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Personlig utveckling —
Tomtebloss och fyrverkerier eller bestaende forandring?*

Helena Jansson och Marit Solblad

Tidigare var yrkesbana och livsdde ofta utstakade redan frén fodseln.
Sambhallsutveckling och konkurrens har 6kat intresset for personlig utveckling
(P. F. Drucker, 2005). Syftet med den hér uppsatsen var att undersdka vad
personlig utveckling kan innebéra, och om effekten ar bestdende. En kvalitativ,
induktiv studie inspirerad av fenomenologi och grundad teori utfordes pé nitton
strategiskt utvalda deltagare fran en kursgird i Vastmanland. Resultaten visade
en upplevd medvetenhet om tankefGrestillningar, en dvergdng frdn extern till
intern Locus of control, okad sjdlvforstéelse, okad sjdlvkinsla och o6kad
trygghet och lugn. Effekten av personlig utveckling kan vara bestdende. Véar
grundade teori visar hur de olika temana i resultatet str i relation till varandra.
En fordndring 1 det psykiska tillstandet kan ske vid personlig utveckling.

Keywords: personal development, cognitions, locus of control, self-esteem, self
perception

Inledning

Personlig utveckling

I branschen dér personlig utveckling och motivationshdjning ingar kan en sorts “tomtebloss-
och fyrverkerieffekt” uppstd; effekten dr stor precis under och efter en kurs eller foreldsning
men tenderar att avta mycket snabbt darefter (Atkinson, 1999). Detta skulle kunna forklaras
med att motivationsforeldsaren behdver vara ndrvarande for att effekten och energin ska héllas
vid liv. Det som formedlats har inte integrerats i deltagarnas tankesétt.

I den hér uppsatsen efterstrdvade forfattarna att utifran ett exempel undersoka vad personlig
utveckling kan innebéra, och dven att titta pd huruvida resultaten av utvecklingen &r bestdende
eller inte. Intresset for detta vixte fram i och med att en kontakt etablerades med ett foretag
vilket ger kurser 1 personlig utveckling. Inledningsvis presenteras vad tidigare forskning inom
personlig utveckling visar. Dérefter redovisas hur undersdkningen gatt till, vilket resultat som
framkommit och slutligen fors en diskussion om resultatet, var grundade teori och metoden.

Personlig utveckling bor inte forvixlas med personlighetsutveckling, d4 det inte handlar om
att forsoka fordndra personligheten hos individer. Malet med personlig utveckling ar snarare att
med hjélp av olika metoder f4 fram en persons underliggande styrkor och formégor (Ngai,
2006). Tankeforestillningar medvetandegors dven for att kunna bearbetas (Brewin, 2006).

Personlig utveckling som verksamhet eller mal handlar oftast om en fordndring pa ndgot
satt, att vixa. [ dagligt tal brukar man uttrycka detta som att vdxa som ménniska. I
Nationalencyklopedin (1989) éterfinns just begreppet personlig utveckling under ordet vixa
och dir beskrivs det som uppndendet av ett visst tillstdnd, med tonvikt pa positiv: att véxa sig
stark.

* Forfattarna vill rikta ett stort tack till Tulla Tegnér och Goran Smith. Utan er hade undersdkningen inte varit
mojlig att genomfora. Vi vill dven tacka Aleksandar Savkic for mycket viardefulla synpunkter vid analysarbetet.



Utveckling kan liknas vid resultatet av en process. I Oxford English Dictionary (n.d.) definieras
utveckling som processen eller resultatet av utveckling, det vill sdga utveckling ér det konkreta
resultatet av processen. Det beskrivs dven att utveckling tar fram underliggande formégor (hos
en individ). Enligt Drucker (2005) dr det fa manniskor som dr medvetna om de formdgor och
styrkor de besitter.

Personlig utveckling kan sédgas vara ett slags fordndringsarbete som innebér aktiviteter for
att dndra, utveckla och omforma ett system. Ett system kan hér innebdra en arbetsplats, grupp
eller en individ. I fordndringsarbete brukar utgdngspunkten vara upplevda problem i gruppen
pa arbetsplatsen eller hos den enskilda individen. De olika formerna for fordndringsarbete dr ett
omdebatterat &mne eftersom det ror sig om ménniskors verklighet, deras trygghet och vélférd.
Vanligtvis utfors fordndringsarbete av en eller flera experter som analyserar problem, foreslir
atgirder och eventuellt sjdlva genomfor dessa. Samhéllsutvecklingen har lett till en omfattande
konsultmarknad 1 vdstvirlden, och en betydande utredningsverksamhet inom stat och kommun
(Nationalencyklopedin, 1989).

Personlig utveckling som verksamhet kan &ven liknas vid rddgivning och coachning.
Coachning som begrepp kommer ursprungligen frédn idrottsvirlden dédr coachen hjdlper
idrottaren att prestera bittre resultat. En coach inom personlig utveckling hjélper bland annat
klienten att uppna hogre tillfredsstéllelse i livet pa det mentala planet, kommunikationsmissigt,
i relationer och vad géller att né sina mal (Kodish, 2002). Forskning inom personlig utveckling
och coachning verkar dominera inom arbetslivet och inom skolvdsendet. I en studie om
personlig utveckling bland universitetsstudenter har exempelvis setts att en personlig
utvecklingsplan (Personal Development Planning) kan hdja motivationen hos studenterna
(Monks, Conway & Dhuigneain, 2006). Denna metod, som gér ut pé att eleverna sjilva far ta
del av planeringen for sin egen utveckling, haller pa att bli en integrerad del i1 skolvédsendet pa
flera hall runt om 1 vérlden (Clegg & Bradley, 2006).

Personlig utveckling och coachning har dven spridit sig till allménheten, och fyller d& en
mer terapeutisk funktion for individen. Att dessa typer av verksamheter har kommit att bli allt
vanligare skulle kunna bero pa ett storre behov hos individer att utveckla sig sjélva. Méanniskor
behover till exempel idag kunna vara mer flexibla och hela tiden utvecklas d& arbetsmarknaden
krdver allt mer av de anstéllda (Drucker, 2005). Forskning visar att det inom foretagsvérlden
blivit allt viktigare att bade ha en god sjéalvforstielse och att forstd hur kollegor och chefer
fungerar, for att ha mojlighet att kunna ta sig hela végen till toppen (Ciampa, 2005).

Inom personlig utveckling behandlas frimst problem och motstdnd som hindrar eller
forsvarar olika fOreteelser 1 en persons tillvaro. En oOkad medvetenhet och ett eget
ansvarstagande dr avgorande for den personliga utvecklingen (Peterson & Gough, 1995). Det
kan handla om att ldra sig hantera svara situationer pa ett béttre sétt, hantera negativa tankar
och kénslor och dven fa en 6kad forstielse for sig sjdlv och andra (Brewin, 2006; Boyatzis, &
McKee, 2006). I en studie av Ngai (2006) visas att personlig utveckling mojliggjort formégan
att kunna se sin egen potential, givit hogre sjélvfortroende och 6kat individens ansvarstagande.

Forskning som tittar pd om effekten av personlig utveckling ér bestdende over tid eller inte
var svar att hitta. De studier som hittades visade pa olika resultat. I en studie dér det undersokts
vad personlig utveckling hade givit deltagarna framgick att utvecklingen hade en bestdende
effekt over tid, (Ngai, 2006) medan en annan forskare menade att personlig utveckling inte
alltid resulterar 1 nagon signifikant eller bestaende effekt (Atkinson, 1999).

