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Abstrakt

Sjalvsabotage ar ett beteende dar man medvetet eller omedvetet gor det svart for sig sjalv i
prestations- och akademiska syften. Syftet med denna uppsats &r att underséka sjalvsabotage
som fenomen och hur det paverkar de individer som har detta beteende. Mina centrala
forskningsfragor for arbetet ar:

e Varifrdn uppstar det sjalvsaboterande beteendet?

e Varfor saboterar man for sig sjalv?

e P3vilka satt kan man sabotera?

o Vilka strategier finns det for att inte sabotera for sig sjalv?

Arbetet omfattar en systematisk litteraturstudie och en undersékning. Undersokning utgar ifran
semi-strukturerade intervjuer som tolkas med hjalp av narrativ metod och analys. | uppsatsen
intervjuas 3 musiker som tillhor till en kvinnlig eller icke-binar grupp. Patriarkala strukturer och i
skenet av Me-Too rérelsen visar att musikindustrin ar mer hotfull och svarare att navigera for
denna grupp.

Resultatet visar att sjalvsabotage kan anses vara en defensmekanism, som ett reaktivt beteende
till vara inre tankar och kanslor, som reaktion till var inre kritiker, som en vana, som en
subpersonlighet eller biologisk reaktion. Det kan te sig pa olika satt genom prokrastination och
distraktion, sandbagging, genom “What The Hell” fenomenet, dltande och perfektionism samt
omedvetenhet. Vi kan anvanda oss av mental traning, sjalvmedkansla och medvetenhet kring
ens egna tankemaonster for att hantera sabotaget. Detta reflekterades starktiintervjusubjektens
verklighet. Det empiriska underlaget ar litet och man inte kan gora generaliseringar fastan
intervjuresultatet dverensstamde med teorin. Denna studie ar otroligt relevant och vardefull
eftersom den ger oss egenmakt till att bestdmma over hur vi agerar i pressfyllda situationer samt
ger oss verktyg till att forsta och forandra vara saboterande beteenden.

Sprak: Svenska Nyckelord: Nyckelord: sjalvsabotage, beteende, sjalvkansla,
sjalvfortroende, sjalvkansla, negativa monster, angest, narrativ metod
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Abstract

Self-sabotage is a behavior where one makes it consciously or subconsciously difficult for
oneself in performative and academic pursuits. The purpose of this essay is to examine self-
sabotage as a phenomenon and how it affects individuals who have this behavior pattern.
My central research questions are:

e From where does this behavior stem?

e Why does one self-sabotage?

¢ Inwhich ways can one self-sabotage?

e Which strategies can one use to refrain from this mode of behavior?

The essay is structured into a systematic literature study and a survey. The survey is based
on semi-structured interviews that are interpreted by means of narrative method and
analysis. In the essay 3 musicians belonging to a female or non-binary group are
interviewed. Patriarchal structures and in light of the Me-Too movement show that the
music industry is more threatening and more difficult to navigate for this group.

The results show that self-sabotage can be considered a defense mechanism, a reactionary
behavior to our thoughts and feelings, in response to our inner critic, as a sub-personality,
as a habit and as a biological reaction. It can manifest itself in different ways such as
procrastination and distraction, sandbagging, through the “what the hell” phenomenon,
ruminating and perfectionism and through unawareness. One can use mental training, self-
compassion and awareness of one’s own thought patterns to navigate sabotaging
tendencies. This was strongly reflected in the interview results. The empirical evidence is
small scaled, and generalizations cannot be made even though the interview result were in
line with the theory. This study is relevant and valuable since it empowers us with the
ability to decide how we act under pressure. It also gives us tools to understand and change
our sabotaging behaviors.

Language: Swedish Key words: self-sabotage, behavior, self-esteem, confidence, negative
patterns, anxiety, narrative method
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1 Inledning

Under mina ar som musiker och artist har det kommit manga harliga mojligheter,
sadana som inspirerar och utmanar. Kort efter kom tvivlet och radslan 6ver vad som
kan hinda om jag blir avvisad. Annu virre var dngesten om vad som kommer hinda
om jag far mojligheten och det visar sig att jag ar otillracklig att fylla de stora skorna.
Jag blev fast gang pa gang med kanslorna och kidnde mig handlingsférlamad. Fastan
mojligheten var nagot jag ville fullfolja sd gjorde jag det inte till slut. For en orsak eller
annan sag jag till att jag inte fick uppfylla min egen potential.

