men pa samma gang ar det viktigt
att lara sig att vara realistisk. Sjoo berattar att det ocksa ar viktigt att tala om for nagon en
van eller sambo om sina drommar, att se till att ndgon vet for att ha nagon att diskutera med.
(Sjod & Lilja, 2011)

Genom att hitta balansen och lagom i livet hanterar Tengblad sin prestationsangest. Det ar
viktigt att lara kénna sig sjalv, vad som stressar och att hantera stressen och finna vilan i den

man é&r. Att inte ta hem arbetet efter arbetsdagen &r stort steg i hanteringen av



32
prestationsangest. Tengblad poangterar att varje manniska ansvarar for sin egen halsa. Hon
har allt mera borjat fundera pa “vad gér mig lycklig och omtyckt?” Hon har ocksa allt mera
borja se, bekréafta och uppmuntra sina medmanniskor. Att stracka sig utanfor sig sjalv och
hjalpa ndgon annan &r en process i hanteringen av prestationsangesten. Arbeta med
sjalvbilden. Att fa en sann sjalvbild ar en livslang process. Det &r ocksa viktigt att man kanner

att man gor nagot for att man sjalv vill, inte for att man kanner sig tvingad. (Tengblad, 2017)

Sjoo har lart sig att ta battre hand om sig sjalv. Hon har stéllt undan vagen for att inte
angesten om kroppsuppfattningen skall krypa fram igen. Genom att skapa en god inre och
yttre sjalvkansla tillater hon sig sjalv att vara lycklig. “Att oroa sig dir bara att kasta bort
tid”” (162) Hon betonar ocksa hur nyttigt det har varit for henne att bli mamma som “fiéken
duktig”. Barnet behéver nastan all uppméarksamhet och uppmarksamheten pa henne sjélv ar
inte langre lika stor. (Sjo6 & Lilja, 2011)

7 Diskussion

| kapitlet diskuteras hur kvaliteten har sakerstallts i studien. I diskussionen diskuteras styrkor
och svagheter i genomfarandet av studien. Jag har ett kritiskt forhallningssatt till det som har
gjorts i arbetet. 1 och med att studien gjordes med en kvalitativ design anvands begreppen:
trovardighet och palitlighet. Dessa termer innebér giltighet och avser i vilken utstrackning
det valda syftet verkligen har blivit studerat. Diskussionen ar uppdelad i metoddiskussion,
resultatdiskussion och slutsats. | metoddiskussionen diskuteras om metoden for studien var
lamplig samt hur resultatet besvarade fragestallningarna. 1 resultatdiskussionen
sammankopplas resultatet med bakgrunden, tidigare forskning och den teoretiska
utgangspunkten. | diskussionen granskas den vetenskapliga kvaliteten. Det dr ocksa viktigt
att lasaren ser hur forskningsprocessen gick till fran borjan till slut i arbetet. (Henricson,
2012)

7.1 Metoddiskussion

| arbetet ville skribenten fa fram hur man upplever prestationsangest, vilka faktorer som
paverkar prestationsangest samt hur prestationsangest hanteras. | bakgrunden forklarades
termen prestationsangest, dess symtom, orsaker, behandling och vard samt konsekvenser i

form av stress, utbrandhet och depression. | bakgrunden forklarades ocksa hur
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prestationsangest ar kopplat till sjalvet. Jag anser att syftet och fragestallningarna var tydligt

framlagda i arbetet.

Examensarbetet gjordes med en kvalitativ studiedesign pa ett induktivt angreppssétt, det vill
sdga genom att jag utgick fran innehallet i texterna for att resultatet skulle fa ett mera
nyanserat material med djupare innehall. Om jag hade valt kvantitativ metod hade resultatet
i stallet kunnat fokusera pa mangden personer som lider av prestationsangest och statistik.
Enkatstudie med oppna fragor hade kanske resulterat i flera manniskors upplevelse av
prestationsangest, men resultatet hade kanske inte fatt samma djup. Jag utgick fran
informanternas levda erfarenheter och upplevelser. Jag anser metoden som vélvald eftersom
metoden gav mig majlighet till en 6ppen analys och besvarade arbetets fragestallningar vél

genom informanternas egna erfarenheter och upplevelser av prestationsangest.