Tankeforestdllningar

Personlig utveckling handlar i stor utstrdckning om att utgd ifrdn kognitiva strukturer, s& som
sjdlvscheman. Sjdlvscheman utgér minnen, idéer och intentioner forknippade med den egna



personen. Sjdlvscheman kan ses som tankarna en person har om sig sjdlv
(Nationalencyklopedin, 1989). Inom terapiformen KBT (Kognitiv Beteendeterapi) anvéinds
begreppet tankeprocesser (KBT Centrum, n.d.), vilket i andra sammanhang kan kallas
sjdlvscheman. Den undersokta kursgarden kallar begreppet for tankeforestillningar. I Oxford
English Dictionary (n.d.) definieras tanke som processen av tinkande; en mental intellektuell
formaga att forma och arrangera idéer 1 sinnet.

Forestillning kan beskrivas som en kvarbliven bild i medvetandet av ndgot som iakttagits
eller tankts. Likheter mellan personlig utveckling och kognitiv terapi kan ses da det i bada fall
handlar om att lokalisera och korrigera negativa tankeforestéllningar som kan ligga till grund
for bade kinslomissiga reaktioner och handlingar. Tankeforestdllningar innebér sittet att
fundera och resonera pa, och kan pdverka fantasier, problemldsning, beslutsfattande och
analyserande. Detta kan ske bade pa ett medvetet och omedvetet plan (Nationalencyklopedin,
1989).

Negativa tankefOrestdllningar dr tankar som &r destruktiva, och kan till exempel vara starkt
vanemadssiga, snedvridna och felaktiga antaganden om en sjilv, omvirlden och framtiden (Lam
& Cheng, 2001). Eftersom tankefGrestdllningar paverkar en individs kognitiva processer kan
negativa forestdllningar dven leda till simre beslutsfattande (Metzger, Miller, Choen, Sofka, &
Borkovec, 1990). Dingemans, Spinhoven och van Furth (2005) menar att negativa
tankeforestillningar kan leda till 6desdigra konsekvenser, exempelvis hos personer som lider
av dtstorningar. 1 deras studie har det visat sig att individer med &tstérningar har fler och i
storre man negativa forestillningar 4n de som inte lider av &tstorningar. Forskning visar dven
att negativa tankefOrestillningar kan leda till depression (Peden, 2000; Ostrander, Weinfurt &
Nay, 1998). Hos ungdomar har pévisats att kombinationen av en familj med délig
sammanhéllning och negativa tankeforestdllningar kan orsaka depression. Samma studie visade
att ett klart samband mellan negativa tankeforestéllningar och depression dven kunde ses hos
mindre barn, trots att de hade goda familjeférhédllanden. (Ostrander, Weinfurt & Nay, 1998).
Ett annat exempel dir det visat sig vara vanskligt att ha negativa tankeforestéllningar dr hos
smirtpatienter, och speciellt patienter med negativ sjdlvuppfattning, dd dessa har visat en sdmre
formaga att kunna hantera och uthédrda smaérta (Stroud, Thornb, Jensena & Boothby, 1999).

Olika terapeutiska tekniker och dven personlig utveckling (i denna studie), syftar till stor
del att bryta skadliga tankeforestéllningar och kan vara savél verbala och insiktsbefrdmjande
som beteendeinriktade (Nationalencyklopedin, 1989). Det har dock visat sig vara relativt svart
att fordndra en persons negativa tankeforestdllningar, dd ménniskor har en tendens att hinga
kvar vid gamla ”invanda” tankesitt (Lam & Gale, 2004). For att bryta negativa forestillningar
ar det viktigt att klienten ldr sig ifrdgasdtta logiken i sina resonemang och dven att ldra sig
forstd konsekvenserna av ett visst tankesitt (Lam & Gale, 2004). Att medvetandegdra och ldra
sig formagan att fordndra sina tankeforestidllningar ar sdledes en viktig del 1 den personliga
utvecklingen.

Locus of control

Da personlig utveckling i1 stor man handlar om att just medvetandegora tankeforestillningar,
kénslor och beteenden och pa vilket sitt dessa kan styras och péverkas i den riktning som
onskas, kopplas detta till begreppet Locus of control. Locus of control kan beskrivas som en
individs tro pé sin egen forméga att kontrollera och styra dver sitt liv och de situationer som
dyker upp. (Fortséttningsvis bendmns Locus of control LOC). Det finns tva ytterligheter av
LOC, intern och extern. Intern LOC innebér att individen vet att den dr “chef” dver sitt eget liv
och har livet i sina egna hdnder. En person med extern LOC déiremot tror precis tvirtom, att



livet till stor del bestdms av 6det och att det inte gar att paverka sjélslivet eller de situationer
som intriffar (Oxford English Dictionary, n.d.).

Skillnaden mellan intern och extern LOC kan gestaltas pd foljande sitt. En individ
misslyckas péd en tenta. En person med hog extern LOC skulle gérna skylla ifran sig pa alla
mojliga orsaker. ”Léraren var dalig, tentan hade fel fragor, jobbiga hemforhédllanden och sa
vidare”. En person med hog intern LOC skulle emellertid inte skylla ifrdn sig pd ndgon annan.
Denna ser istéllet till sin egen inre forméga, ”Jag kunde ha anstrdngt mig mer och pluggat
hardare, d4 hade jag klarat provet” (Westen, 2002). Rotter (1966) har skapat ett ként
métinstrument fOr att ta reda pa vilken grad av LOC en individ har. Ett antal frdgor med olika
svarsalternativ angdende tron pé sig sjilv som styrande over sig sjilv och olika situationer eller
inte, avslojar om personen har intern eller extern LOC .

Sambandet mellan en individs vidlméende och extern eller intern LOC har undersokts i
tidigare forskning. Det framgick 1 en studie att de personer som madde bést pa en arbetsplats
var de som motionerade, hade hobbys och distans till arbetet. Att ta sitt vilmiende i egna
hénder, alltsd intern LOC, var det som kridvdes for att m4 bra och slippa utbrdanning (Glogow,
1986). Pokrajac-Bulian och Zivcic-Becirevic (2005) har 1 sin forskning sett ett samband mellan
extern LOC och lag sjdlvkédnsla med en mdjlig depression som f6ljd. En hog grad av extern
LOC kan till och med leda till utbrdnning enligt Glogow (1986). I en studie gjord av Krause
och Stryker (1984) kan ldsas att mén som har intern LOC hanterar stress bittre dn de som har
extern LOC. Vid ndrmare analys visade det sig att det mest optimala for att hantera stress var
en mattlig intern LOC, inte extrem intern LOC eller méttlig extern eller extrem extern LOC. En
studie gjord av Chubb och Fertman (1997) visade att tondringars LOC blir mindre och mindre
extern under hogstadietiden. Ju &dldre en person blir desto klarare blir det att det dr personen
sjdlv som dtminstone 1 viss man styr sitt liv och hur han eller hon vill ma. Enligt Glogow
(1986) finns det ett nira samband mellan intern LOC och vilmaende. Aldre personer upplever
en hogre intern LOC och tenderar dven att ha béttre sjdlvkénsla dn yngre individer.

Sjdlvkdnsla

Enligt Nationalencyklopedin (1989) handlar sjidlvkinsla om en med kénslor och vérderingar
forbunden del av en persons medvetande. Sjidlvkdnslan paverkar kognition, emotion och
motivation vilket gor att den har betydelse for en persons individuella utveckling, den psykiska
hélsan och vélbefinnandet. Westen (2002) beskriver begreppet sjdlvkédnsla som den grad en
person tycker om och respekterar sig sjdlv. Personer med hog sjdlvkénsla har visat sig vara mer
bestdmda, oberoende och kreativa. De tenderar dven att vara mer flexibla och kapabla till att
hitta originella I6sningar pa problem (Pervin, 2001). Enligt denna forfattare handlar sjdlvkénsla
dven om en personlig beddmning av virdighet. Det handlar alltsd inte om nagon tillfallig
kénsla infor specifika situationer. Sjilvkdnsla och sjdlvfortroende brukar ofta blandas ihop.
Sjalvfortroende dr det som upplevs infor olika specifika situationer. Det dr nagot flytande och
behover inte vara bestdende utan det dr en stark tilltro till den egna férmégan i olika situationer
(Nationalencyklopedin 1989). Exempelvis kan en person ha gott sjélvfortroende nér det géller
matlagning, men samma person kanske har lagt sjalvfortroende infor oljemalning.