Mitt examensarbete kommer behandla dmnet sjdlvsabotage. Sjilvsabotage ar nagot
som tangerar manga, speciellt manniskor som pa ett sitt eller annat arbetar i ett
hogpresterande eller kreativt omrade. Fascinationen med detta &mnet ar for mig inte
bara grundat i personlig erfarenhet. Min egen milj6 ar valdigt kreativ och
hogpresterande och under dren har jag observerat allt mer sddana situationer som
vackt mitt intresse. Det kan handla om prokrastination, eller extrem sjalvkritik, att gora
uppgifter halv-hjartat med flit eller att medvetet distrahera sig fran mojligheter till
utveckling. (Andersson, 2016) Fastan man medvetet vill utféra saker annorlunda, kan
man latt fastna i destruktiva beteendemdonster.

Termen, Inre Sabotér uppkom forst i psykoanalytikern Fairbairns (The Counselling
Foundation, 1997) strukturella personlighetsteori dar han menade att det finns en
subpersonlighet inom oss som dmnar forstora. En kulturell fascination med konceptet
av var inre sabotor har lett till manga kulturella uttryck och tappningar. I den moderna
reality TV-serien Ru Pauls drag Race (Charles & Murray 2018) ombes deltagarna skapa
en utstyrsel och dialog som representerar deras inre sabotor, delen av dem sjalva som
saboterar deras framgdng och lamnar dem i radsla och osdkerhet. Detta kom dven ur
en kulturell fascination med var subpersonlighet eller den onda tvillingen, som
representeras i verk som The Strange Case of Doctor Jekyll and Mr. Hyde (Stevenson,
1886) samti TV-serien Twin Peaks (Frost & Lynch, 1991) dar huvudkaraktéren traffar
skuggversionen av sig sjalv. Det ar en reflektion av oss sjdlva som representerar vara
en dualitet gillande gott och ont - i konstnarlig kontext var egen kreator men ocksa
inre forstorare.

Sjalvsabotage definierar jag i kontexten att aktivt arbeta emot ens egen
musikaliska/professionella/akademiska utveckling och framgang. Jag kommer
hanvisa till sjalvsabotage som ett beteende. Eftersom sjdlvsabotage manifesterar sig
som beteende kommer dess aktiva eller passiva handlingarna vara centralt i detta
beteende. Beteendet finner sig i samband med teman sdsom sjdlvkansla,
sjalvfortroende, sjalvkritik samt psykologiska tankemdnster och handlingsménster.
Arbetet utgar fran att beteendet uppstar pa grund av ndgot som hander i ens inre varld,
dvs. beteendet ar en reaktion. Darfor ar grunden till reaktionen viktig, dock inte
hornstenen i uppsatsen.



1.1 Syfte och forskningsfragor

Syftet med denna studie ar att undersoka sjalvsabotage som fenomen och hur det
paverkar de individer som har detta beteende for att lattare kunna identifiera hur detta
beteende kan te sig och utrona strategier man kan anvanda sig av for att motarbeta
sjalvsabotage. Fokus kommer att vara specifikt inriktad pa kvinnliga eller icke-binara
som grupp. Patriarkala strukturer och Me-Too rérelsen visar att musikindustrin ar mer
hotfull och svarare att navigera for denna grupp. Det 6vergripande syftet att ddrmed
oka medvetenheten om detta fenomen, sa att vi kan vara battre medmanniskor och
musikpedagoger, samt ta battre hand om oss sjalva.

Mina centrala forskningsfragor for arbetet ar;

e Varifran uppstar det sjilvsaboterande beteendet?

e Varfor saboterar man for sig sjalv?

e Pavilka satt kan man sabotera?

o Vilka strategier finns det for att inte sabotera for sig sjalv?
2 Metod

Arbetet kommer delas in i en teoretisk del samt en undersokning. Den teoretiska delen
av arbetet kommer omfatta en systematisk litteraturstudie, dir jag tangerar mina
forskningsfragor - Jag tar upp vad sjadlvsabotage ar, vad det kan grunda sig p3, hur det
kan se ut i praktiken samt hur man kan gora for att arbeta sig forbi det.