Urvalet i studien bestod av fem olika personer upplevelser av prestationsangest i form av
beréttelser och sjalvbiografier. Jag anser att det 6kar trovérdigheten eftersom flera personers
beréttelser ger rikligare material med individuella upplevelser och synvinklar pa
prestationsangest. Att prestationsangest inte &r en diagnos har begréansat studien eftersom
man endast hittar olika beskrivningar och upplevelser av fenomenet och informanterna har
ocksa beskrivit olika tidsepoker av utmattningssyndrom och depression i sina beréttelser.
Eftersom termen inte &r tydligt inramad var det ibland svart att tyda om informanten beskrev

prestationsangest eller nagot annat fenomen.

Datainsamling, granskning och analys kan ha paverkat pélitligheten i och med att det &r
forsta gangen som jag har gjort en liknande studie. Arbetet har dock genom
forskningsprocessens olika faser gett mig nya kunskaper, vilka jag reflekterar Gver

tillsammans med tankar om hur en framtida litteraturoversikt skulle kunna genomféras.

Tiden kan vara en annan faktor, det vill sdga den begransade tiden att finna ratt pa och hitta
lamplig litteratur och annat material. Jag holl mig till samma fokusomrade under hela
processen, men pa grund av att prestationsangest inte ar en psykiatrisk diagnos gick det
mycket tid at att hitta vetenskaplig forskning och annat material for studien.

Studiens teoretiska utgangspunkt samt bakgrunden innehaller bade styrkor och svagheter.
Det fanns emellertid andra teorier som kunde relatera till prestationsangest béattre och pa ett
djupare plan. Exempel pa teorier kunde vara Antonovskys KASAM-teori samt Katie
Erikssons teori om hélsa och lidande. Jag anser anda att Katie Erikssons teori om halsans idé

ar passande for studien eftersom teorin kan relateras till resultatet.
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Jag har besvarat mina forskningsfragor i mitt arbete. Datainsamlingen gjordes via
Webbiblioteket Tritonia med sokordet “prestationsangest” dér “Duktighetsfillan: en
Overlevnadshandbok for prestationsprinsessor’” av Johanna Rose och Aleksander Perski dok
upp. Boken innehaller tre olika berattelser om prestationsangest vilka jag anvande mig av.
Déarefter anvdnde jag soOkordet “’prestationsprinsessa” dir Caisa Tengblads
”Prestationsprinsessan: min revolt mot duktigheten™ hittades som ljudbok. For att &nnu hitta
ytterligare material anvénde jag mig av sokordet “duktig” och hittade “Froken duktig” en
sjalvbiografi av Annika Sjo6. Visserligen kunde jag forsdka hitta mera litteratur att
analysera. Jag funderade ocksa till en borjan pa att géra en intervjustudie for att fa mera
detaljerade erfarenheter av prestationsangest, men jag tycker anda att resultatet blev
trovardigt pa grund av att resultatet bestod av fem olika personers berattelser med levda

erfarenheter av fenomenet.

Studiens analys ar koncentrerat till berattelser och texter och respondenten har darmed inte
gett informanterna mojlighet att integrera. Eftersom alla texter som har analyserats i studien
har publicerats och ar tillgadngliga for allménheten férekommer inget informerat samtycke i
studien. Jag ser inte analysen som etiskt krankande mot informanterna eftersom de redan

tidigare har valt att publicera sina texter.

Eftersom prestationsangest inte dr en diagnos med tydliga ramar, utan forklaras med
personers levda erfarenheter hade respondentenen en del svarigheter med att hitta
vetenskapliga artiklar for studien. Det finns heller inte mycket forskning kring fenomenet.
Alla artiklar som har anvants i arbetet ar kvalitetsgranskade och jag har anvént mig av olika
databaser med vardarbete som fokus vilket okar trovardigheten for studien. Om jag hade
anvant andra sékord och synonymer i databaserna och pa internet hade jag kanske hittat
nyare och annan forskning i amnet. Jag markte ocksa att en del sokord var relevanta for
syftet, men gav anda flera traffar som inte svarade pa syftet, vilket gjorde att jag fick byta

sokord.