En kombination av sjdlvkénsla och LOC har visat sig paverka graden av oro hos individer.
Oron dr som ldgst hos personer som har hog sjidlvkidnsla och intern LOC (Orpen, 1994).
Motsatsen, 14g sjdlvkénsla och extern LOC ger da alltsa en hogre grad av oro.

DeHart och Pelham (2006) anser att det finns tva sorters sjdlvkédnsla, en implicit
(omedveten) och en explicit (medveten). Olika kombinationer av implicit och explicit
sjdlvkénsla ger olika effekt. Vid lag explicit sjdlvkédnsla paverkas den implicita sjdlvkédnslan
negativt vid jobbiga hédndelser i livet. Medan en person med hog explicit sjdlvkénsla inte blir



lika péverkad av pafrestande omstdndigheter. Den implicita sjdlvkénslan blir 1 detta fall
opaverkad och dr densamma som fore hdandelserna (DeHart & Pelham, 2006). For att forklara
detta foljer hér ett exempel. En alkoholiserad far skriker at sin unga son att han ar virdelos.
Sonen blir omedvetet paverkad av situationen, den implicita sjdlvkédnslan sjunker. Sonen dr
kapabel att medvetet fOrsta att pappa inte alltid dr s& hér, bara nédr han dricker, alltsa ligger den
explicita sjilvkinslan kvar pad samma niva (Zeigler-Hill, 2006). Problemet med den hér
kombinationen &r att sonen formodligen kommer att krdva mycket bekréftelse 1 framtiden for
att viga upp frdnvaron av den implicita sjilvkénslan (DeHart & Pelham, 2006). Exemplet ovan
visar att sjdlvkdnsla &r ett komplicerat fenomen.

Om kursgdrden

I den hér studien anvinds en kursgard utanfor en mindre stad i Védstmanland som exempel for
att undersoka vad kursgirdens deltagare upplever att personlig utveckling ger. Kursgardens
malsittning ar att hjdlpa méinniskor att bygga upp sin formaga att omsitta inneboende potential
och kunskap till béttre resultat och livskvalitet. Deltagarna lér sig bygga upp en god sjélvbild,
en inre styrka och balans. Detta for att de littare ska kunna prestera med mindre anstrdngning,
och med en 6kad trygghet som resultat. Utbildningen sker i mindre grupper. I priset ingér
helpension vilket syftar till storre koncentration pa egen utveckling utan stérande moment
utifrén. Garden har dven exkluderat bdde TV och radio av samma skl som ovan.

De tre olika kurserna som erbjuds bygger pa en egenutvecklad modell med ett
varumérkesskyddat namn, dir de sjdlva satt ihop passande delar utifrdn olika teorier och
terapiformer. Det fOrsta steget dr en tredagarskurs som direkt, redan dagen efter foljs av steg
tva som pdgar i fem dagar. Det vanligaste dr att man genomgar steg ett och tvé, d4 dessa tvé
forst och framst inriktar sig pd den egna personliga utvecklingen. Steg tre riktar sig mer till
foretagsledare och personer som &r intresserade av att ytterligare utveckla sig och léra sig att
leda sig sjédlva och andra méinniskor.

Kurserna gér ut pd att deltagarna genomfor ett antal olika dvningar (dven kallade verktyg) i
en given ordning. I bdrjan lérs relativt ldtta verktyg ut som bland annat stirker viljan och
koncentrationsformégan. Allt eftersom kurserna fortskrider dvergar verktygen successivt till att
bli mer komplexa, exempelvis hur negativa kédnslor kan kinnas in, upplevas och elimineras.
Mycket energi ldggs ner pé att fa deltagarna medvetna om deras egna tankeforestédllningar och
kénslor. Slutligen lérs ett sétt ut for att kunna hantera och bryta osunda tankemonster. Stor vikt
laggs dven pd malbildstrining. Alla deltagare far en egen piarm att jobba utifrdn, bdde under
och édven efter kurstiden, dér alla dvningar och verktyg finns. Syftet med denna parm é&r att
deltagarna sjdlva ska kunna goéra Gvningarna och anvédnda verktygen nér, och om, det skulle
behovas efter avslutad kurs. Kursgardens mal 4r dven att gora deltagarna oberoende av
kursgardens personal och se till att en sikerhet att klara sig pa egen hand uppnés. Intentionen &r
att verktygen ska bli integrerade i deltagarnas tankesatt vilket gor att det nya séttet att tinka pa
sker utan anstringning. Dock vért att ndmna ar att kursgardens personal alltid finns till
forfogande per telefon, ifall deltagarna kdnner behov av rad eller stdd i1 sina dvningar och i
vardagen.

Bakgrund till undersékningen

Kursgérden annonserade via Exjobb-poolen (en hemsida i VHS regi dér studenter har mojlighet
att soka efter foretag som vill ha ett exjobb eller en uppsats skriven at sig) efter studenter for att
fa en rejdl genomgéng av deras trycksaker och hemsida ur ett psykologiskt perspektiv.



Forfattarna framforde en oOnskan om att fi genomfGra en djupare kvalitativ analys av
verksamheten. Detta vdlkomnades av kursgérdens personal och ett samarbete inleddes
omgdende. Det ursprungliga syftet till undersékningen var att endast titta pd om effekterna av
personlig utveckling enligt den hir specifika kursgérdens modell kunde bli bestdende Gver tid.
Syftet vixte fram da det dels var svart att hitta artiklar som visade om det fanns bestdende
effekter eller ej; de artiklar som hittades visade pd olika slutsatser. Efter hand under
genomlédsningen av inkommande svar frn deltagare vixte dven ett intresse fram att borja titta
pa vad essensen 1 personlig utveckling kan vara. Syftet breddades dir med till att &ven se vilka
psykologiska fenomen som uppstod vid denna typ av verksamhet. Syftet med undersokningen
var alltsé att titta pa vad personlig utveckling kan bestd av, och om effekten dr bestdende hos
deltagarna.

Metod

Eftersom det grundldggande syftet i undersdkningen var att titta induktivt pd deltagarnas egna
upplevelser och effekten av personlig utveckling Over tid, anvdndes en kvalitativ
forskningsmetod. Vi gick in helt forutsittningslost, och endast med intresse for vad deltagarnas
berittelser kunde ge. Vid genomlédsningen av materialet borjade vi se ett monster i deltagarnas
beréttelser. Detta monster kunde framtrdda som en f6ljd av att en meningskoncentrering
utfordes utifrdn en fenomenologisk forskningsansats (Kvale, 1997). Fenomenologin bygger pé
att den forsoker forstd fenomen utifrén deltagarnas egna perspektiv. Den beskriver virlden sa
som den upplevs av subjekten och fOrutsétter att den relevanta verkligheten dr vad ménniskor
uppfattar att den ar (Kvale, 1997). Vil inne i analysarbetet uppstod idéen att dven tillampa
forskningsansatsen grundad teori. Intentionen var inte att enbart organisera en méngd data utan
ocksd utveckla en idé eller teori om de funna psykologiska fenomenen (Guva & Hylander,
2003).

D4 studien dr begrinsad till endast en kursgérds deltagare finns begrinsningar i
mojligheterna att gora en allmén generalisering av begreppet personlig utveckling. Dock skulle
en viss generalisering kunna fOreslds eftersom det ror sig om hur allminna psykologiska
begrepp forhéller sig till varandra i en utvecklingsprocess. En storre och mer omfattande
undersokning dér fler foretag inom denna genre representeras skulle rekommenderas.