Detta kompletteras med min undersokning. I min forskning intervjuas 3 subjekt i en
semi-strukturerad kvalitativ intervjuundersokning. Denna metod har valts eftersom
den ger mojlighet till utrymme fér subjekten att uttrycka sig fritt.

Jag anvander mig av narrativ metod och narrativ analys for att redovisa och tolka
resultatet. Detta eftersom den narrativa metoden ger utrymme for att hitta
gemensamma monster och teman, och ger utrymme att inkorporera hur viktig
individens egen erfarenhet ar for studien av detta beteende.

Musikindustrin ar hogpresterande samt tavlingsinriktad och kraven ar hoga. Musik
som dmne tangerar dven kreativitet, samt eget uttryck. Amnet kan for ménga bli valdigt
personligt, gransen mellan vad man gor och vem man ar kan bli suddig. Pa grund av allt
detta anser jag att musiker och artister ar den bast passande kontrollgruppen for min
studie.

Jag kommer dven fokusera min unders6kning pa sjalv-definierade kvinnor och icke-
bindra. Detta beslut kommer inte fran att man i musikindustrin inte skulle lida av
sjalvsaboterande beteenden. Pa basis av patriarkala strukturer och i skenet av Me-Too
rorelsen visar det sig av musikindustrin ar mer hotfull och svarare att navigera for
kvinnor och icke-binara.



2.1 Material

Detta arbete utgar ifran en psykologisk referensram. Strategier for hur en manniska
arbetar sig igenom svdra situationer eller egna skapade monster studeras inom
beteendevetenskapen. Darfor kommer jag anvanda mig av Kognitiv Beteende Terapis
(KBT) grunduppfattningar som formades av Aaron Beck i arbetet. KBT ar valdigt
systematisk i att identifiera beteenden och proaktivt dndra beteenden med hjélp av
triangelformationen kinslor-tankar-handlingar samt andra verktyg. (Hudson Therapy
Group, 2020) Att identifiera kanslor och tankemoénster som uppmuntrar beteendet ar
centralt till att hitta en I6sning eller vag framat. Jag kommer dven anvianda mig av
material som understryker vikten av hdlsosamma coping strategier och vanliga
fallgropar da vi inte vet hur vi ska hantera inre eller yttre situationer. Bocker jag
kommer anvanda mig av ar till exempel Compassioneffekten av Christina Andersson
(2016) och The Power of Habit av Charles Duhigg (2012).

3 Sjalvsabotage som fenomen

[ detta kapitel kommer jag diskutera olika teorier gallande vad sjilvsabotage ar samt
olika teorier varifrdn det kan hidrstamma. For att battre forstd kontexten av
sjalvsabotage behover vi ocksa forstd hur vi definierar det. Dessa grundstenar tillater
oss att forstd fenomenet i sin helhet da vi granskar ur olika perspektiv.

3.1 Definition

Sjalvsabotage bestdr av orden sjdlv och sabotage. Enligt Carl Jung pekar ordet "sjdlv”
mot jaget, relationen man har med sig sjalv, hur man relaterar till sig sjalv och upplever
livet genom denna relation. ("Sjalvet” 2016) Ordet Sabotage definieras enligt the
Oxford Dictionary (2020) som avsiktlig forstorelse av ndgonting, ofta i militariskt eller
politiskt syfte. De kulturella associationerna med ordet fér mig har lett tankarna till
deckarintriger om bitterhet som lett till illvilja, kanske mot en konkurrent, eller en
fiende.

Ordet sjalvsabotage definieras i Your Dictionary som - sabotaging, whether consciously
or subconsciously, of oneself. (“Sabotage” ar okant) I svensk dversattning - medvetet
eller omedvetet saboterande av sig sjdlv. Sjdlvsabotage definieras darmed som ett
beteende i syfte att skada eller hadlla sig sjalv tillbaka oberoende av om det ar ett
medvetet eller omedvetet beteendemonster. Vi ma ta i beaktande att detta monster,
vad det nu d4n ma vara, inte ar direkt l6mskt i sin natur sdsom vi kulturellt associerar

med ordet sabotage.