7.2 Resultatdiskussion

| kapitlet diskuteras resultatet och sammankopplas med bakgrunden och den teoretiska
utgangspunkten for arbetet. Syftet i examensarbetet var att fa en inblick i vad
prestationsangest ar och hur fenomenet upplevs. Jag ville undersoka olika orsaker till
prestationsangest, hur prestationsangest kan upplevas och hur man hanterar fenomenet. Jag

valde amnet eftersom fenomenet blir allt vanligare i dagens samhélle och kommer troligen
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att komma i kontakt med méanniskor som lider av prestationsangest i mitt framtida arbete
som sjukskotare. Jag hoppas att lasaren far en tanke att gro efter att ha last arbetet och forstar
vad prestationsangest ar och hur fenomenet upplevs.

Resultatdiskussionen kommer att relateras till den teoretiska utgangspunkten for studien,
bakgrund och andra forskningar. | resultatdiskussionen diskuteras de vasentligaste fynden i
dverrensstammelse med Ovrig litteratur. Resultatet jamfors ocksa med andra forskningar

som studerat liknande fenomen.

Resultatet som framkommer i studien tyder pa att prestationsangest upplevs som ett standigt
sokande efter bekréftelse och acceptans genom att prestera. Minsta lilla misstag kan leda till
ett fullkomligt misslyckande och informanterna lider av en stdndig radsla att misslyckas.
Arbetstempot ar ocksa valdigt hogt bland informanterna och de har véldigt svart att saga nej
till nya uppgifter, vilket leder till att arbetsbérdan dkar standigt.

| resultatet beskrivs olika faktorer som paverkar prestationsangest starta fran barndomen i
form av olika krav fran foraldrar, till exempel att fa bra betyg, men aven i form av berém av
foraldrar och omgivningen vid goda prestationer En del av informanterna har blivit pressade
av foraldrarna och fatt berom for att vara duktig och en del av informanterna har sjélva varit
drivna redan som barn. En annan faktor bland informanterna var det hdga arbetstempot med
for manga uppgifter samtidigt. En del av informanterna visade sig ha ett stort kontrollbehov
som en faktor som paverkade prestationsangest i resultatet. Informanterna beskrev
kontrollbehovet i form av att ta ansvaret pa sig sjalv for att fa uppgiften gjord pa grund av

att inte kunna lita pa andra

| hanteringen av prestationsangest framkommer att accepterande av prestationsangest ar en
stor del av hanteringen. Det dr ocksa viktigt att inse att forandring maste ske, men det &r en
lang process i sig. Att lara sig att prioritera det som ar viktigast och mest meningsfullt &r en
del av hanteringen av prestationsangest. | resultatet framkommer ocksa informanternas

betonande att ta hand om sig sjélv, vaga slappna av och sléppa prestationskraven.

Beskrivningen av termen prestationsangest i bakgrunden hanger samman med
informanternas upplevelse av prestationsangest i resultatet. Prestationsangest innebar radsla
att misslyckas, rédsla av att prestationer inte motsvarar andras och egna forvantningar samt
radsla av att inte duga (Barn- och ungdomspsykiatri, 2020). Vid prestationsangest ar det
viktigt att vara duktig och perfekt i alla situationer och om kraven pa att vara perfekt inte

uppfylls innebdr det ett enormt misslyckande (Sjo6 & Lilja, 2011). Orsaker till
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prestationsangest i bakgrunden beskrivs som upplevelsen av olika krav och forvantningar
hos den drabbade, till exempel forvéntningar av att kunna losa allt och leva upp till
idealbilden (Sjogren & Ernsjo6 Rabbe, 2010). Faktorer som paverkar prestationsangest i
resultatet hittas ocksa i form av olika krav fran andra och fran personen sjalv, till exempel
kravet pa en framgangsrik karriar. Vid behandling och vard av prestationsangest i
bakgrunden handlar det om att bli medveten om sin prestationsangest och lara sig att slappa
kraven (Rose och Perski, 2008). Hantering av prestationsangest i resultatet handlar om att
vara medveten om prestationsangesten och acceptera situationen samt att lara sig att
prioritera och fokusera pa ratt saker. Olika konsekvenser av prestationsangest som beskrevs
i bakgrunden drabbade ocksa informanterna efter en tid, stress, depression och utbrandhet

vilka resulterade i langtidssjukskrivningar.