Urval

Urvalet till den hir studien begrénsades till de personer som genomgétt de tva forsta kurserna i
personlig utveckling pa kursgarden. Personalen valde ut 20 personer som genomgétt kurserna
enligt ett strategiskt urval (Esaiasson, Gilljam, Oscarsson, & Wingnerud, 2003). Viktigt for
studien var att komma 1 kontakt med bade relativt nya deltagare, men dven personer som deltog
1 kurserna for cirka ett 4r sedan. Orsaken till detta var att undersdka om personlig utveckling
kan ge en héllbar bestdende utveckling, eller om personerna tenderar att gé tillbaka till gamla
invanda tankeforestdllningar med tiden.

Deltagare

I studien medverkade 19 av 20 tillfragade personer. Det dr oklart for oss exakt hur ménga
kvinnor respektive mén som deltog da full anonymitet erbjods. Léngst ner pa frageformuléret
lamnades plats for personuppgifter och det forklarades dven att det eventuellt skulle bli aktuellt



med en intervju ifall ytterligare fragor skulle uppsta. Dessa uppgifter var naturligtvis frivilliga
att 1amna. Av dem som fyllt i namn kunde utldsas att 11 var kvinnor och 5 stycken var mén. 3
personer hade inte 1dmnat nidgon uppgift. Deltagarnas precisa éldrar dr okénda, men vid samtal
med kursgarden framkom information om att personerna som soker sig till deras kurser &r fran
alla aldersgrupper, allt fran ungdomar till pensionérer.

Material och procedur

Pé grund av den geografiska spridningen av deltagare valdes att skapa ett frageformuliar med
intervjufragor istéllet for att triffa deltagarna personligen. Deltagarna skulle fa chans att 1 lugn
och ro svara s utforligt och &rligt som mojligt pd fragorna. Eftersom verksamheten som
undersoks dr av kénslig karaktdr och kursgdrden tillimpar ett anonymitetsskydd for sina
deltagare ombads kursgérdens personal att skicka ut frageformuléren at oss. Av dem som
svarade pa frageformuldret hade 9 personer gétt kurserna relativt nyligen och 10 personer for ca
1 &r sedan.

Formuldret bestod av 6ppna frdgor med inriktning mot vad deltagarna hade lart sig pa
kurserna, hur de tillimpat kunskapen och om de ansdg sig ha lika stor behallning av kurserna
nu som direkt efter genomforandet pd kursgarden. Foljande fragor stdlldes 1 frigeformuléret: 1.
Vad hade du for forvantningar pa kurserna Basic & Advanced, och vad hade du for kénsla
innan du &kte till kursgarden? 2. Vad ldrde du dig pa kurserna? 3. Anser du att detta har
forandrat dig och 1 s fall pa vilket sétt? 4. a) Anvénder du verktygen som du ldrde dig under
kurserna? I sa fall vilka och 1 vilka situationer?, b) Ungefar hur ofta skulle du uppskatta att du
anviander dem? 5. Upplever du att du har lika stor behéllning/anvéndning av kurserna nu som
precis ndr du hade gatt dem? Forklara hur.

Genom att ha stora huvudfrdgor med lagom mycket plats for svar hoppades vi pa att fa sé
uttbmmande svar som mojligt. Det uppmuntrades dven att skriva pa frageformulérets baksida
om den avsedda platsen for svaren inte rickte till. Detta sitt fungerade dd frageformuléren i
manga fall inneh6ll mycket utforlig och detaljerad information. Det gavs dven plats for dvriga
tankar, kommentarer och synpunkter. Platsen utnyttjades av ett stort antal deltagare och mycket
intressant information kunde utlésas d&ven under dessa dvriga kommentarer och dven anvéndas i
analysen. Tidsbesparingen med denna metod blev stor eftersom deltagarna inte behdvde
uppsokas for intervju runt om 1 landet, och for det andra undveks en tidskrdvande
transkribering. En annan fordel med ett frageformuldr var att en intervjuareffekt kunde
undvikas. Detta pd grund av att det inte existerade ndgon intervjuare som medvetet eller
omedvetet paverkade deltagarna (Esaiasson et al., 2003). Det var alltsd troligen ett mer
objektivt forskningssitt &n en intervjustudie.

Deltagarna blev i missivbrevet informerade om de forskningsetiska principerna som
tillimpas vid psykologisk forskning (Humanistisk-samhillsvetenskapliga forskningsradet,
1999). Det poédngterades att deltagandet var frivilligt och att kursgdrden inte var inblandad i
studien mer &n att de hade fatt uppdrag av oss att skicka ut formuldren. En eventuell press att
skriva till kursgdrdens favor genom att exempelvis Overdriva sina upplevelser hade alltsa
reducerats till forman for en 6kad validitet.

Databearbetning
Analysarbetet inleddes med en genomlédsning av alla frageformuldr vilket gav en kénsla for

helheten. Dérefter soktes noggrant efter likheter 1 deltagarnas svar. Sju olika teman skapades:
”Medvetenhet om tankeforestéillningar”, “Fran extern till intern Locus of control”, ”Okad



forstaelse for sig sjilv”, ”Okad sjilvkinsla” och ”Att pendla mellan medvetna och omedvetna
tankeforestillningar”. En noggrann genomrékning av forekomsten av de olika temana i
frdgeformuldren resulterade 1 en lista med antal deltagare som nigon géng i formuldret nimnt
ndgot som passade in under de olika temana (se Tabell 1). Efter &nnu ett par genomldsningar
kunde ett huvudtema skonjas och en teori borjade successivt vdxa fram ur materialet.
Deltagarnas svar var mycket lika varandra vilket gjorde att vér nya teori (se Figur 1) kunde
tilldimpas pa 1 princip alla deltagares svar. Majoriteten av deltagarna svarade vildigt utforligt i
frdgeformulédren vilket gjorde att omfattande textmassa kunde anvindas vid analysarbetet.
Uppskattningsvis nyttjades hela 70 - 80 procent.

Analysarbetet inleddes alltsd med en meningskoncentrering av materialet utifrdn en
fenomenologisk ansats, (Kvale, 1997) men under analysens ging borjade en teori védxa fram
om hur véra huvudbegrepp hingde ihop med varandra, vilket &ven inspirerade oss till att
utveckla en grundad teori (Guvd & Hylander, 2003).

Resultat

Med tanke pé& den utlovade anonymiteten utelimnades viss information 1 citaten.
Meningsinnehéllet d4r dock detsamma. Deltagarna (A) A6 - A10, A12, A15 - Al6, A18 - A19
gick kurserna for cirka 1 &r sedan. Dessa kallas fortsittningsvis for den forsta gruppen.
Deltagarna (B) B1 - B5, B11, B13 - B14, B17 gick kurserna relativt nyligen (det vill séga
ndgon gang under de senaste minaderna). Dessa kallas hddanefter den andra gruppen. (Se
Tabell 1).

Medvetenhet om tankeforestdllningar

Majoriteten av deltagarna (B1 - B5, A6 - A7, A9 — A10, B11, A12, A15 - A16, A18 och A19)
nidmnde att det hade skett en fordndring 1 deras tankesdtt. En medvetenhet om att de
overhuvudtaget har tankefGrestdllningar hade infunnit sig. A7 midde daligt och hon uttryckte
det som att hon upplevde virlden genom sina egna “snurror”. Hon hade inte tidigare insett att
vérlden var en spegling av hennes egna fordomar, begransningar, motstdnd och forvintningar.
En véxande insikt om att deltagarna sjdlva hade makten att styra dver sina tankar framkom
tydligt.