Eftersom detta beteende ar riktat mot jaget ar det genast mer komplicerat an sabotage
- en direkt och aktiv handling mot ett utomstaende objekt. Sjdlvsabotagets subjekt och
riktat objekt av handlingen dr densamma. Sdsom alla handlingar har vi ett
underliggande motiv bakom, men eftersom manniskopsyket dr komplicerat och
paverkat av allt som hant i vara liv kan det vara svart att urskilja dessa motiv. (Beck
Institute, 2015)


http://www.yourdictionary.com/sabotaging
http://www.yourdictionary.com/oneself

3.2 Varfor saboterar man?

Det finns breda uppfattningar om varfér vi saboterar oss sjalva. 1 detta avsnitt
diskuteras orsaker till varfor man saboterar sig sjalv. Jag utforskar sjalvsabotage som
defensmekanism, som ett reaktivt beteende till vara inre tankar och kanslor, som
reaktion till var inre kritiker, som en vana, som en subpersonlighet samt ur ett
biologisk perspektiv.

En vanlig uppfattning ar att sjalvsabotage anvdnds som en forsvarsstrategi for att
skydda sig sjalv fran fara. Christina Andersson (2016 s.40) anser att i
prestationssammanhang kan stress ses som ett sorts lidande, vilket jag upplever att de
flesta elever och studeranden kan relatera till. Eftersom vi vill skydda oss sjdlva fran
lidandet bygger vi upp defensmekanismer for att hantera vara reaktioner till de yttre
omstandigheterna som pafrestar oss. Dessa mekanismer kan vara hilsosamma eller
ohdlsosamma. Oftast kommer de naturligt och omedvetet och ar reflektioner av hur vi
hanterade/blev larda att hantera svara situationer som unga (Andersson 2016 s.112)
De ar vara losningar for att komma undan de starka kdnslorna associerade med vart
lidande, sdsom stress, radsla, skam, oduglighet, maktloshet etcetera.

Enligt psykologen Rober Firestone ar sjilvsabotage ett symptom av var ohidlsosamma
relation till var inre kritiker. (PsychAlive, 2018) Den inre kritikern ar rosten inom oss
som sager att vi ar odugliga, att vi inte ar tillrdckliga etcetera. Fastan den inre kritikern
ar del av vara tankar, ter den sig ofta inom var inre monolog som en yttre person.

Exempelvis kan vi tdnka for oss sjdlva "Du ar oduglig” sdsom det var ett objektivt
pastdende som kommer utifran oss sjalva. Darfor ar den ocksa valdigt skadlig och kan
vacka negativa beteenden som pa ndgot satt fogar for det som inre kritikern vill. Om vi
tycker att vi ar odugliga borjar vara beteenden reflektera dessa tankar om oss sjalva.

Enligt Aaron Becks teori ar tankar, kdnslor och handlingar intimt kopplade (Beck
Institute, 2015, s.35) En situation foder en negativ tanke som foder en negativ kinsla
som sedan utmynnar i en handling eller ett beteende. En negativ kdnsla kan ocksa
vacka negativa tankar som sedan avspeglas i handling. Darfor ar vara tankar sd otroligt
viktiga i diskussionen om sjalvsabotage. Da var inre Kritiker berattar at oss att vi inte
kommer att astadkomma nagonting, kan det utlosa kanslor av till exempel maktloshet
och hopploshet som i sin tur leder till beteenden associerade med de tankarna och
kanslorna. Det vill sdga handlingen sjalvsabotage.
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Figur 1: Triangelmodell i KBT (Hudson Therapy Group, 2020)

Om man dessutom har svart att hantera svara kédnslor kan det vara otroligt svart att
bearbeta eller processera dem pa ett hdlsosamt satt, speciellt om man ar ovan. Ddrmed
ar vara forsvarsstrategier en naturlig och vanlig vag att ga for att hantera
overvaldigande kanslor och negativa tankar.