| de tva studierna som presenterades i bakgrunden om att underscka skillnader i socialt
foreskrivna perfektionism visade resultatet att perfektionism kan vara en bidragande faktor
till stress och utbrandhet. Totalt 69 anstallda inom halso- och sjukvarden och 195 skollarare
undersoktes och de visade sig att symtomen pa perfektionism 6kade under studien. Resultatet
i studien kan sammankopplas till informanternas symtom pa perfektionistiska drag i
resultatdelen vilka resulterade i stress, utbrandhet och depression. Prestationsangest
kannetecknas av stravan efter basta mojliga prestation och ibland kan stravan kosta det
sociala livet och det egna vélbefinnandet. (Buhrman et al.,2020). Liknande resultat visade i

informanternas upplevelse av prestationsangest i resultatet.

Eriksson (1989) i teorin ”Hélsans idé” betonar att halsa inte endast ar franvaro av sjukdom.
En manniska kan uppleva ohalsa utan en sjukdomsdiagnos. Att hélsan kan kannas patvingad
pa grund av samhallets ekonomiska beslut och en tillaten halsoniva ar nagot som kan tas i
beaktande vid prestationsangest eftersom fenomenet inte ar en diagnos. Den drabbade kan
uppleva ohéalsa dven med prestationsangest. Ohalsa kan vara en foljd av att den drabbade
stott pa olika hinder och med mindre framgang forsokt beharska hindren vilket i det har fallet
kan leda till depression och utmattningssyndrom. Halsan bestar av sundhet, friskhet och
valbefinnande vilka jag anser att brister vid prestationsangest enligt bakgrunden och
resultatet eftersom man vid prestationsangest lever med en standig radsla att misslyckas,
sOker efter berom och bekréaftelse genom att stdndigt ta sig an nya uppgifter tills det blir for

mycket for individen.
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7.3 Slutsats

Syftet blev besvarat i studien. Till fragestallningarna svarade informanterna att upplevelsen
av prestationsangest ar ett standigt sokande efter bekraftelse och en standig radsla av att
misslyckas. Faktorer som paverkar prestationsangest ligger en del i barndomen samt
upplevelsen av alla krav fran omgivningen och individen sjalv. | hanteringen av
prestationsangest handlar det om att vara medveten om sin prestationsangest, acceptera och

inse att en férandring behdver ske.

| Erikssons teori Halsans idé menar hon att hélsa inte endast innebar franvaro av sjukdom.
Prestationsangest ar ingen diagnos, utan ett fenomen som beskrivs med hjélp av personers
upplevelser. Vid prestationsangest upplevs ohalsa aven om fenomenet inte ar en diagnos.
Studien gav mig mera kunskap inom omradet. Genom studien fick jag en storre inblick dver
hur det kdnns att lida av prestationsangest, olika faktorer frdn omgivningen, arbetsmiljon
och barndomen samt hur man gar till vaga for att hantera prestationsangesten. Resultatet
kommer att paverka mig som sjukskotare genom att jag i ett tidigt skede kan uppméarksamma
symtom pa prestationsangest och forstar battre hur prestationsangest upplevs hos patienten.
Jag kan aven som sjukskotare ge tips at patienten i hanteringen av prestationsangest.
Prestationsangest ar ett sa pass vanligt fenomen att det borde upplysas bland vardpersonalen
for att battre kunna beaktas inom varden och uppméarksammas i ett tidigt skede. Vard och
hantering av prestationsangest borde studeras och tas upp mera for att i ett sa tidigt skede
som mojligt kunna lindra prestationsangest och forhindra olika konsekvenser som stress,
utbrandhet och depression. Jag hoppas att arbetet gav ny kunskap om prestationsangest och
att man med arbetet lattare forstar vad fenomenet innebér, hur det upplevs och om

hanteringen av prestationsangest.
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