Det grundldggande och viktiga i1 kursinnehdllet dr insikten om att vara tankar
och ddrmed véra handlingar styrs av forestéllningar i1 vért tankegods, som vi inte
vet att de finns ddr. Det har jag visserligen lite vagt haft pd kinn, men kursen
har visat detta forhallande med stor tydlighet. Kursen har hjilpt mig lyfta upp
sddana forestillningar till medvetandets plan. Dessutom har den utvecklat en
formaga att bearbeta effekten av dessa forestillningar (A15).

Deltagarna beskrev pé olika sétt hur fordndringen i tankesdttet tog sig uttryck. B3 upplevde att
skillnaden fran forr var att hon nu dr medveten i handlingen och att hon sjélv bestimmer vilken
staimning hon vill skapa. B11 uppgav att hon hade lért sig att styra och pdverka sitt eget
tankesétt och ddrmed lart sig mycket om sig sjdlv. Det gor att hon har och héller pé att dndra
sitt tankesdtt emot sig sjdlv och andra ménniskor och har/fir en helt annan och positivare syn
mot dem och sig sjélv. Flera av deltagarna (B1, B4, A7, A12, A15 - A16 och A18) ndmnde att
de innan kurserna hade haft negativa tankeforestillningar men att de under kursernas gang hade
lart sig hantera dessa pa ett béttre sétt.



Deltagare B3 beskriver hur svart det kan vara att hélla tankeforestéllningarna medvetna.
Nér hon kom fran kurserna kdnde hon sig dppen, ndrvarande och medveten. Men efter ett tag
blev hon mer fylld av samhillet igen. Hon menar att man dagligen blir paverkad av
opinionsbildare s& som media, reklam och andras asikter. Hon har lyckats till en del sta emot
paverkan, men hon uttrycker att det slinker in tankeforstdllningar som hon egentligen inte vill
ha. Hon ger ett malande och bra exempel pa hur samhéllet och media kan paverka synen pa oss
sjdlva 1 negativ mening.

De forestéllningar som jag dessutom har haft problem med som jag sedan mots
av, exempelvis att jag maste vara snygg for att na dit jag vill, gor att jag latt
faller in 1 att 14gga energi pa att tinka pa just om jag dr snygg. Efter att jag kom
hem frin kursen sé struntade jag fullkomligt i om jag sag bra ut eller inte, jag
visste ju att jag var snygg, men nu har tvivlet kommit tillbaka och det &r nagot
som jag maste jobba aktivt med eftersom det dr en forestdllning som
aterkommer (B3).

A6 ger ett konkret exempel pd hur medvetna tankeforestdllningar har hjilpt henne i hennes
relation till sin partner. Hon tyckte det kéndes jobbigt och funderade pd att gora slut. Insikten
om att det var hon sjilv som styrde sina tankeforestdllningar och kunde paverka dem gjorde att
hon dndrade instéllning till situationen. ... kom fram till var styrkan sitter hos mig, vad jag vill
1 forhdllandet, vilka mina forestéllningar var. Vi dr fortfarande ihop och planerar flytta ihop.
Verktygen anvinder jag mycket i forhallandet for att *sortera’ foresdllningar” (A6).

Frdn extern till intern Locus of control

Ett pdtagligt monster i deltagarnas svar var att de hade gétt ifrdn extern till intern LOC. Vissa
av deltagarna uttryckte att det kidndes som om de inte hade livet i sina egna hédnder fore
kurserna (B3, B5, A6 - A7, A9 och A18). Vid extern LOC kan en kinsla av maktloshet
upplevas. Svaren visade att fore kurserna fanns en oférmaga hos dem att styra sin tillvaro.
Detta ses 1 D7:s svar som sédger att hon nu sjilv kan se sina svarigheter och kan hantera dem pé
ett mer tillfredsstéllande sitt vilket gor att hon fétt en béttre relation till sina kollegor. ”Allt jag
upplever kan jag paverka. Slut med kénslan av maktloshet!” (A7).

Jag har byggt upp ett liv frdn ndt som var sa skadat och som andra ménniskor
skulle ha tagit livet av sig for, for man tror inte man kan gora ndt, man bara ér
sd hér... men med metoderna kan man fordndra det man trodde var omojligt. ...
Jag kédnner en trygghet att nér jag kor 1 diket s kan jag klara av att ta mig upp
pa egen hand. Det finns alltid en 16sning!!! Det &r tryggt jag kan alltid gora nét
at allt som jag inte dr ndjd med. Forr forsokte man fortringa allt nu vet jag att
jag kan jobba mig igenom allt och komma ut stirkt pd andra sidan (A18).

Manga uttryckte att de fick insikt om att det dr de sjdlva som styr sina tankar och dérmed
handlingar vilket gor att de inte dr offer for yttre omstidndigheter (B2 — BS5, A6 - A9, B11, A12,
A15 - A16 och A18). Deltagarna utryckte dven att oavsett vad som hinder dem har de lirt sig
att hantera de situationer som uppkommer pa ett bittre och mer kontrollerat sétt dn innan.

Min forméga att ta befilet 6ver mig sjdlv har okat. Efter kursen har det hos mig
dven starkt vuxit fram en insikt om sambandet mellan “mentala bojor” och
ofdrméga 1 nagot avseende. Det innebadr att jag ser vikten av att tackla oforméga
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och misslyckande utifran tvd aspekter samtidigt: pa bidde det konkreta och pa
det mentala planet. Man kan se det som en metod att bryta sig in 1 en ond cirkel
och l6sa upp den (A15).

De deltagare som har gatt frén extern till intern LOC, har {orstétt att de kan pdverka sina liv 1
den riktning de vill. Exempel pa detta ger B2 - B3, A9 och A15. B2 skriver: ”Jag lirde mig
vikten av att ta hand om mig sjdlv, samt insikten att jag beslutar vad jag upplever. Den insikten
ger en stor mojlighet att paverka mitt liv”’. B3 tyckte att tack vare utbildningen vaknade hon
upp och blev medveten om det ansvar hon har dver att sjilv forma sitt liv. A9 skrev: ”Det &r sé
héftigt att kunna vinda sig inat och hitta svaren och inte behdva ldgga dver ansvaret pa alla
andra. Kursen gav mig en mgjlighet att uppleva livet sdd8 mycket mer”. A15 upplevde sig som
en friare minniska an tidigare, med storre makt over sig sjidlv. Han verkstéller det han bestdmt
sig for och utvecklas fortfarande trots sin élder.

Okad forstdelse for sig sjélv

Alla deltagare utom B14 upplevde att de hade fatt 6kad forstaelse for sig sjdlv. B13 skrev: ”Jag
larde mig mycket om mig sjélv, mycket som jag ej forstitt om mig sjilv och mitt handlande i
vissa situationer osv.”. B1 hade blivit mer lyhord och uppmaérksam pa sig sjdlv, sina kénslor
och tankar. ”Jag tror ocksé att jag fatt battre sjdlvkontroll — metoderna hjilper mig fokusera pa
’rétt” saker. Lagger ocksd mer tid pd mig sjilv och insdg under och efter kursen att jag behdver
det — bry mig mer om mig sjilv” (B1). Bada deltagarna A12 och A16 skriver att de forstdr att
det ar de sjidlva som skapade de jobbiga situationer de tidigare upplevt. A12 nidmner till
exempel att hon borjat lyssna pé sina egna signaler och hon ldrde sig att hon var vardefull. Hon
insag att hon hade varit for hird mot sig sjdlv och att det var hon sjdlv som hade skapat jobbiga
situationer. Den 6kade forstaelsen for sig sjilv hanger ihop med 6kad intern LOC som visar sig
nedan.

Att jag styr och bestimmer (om inte allt som sker i mitt liv sjdlvklart) dver mitt
liv. Att aterta kontrollen 6ver min kropp och framforallt 6ver min hjdrna som
jag upptickte dr en stor mistare pa vanor och som ”lurade” mig i mitt sétt att se
pa mig sjdlv, bade privat, kérlek, arbete, ja allt (A16).

Aven hos A9 ses att den dkade forstaelsen for sig sjilv har med 6kad intern LOC att géra. “Jag
tar storre ansvar for vad jag upplever och vill uppleva och jag ser mig sjilv i ett helt annat
perspektiv’ (A9). A8 talar mer om medvetenheten om sin egen styrka som han har uppnatt
genom kurserna. ”Den kortsiktiga effekten &r att man &r sd medveten om sin styrka. Den
medvetenheten avtar nigot i takt med livet. Jag tror dock inte styrkan avtar egentligen” (AS).
Den o6kade sjélvforstéelsen verkade dven leda till storre forstaelse for andra. ”Genom att lagga
mycket tid med stor sjdlvdrlighet har jag ’gjort mig av med’ en hel h6g med motstdnd och
begrdnsningar... och har utarbetat en enorm sjidlvkdnnedom. Och genom detta ser jag dven
andra” (A7). B2 uttryckte detta pa foljande sitt: ”Jag tycker ocksd jag fick en storre forstaelse
inte bara for mig sjilv utan ocksa for andra ménniskor”. Denna tendens kunde vi dven se hos
B3 - B4, B11 och B17.
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Okad sjcilvkinsla

Sjutton deltagare ansag sig ha uppnatt en béttre sjdlvkénsla efter avslutade kurser (B1 — B5, A6
—A10, B11, A12, B13- B14 och A16, B17, A18). Den forbéttrade sjdlvkédnslan uttrycktes bland
annat som att deltagarna kénde sig mer vérdefulla. ”Jag lirde mig framforallt att jag &r
véardefull, 14ter kanske banalt men véldigt viktigt att ha i grunden” (B2). Deltagarna beskrev
dven den forbdttrade sjdlvkénslan som att de duger som de ir, vilket B4 illustrerar pa foljande
sdtt. ”Jag ville hitta tillbaka till den jag var istdllet hittade jag den jag é&r, och jag har lért att
uppskatta mig for den jag ar och att jag duger precis som jag dr” (B4).

Nir jag hade landat, sa insdg jag att mitt egna véirde hade hojts enormt mycket.
Jag dr och kinner mig trygg. Jag kinner mig relativt balanserad, men har
fortfarande langt kvar att ga! Jag ar mer tydlig och siker pd mig sjdlv, jag vagar
sdga ifran pa ett annat sitt. Jag star upp for mig sjilv pd ett annat sétt. Jag dlskar
mig sjilv! Jag kdnner mig lugn! Och det dr den bésta kénslan (B5)!

God sjdlvkénsla handlar &ven om att kunna ta kritik utan att detta pdverkar personen i fraga
negativt. B13 skriver att han nu kan ta at sig av bdde berdm och negativ kritik. Den forbéttrade
sjdlvkénslan har dven gjort att han kan stressa av och kénner att det han gor inte behdver gé i
expressfart, utan att det fungerar och accepteras dndd. A7 dr inne pd samma linje: ”Din enda
trygga punkt dr dér du tillter dig att vara precis som du dr utan att jamfora dig, bevisa dig,
hivda dig eller forklara dig, dvs. du sjédlv bestimmer om du duger” (A7). A8 och B17 beskriver
forandringen 1 sjdlvkénslan pé foljande sétt. "Fordndringen har vl varit att jag lever mitt liv nu.
Jag finns hdr. Jag behover inte gdmma mig langre” (B17).

Kursen har fordndrat mig. Jag dr mindre taggig, mer stresstdlig, mer tolerant,
Oppnare. Béttre mamma! Néstan dngestfri. Jag ser klarare pé livet. Jag vigar
kénna efter. Jag vagar ha morka tankar. Jag har STYRKA! ... Och jag ar rétt
vass pd jobbet numera =) effektivare, ledande, kunnig (AS).

Okad trygghet och lugn

Bland deltagarna kunde vi se att manga upplevde en Okad inre trygghet och ett lugn efter
genomforda kurser (B1 - B2, BS, A6 - A7, A10, A12, B13 - B14, A16, B17, A18, A19). Al12
kédnde framfOrallt att han hade foridndrat sin inre kénsla av trygghet som 1 sin tur byggde en
stark integritet och identitet hos honom.

Jag har fétt en styrka och en lugn i mig sjdlv som jag inte kidnt pd samma sitt
innan kursen. Jag har fatt léttare att sldppa taget om saker som jag tidigare gérna
“dltade”. Jag kdnner en trygghet 1 att jag duger och att jag &r stark nog att klara
av att ta i tu med utmaningar i livet (B2).

Deltagare B5 kinde sig som ett ’ras” som holl pa att ramla ner i avgrunder och som alltid var i
beredskapsldge. Kurserna fick henne att dndra sina tankebanor och hennes sitt att se pa sig
sjélv, vilket 1 sin tur ledde till att hon blev trygg, séker, balanserad och harmonisk. Det 6kade
lugnet var ett resultat av att deltagarna tillimpade verktygen de lirt sig under kurserna. ’Ju mer
jag anvinder Ovningarna desto bittre mér jag, jag kdnner mer inre trygghet och har bittre
balans, jag kidnner harmoni och framforallt inre lycka” (BS). Tvé av deltagarna kidnde sig mer
lugna och glada (A10, B17). ”Dom verktyg jag anvidnder &r nog att jag lyssnar mer till mitt inre
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och handlar direfter ... Det far mig att bli lugn och glad” (B17). Lugnet handlade for deltagare
B1 om att hon hade lért sig att varva ner fran vardagsstressen. Hon tyckte dven att lugnet hade
blivit en del av henne.

Kénde mig lugnare och mer stabil direkt efter kursen. Antar att det berodde pa
att jag hade ”varvat ner” frdn vardagen under atta dagar. Men tycker att det satte
sig sa bra under de hir dagarna att det sitter férankrat inombords nu (B1).

Fordndrat (integrerat) tankesdtt over tid

Deltagare 1 forsta gruppen, som gétt kurserna for ca ett ar sedan har uttryckt att de forandrat sitt
tankesétt och integrerat verktygen i sin vardag (A6 - A10, A12, A15 - Al16, A18 - A19).

Jag kan nog drligt sdga att jag har det hdr "nya”, fast egentligen vildigt gamla
tdnket, med mig varje dag. ... Sjdlvklart &r jag inte sd “renad” 1 mitt vanliga liv
som jag var efter 8 dygn, men jag vet att jag har det 1 mig och med mig (A16).

P& fragan om nér deltagarna anvédnder verktygen och hur ofta svarade A7: “Hela tiden.
Kommer automatiskt utan att jag tdnker pa det. ...har blivit ett sitt att leva. Mina kénslor och
reaktioner tar jag hand om vart efter de *poppar’ upp. Och varje dag medfér nya upplevelser
och insikter”. A18 skriver: "For mig gar mycket automatiskt nir jag anvinder mig av
verktygen (utan att tinka pa det ldngre) ... Kénner mig sidkrare pd verktygen nu och det gér
vildigt 14tt och automatiskt”. Aven A15 och A19 #r inne pé att verktygen anviinds automatiskt.
”Man anvinder nigot dagligen (omedvetet). Det dr lite svart att precisera det beror hela tiden
pa vilka situationer som uppstar ... Verktygen finns hela tiden i medvetandet, s& man kan
plocka fram dem nir man hamnar i olika situationer” (A19). ”Med tiden smilter ’verktygen’
samman med mitt sétt att tdnka och vara” (A15). I manga av deltagarnas svar kunde utldsas att
effekten av kurserna har integrerats och blivit bestdende. Deltagare A12 och A8 beskriver
uttryckligen att effekten av kurserna &dr bestdende: “Kursinnehdllet dr fantastiskt. Bestdende!”
(A12).

Kursen har en lngsiktig effekt och en kortsiktig. Den l4ngsiktiga &dr sd totalt
optimal! Den &r bestdende! Den kortsiktiga effekten &r att man &r s& medveten
om sin styrka. Den medvetenheten avtar nigot i1 takt med livet. Jag tror dock
inte styrkan avtar egentligen (AS).

Fyra av deltagarna i den andra gruppen (B1, B3, B11, B17) ndmnde ett fordndrat tankesétt.
Nér vi bad deltagarna att uppskatta hur ofta de anvinder verktygen de ldrde sig pd kurserna
svarade B3: “dagligen och i stort sitt jamt eftersom det blivit en integrerad del av mig, inget
som jag madste anstrdnga mig for att anvdnda”. Av det hdr svaret kan utldsas att det nya
tankeséttet integrerats hos B3. B11 skriver: ”Alltid ndgot varje dag.. Kan man gé ut utan att
anvinda verktygen??!” Deltagare B1 beskriver hur ett nytt tankesétt har forankrats hos henne:
... Men tycker att det satte sig sa bra under de hir dagarna att det sitter forankrat inombords
nu” (B1). Hon skriver dven: ”Tror inte att man gar kurserna utan att fa ett annorlunda’ liv nér
man kommer hem!” (B1). Deltagare B2 var inte helt 6vertygad om att resultatet skulle bli
bestdende. ’Det ér lite for tidigt att avgora efter en manad” (B2).
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Att pendla mellan medvetna och omedvetna tankeforestdllningar

Aven om svaren tyder pé att effekten av kurserna ir bestdende visar majoriteten (B1 — BS, A6,
A8, A10, B11, A12, A15 — Al6, B17, A18 - A19) att det kridver en viss anstringning for att
hélla verktygen och tankeforestidllningarna kvar i medvetandet. Exempelvis hade B3 problem
med aterkommande negativa tankeforestillningar om sitt utseende.

“Efter att jag kom hem fran kursen sa struntade jag fullkomligt i om jag sag bra
ut eller inte, jag visste ju att jag var snygg, men nu har tvivlet kommit tillbaka
och det dr ndgot som jag maste jobba aktivt med eftersom det dr en forestillning
som aterkommer. ”(B3).

B4 ndmner att verktygen ibland kan falla i glomska, men nér hon vil gér dvningarna sa far hon
en “aha-upplevelse” om verktygens styrka och effektivitet.

”Jag fir bevisat for mig sjilv gang pa gang att verktygen fungerar, dom hjélper
mig att hitta balans 1 mig sjdlv. Vissa perioder har jag inte ’hunnit’ gora
Ovningar, men ndr jag gér dom sd blir det alltid ’just det, det &r sa j..la
bra’”’(B4)!!!

Tabell 1 visar en sammanfattning av temana 1 resultatet. Hir redogdrs dven hur manga
deltagare frdn varje grupp som i sina svar uttryckt ndgot om de olika temana. Observera att
Forsta gruppen dr de personer som gick kurserna for ca 1 &r sedan och den Andra gruppen ér de
som gick kurserna relativt nyligen. Andra gruppen stir forst i tabellen for att tydligare kunna
visa att effekten av personlig utveckling enligt vart exempel dkar med tiden. Storst skillnad
mellan grupperna 6ver tid ses pa temana Frdn extern till intern LOC och Fordndrat tankescitt
over tid.

Tabell 1
Antal deltagare fordelade over ovan ndmnda teman
Teman Andra gruppen (B) Forsta gruppen (A) Totalt
n9) (n 10) (N19)
Medvetenhet om tankeforestéllningar 6 9 15
Fran extern till intern LOC 4 9 13
Okad sjilvforstaelse 8 10 18
Okad sjilvkinsla 8 9 17
Lugn och trygg 6 13
Forédndrat tankesétt over tid 4 10 14
Medvetna/omedvetna tankeforestéllningar 7 8 15
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Diskussion

Sammanfattningsvis visade resultaten att tankeforestillningarna 1 hogre grad hade
medvetandegjorts och att det kunde ses en hogre upplevd intern LOC hos deltagarna.
Sjalvforstaelsen och sjilvkinslan hade enligt dem sjdlva 0kat hos majoriteten av deltagarna.
Deltagarna uttryckte dven en okad trygget och ett lugn. Resultatet visade att effekten av
personlig utveckling upplevs som bestdende och till och med 6kande Over tid, men méanga
deltagare verkar behdva en viss anstrangning for att halla sina tankeforestillningar medvetna.

Syftet med studien var att titta pa vad personlig utveckling leder till i form av psykologiska
fenomen, och om effekten dr bestdende hos deltagarna. I denna studie framkom att personlig
utveckling kan leda till ett 6kat medvetande om egna tankeforestillningar och vad dessa kan
skapa 1 form av negativa kénslor och handlingar. Ett medvetande om sina forestéllningar har
hos méanga givit en kénsla av styrka over att det dr de sjdlva som kan styra och pdverka sina
tankebanor. Var studie visade ocksé att deltagarna hade erhéllit en hogre grad av intern LOC.
Det visade alltsd pa en 6vergdng frdn extern till intern LOC. Deltagarna forstod att deras
vilméende 1ag pé deras eget ansvar och att det inte &r yttre faktorer som styr. Det skulle dock
kunna vara sé att en allt for intern LOC kan bli stressande. Vid tron om total kontroll dver sig
sjdlv skulle det kunna kénnas allt for 6vervildigande. Krause och Stryker (1984) var inne pé
detta omréde. De beskrev inte varfor det inte var bra med alltfér hog intern LOC, men deras
studie visade att en méttlig intern LOC var optimal for att kunna hantera stress pa ett sunt sétt.

Hos alla deltagare forutom en i den forsta gruppen kunde utldsas att intern LOC hade
uppnétts. Det var ndgot farre av dem 1 den senare gruppen som redovisat detta. Var tolkning &r
att deltagarna i1 den fOrsta gruppen verkligen forstatt att det dr de sjdlva som maste ta ansvar for
att skapa det liv de vill ha. Deltagarna i den senare gruppen visade inte samma sédkerhet nér det
géllde intern LOC. Detta skulle kunna bero pa att det tar en stund innan det verkligen smélter in
och man fOrstar att man sjidlv har kontroll dver kénslor och tankeforestillningar. Manga
deltagare var skeptiska mot kursgardens metod till en borjan, men det visade sig att dven de
fick stort utbyte av kurserna och gick fran extern till intern LOC.

Deltagarna upplevde dven att de hade fitt en 6kad sjilvforstaelse. Denna sjédlvforstéelse
verkar handla om att deltagarna forstdr hur de fungerar kinsloméssigt, de har uppnétt béttre
sjdlvkontroll, lart sig fokusera pd “rétt” saker och blivit mer lyhdrda, uppmérksamma pa sig
sjdlva och lart sig att styra sina liv, sina kénslor och tankar. Vissa av deltagarna uttryckte att de
sag sig sjilva pa ett nytt sétt vilket verkade gora att de dven kunde fi en okad forstaelse for
andra. Resultatet visade att en 6kad forstaelse for sig sjélv och intern LOC resulterar i en hogre
formaga att styra sitt liv. Darfor har detta blivit ett sammanslaget steg i modellen som skildrar
utvecklingsprocessen (se Figur 1). Modellen i Figur 1 &r givetvis en forenkling av verkligheten
och ska ses som ett exempel pd vad personlig utveckling kan leda till. I en annan kontext
kanske en annan modell/teori skulle framkomma.

Tidigare forskning (Glogow, 1986) har visat att 6kad intern LOC leder till 6kad sjdlvkénsla,
vilket var studies deltagare ocksé redogjort for. Studiens resultat visade att deltagarna kénde att
deras eget viarde hade hojts och att de var mer balanserade och sékra pa sig sjdlva. Négra av
deltagarna hade dven lart sig att std upp for sig sjdlva och ta kritik, utan att detta nu orsakar
ndgon stress. Detta verkade medfora en 6kad trygghet och ett lugn. Det som inte framgick i
denna studie var om deltagarnas implicita eller explicita sjilvkénsla hade foréndrats. Ett
matinstrument for detta avseende skulle ha behdvt tillimpas.

Enligt Orpen (1994) har en kombination av intern LOC och hog sjdlvkénsla paverkan pa
hur mycket oro en person kédnner. I var studie nimner ménga av deltagarna att de bade uppnatt
hogre intern LOC plus forbéttrad sjdlvkédnsla. De ndmner dven frekvent att de efter kurserna
uppnitt en Okad inre trygghet och ett lugn. Detta lugn beskrevs bland annat i ord som
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balanserad, harmonisk och glad. Det 6kade lugnet och tryggheten framstilldes dven i termer av
stark identitet och integritet hos deltagarna.

Liknande resultat som framkommit i denna studie har setts i forskning av Boyatzis och
McKee (2006). Deras studie handlar om foretagsledare som genomgétt en kurs inom personlig
utveckling. Personerna de foljer i studien hade utvecklat en forméga att medvetet styra sina
tankar, kédnslor och beteende. De hade dven lért sig att medvetet se automatiserade handlingar
och tankar efter genomgéngen utvecklingsprocess. En béttre intern hilsa med ett dkat lugn,
kontroll Gver sina begir och en kidnsla av beldtenhet hade infunnit sig hos personerna.
Utvecklingen hos dessa personer har visat sig vara héllbar. Dock sag de att deltagarna d& och
dd oundvikligen gatt tillbaka till gamla monster men att de sjdlva har fatt formégan att ta sig
upp och korrigera sitt tinkande och handlande mycket snabbare &n innan utvecklingsprocessen.
Dessa tendenser kunde dven ses i denna studie.

Alla deltagare 1 den forsta gruppen som gick kurserna for cirka 1 ar sedan pastod att det nya
tankeséttet hade integrerats 1 deras vanliga tankemonster. Ett stort antal anvénde till och med
verktygen utan att ens tinka pa det. I den andra gruppen var det inte lika manga som ndmnt ett
integrerat tankesitt. Troligen beror detta pé att det for denna grupp inte gatt lika ldng tid sedan
de gick kurserna. I Tabell 1 kan ses att ju ldngre tid som gér desto mer integreras det nya séttet
att tinka pa. Resultatet visade dven att effekten av personlig utveckling &r bestdende. Med
bestdende effekt menas att en grundldggande och bestiende medvetenhet om mojligheten att
kunna paverka och styra sina tankeforestillningar har uppnétts. Var grundade teori &r alltsa att
personlig utveckling enligt virt exempel leder till en medvetenhet om, och en styrka att kunna
forandra de egna tankefOrestdllningarna. Detta i sin tur kan generera en genomgripande
forandring 1 det psykiska tillstdndet. Som dven framgar 1 resultatet tenderar deltagarna att
pendla mellan medvetna och omedvetna tankeforestillningar, s som pilarna mellan medvetna
och omedvetna tankeforestillningar dskadliggor 1 Figur 1. Véar teori om pendlingen &r att nér
deltagarna en géng blivit medvetna om sina tankeforestéllningar kan de alltid ta sig tillbaka till
medvetenhet dven om de rdkat glida in pd gamla invanda och omedvetna negativa tankebanor.

Medvetna Intern LOC; Hég Lugn
Tankeforestall-  |—p» Sjalvforstaelse & —{ sjalvkansla — &
ningar Foérméga att styra sitt liv Trygg

P i P e T | T T :
' Omedvetna ! : Extern LOC; ! i Lag : | Stressad |
1 Tankeforestéll-  L---p Mindre Sjalvidrstaelse  L-——pp sjlvkansia E—Y & :
| ningar ! 1 Svarighet att styra sitt liv | | ! | Otrygg 1
! | \ ! ! |

Figur 1. Handelseforloppet vid personlig utveckling (6verst) och forloppet vid frdnvaro av
utvecklingsprocessen (nederst).

Metoddiskussion

Att s& ménga svar inkommit (19/20) skulle kunna bero pa en rad olika faktorer. En anledning
skulle kunna vara att minga deltagare var vildigt entusiastiska och ville berdtta hur bra
kurserna hade varit for dem. Vi tror dérfor att det kan ha kénts viktigt for deltagarna att fa fora
fram budskapet till bAde oss som forskare och till kursgarden. Av tacksamhet och personligt
engagemang gentemot kursgarden kan de dven ha ként att de ville stilla upp. I svaren framgick
att deltagarna ville nd ut till allmdnheten med hur bra de hér kurserna var. Tva deltagare



16

skriver: “Detta dr ndgot jag skulle rekommendera alla att gora, det dr det bésta som hédnt mig
hittills!” (D4). ”Detta borde ingd i skolarbetet” (D14).

En annan orsak skulle kunna vara att frdgeformuldrets utformning dven kan ha bidragit till
den hoga svarsfrekvensen, eftersom det var fa fragor och deltagarna sjilva hade mojlighet att
véilja hur mycket de ville skriva. Att doma av de 6vriga kommentarer deltagarna ldmnat
verkade det &ven som om en del blivit inspirerade av att svara pd frageformuléret.

Reliabiliteten kan ha 6kat genom att frdgorna i frageformuléret var 6ppna och utformade pa
ett icke ledande sdtt. Att dessutom anvinda sig av intervjufrdgor i formuldrform, istéllet for att
utfora intervjuerna 6ga mot 6ga med deltagarna, gjorde att intervjuareffekten undveks helt.

Validitetshot

I svaren kunde forstas att deltagarna var vildigt ndjda med kurserna. Det kunde inte utldsas att
ndgon deltagare varit missndjd. Det skulle kunna vara sd att verksamheten dr s bra som
deltagarna sdger och att det verkligen gett bestdende effekt av personlig utveckling, men det
skulle dven kunna finnas andra orsaker till varfor de skriver sa positivt om kurserna. Forskning
visar att det finns en teori som stddjer faktumet att individer vill halla fast vid och f6rsvara sina
investeringar (Rusbult, 1980). I virt fall skulle det kunna handla om att deltagarna investerat en
relativt stor summa pengar, tid och energi och dérfor gérna ville forsvara sin investering bade
for sig sjalv och for andra.

Forslag till vidare forskning

D4 endast en bedomning av den aktuella kursgdrdens deltagares svar ar mojlig, dr det svart att
visa att teorin dr giltig 1 andra former av personlig utveckling. En mer omfattande studie med
fler varianter av verksamheter, alternativt terapiformer (annat &n en kursgird) skulle behova
genomforas for att kunna generalisera effekten av personlig utveckling. Dock skulle en viss
generalisering kunna fOreslas utifrén den hir studien, eftersom vér studie troligen belyser hur
allmidnméinskliga psykologiska begrepp forhéller sig till varandra.

D4 den hir studien endast tittat pd vad en individ som genomgétt personlig utveckling sjdlv
upplever har utvecklats och fordandrats hos denna, skulle det vara intressant att ga pa ett djupare
plan och se om det skulle kunna vara sd att dven personligheten har fordndrats. En 6kad
forstéelse for sig sjdlv och andra ménniskor skulle mojligtvis kunna fordnda personligheten
over tid. Det skulle dven vara intressant att titta pa4 om det &r implicit eller explicit sjidlvkinsla
som uppnds vid personlig utveckling. Men detta far bli en uppgift for kommande forskare att ta
reda pa.
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