Vara vanor har ett starkt grepp over oss menar Charles Duhigg (2012) speciellt
mentalt. Det ar valdigt svart att borja kora i nya spar da vi ar vana med de gamla och
dessutom inte vet om att ndgot annat forhallningsatt eller monster ar mojligt. Darmed
kan det kdnnas som en frustrerande och till och med omojlig kamp att féorandra nagot
sd fundamentalt inom oss sdsom vara tankar och kénslor.

Vara sjalvsaboterande monster borjar dirmed i vara tankar och vara kdnslor. Vi tacklar
inte vara destruktiva monster genom att tvinga oss sjdlva ur vara vanor genom
sjalvdisciplin. Vi tar oss ur det genom att langsamt bli medveten om vara kanslor och
tankar, det vill sdga kiarnan i problemet. Genom att lara kdnna oss sjalva pa ett djupare
plan kan vi ocksd marka och skjuta hal i de tankar och kédnslor som triggar var
sjalvdestruktivitet. (Andersson, 2016 s.52)

Associationerna med det vi forsoker uppnd kan ocksa ha en inverkan pa vara
beteenden. Om vi har negativa associationer med det vi stravar till att bli, kan det ske
en inre konflikt som l6ses genom sjalvsabotage. Det ar viktigt att ta detta i beaktande
inom pedagogik, om associationerna med att uppna en viss niva ar negativ. Detta kan
exempelvis handla om att klassificera sddana som far bra vitsord som trakiga och
opopulara.

Radsla for det okdnda kan ocksa ha en stor inverkan pa vara beteendemdonster, da vi ar
starkt paverkade av vdra vanor och det vi dr bekvima med. Det ar sdledes en
forsvarsmekanism. Ibland kan man sabotera eftersom det kidnns battre, medan det
okdnda alternativet i att lyckas kan vara allt for skrammande att ndrma sig.



Ronald Fairbairn introducerade ar 1952 termen Inre Sabotdr i sin strukturella
personlighetsteori. Han menade att det finns en del av var personlighet som vill skapa
forstorelse i vara egna liv och relationer. Anti-libidinal ego, eller den inre sabotéren
klassificeras som en del av var personlighet — en subpersonlighet eller ett skilt ego fran
vart huvudsakliga ego. Inre sabotoren uppkommer som reaktion pa ett nekande
gentemot oss fran det vi vill ha eller dem vi vill vara ndra. Reaktionen uttrycks i ilska
och forakt. Istéllet for att erkdnna vart eget behov av narhet ser vi aktivt till att vi inte
far det vi egentligen langtar efter. (The Counselling Foundation, 1997)

Enligt Susan Bliss (2010) visade denna teori sig vara givande i att bemota
sjalvskadebeteende hos unga. Det bor namnas att sjalvskadebeteende inte dr samma
sak som sjdlvsabotage, fastdn de bada innefattar en viss destruktivitet. Det bor ocksa
klargoras att den inre sabotoren och den inre Kkritikern harstammar fran olika teorier
och har diarmed inte nddvandigtvis ndgon koppling. Skillnaden finns i att inre kritikern
ar en kritisk inre monolog, medan den inre Sabotdren enligt Fairbairn ar kanslostyrd.

En artikel fran The Next Web (2014) havdar att sjidlvsabotage ar kopplat till kontexten
av prestation. Det framstélls att hjarnan arbetar utifran amygdalan, vars uppgift bland
annat ar att reagera emotionellt. Amygdalan sinder ut kemiska signaler som rektion
pa stimuli. DA vi upplever att nagot ar farligt far vi en fight-or-flight reaktion som
sdnder ut kemikalierna noradrenalin vilket i sin tur kan leda till en kdnsla av angest
och stress. Da vi istillet upplever nagot som ar lustfyllt och ger njutning utsondras
dopamin. Detta kan innebara att i situationer dar vi ser framfor oss ett sorts mentalt
lidande utsondras de angestvackande kemikalierna - som en motreaktion kan var
hjarna da vanda sig till sddant som utséndrar dopamin istallet. Vi fokuserar hellre pa
sadant som vi blir glada av eller som ger mer njutning i stunden. Detta kan exempelvis
uppkomma da vi star uppfor en uppgift vi upplever att kommer vara svar eller nagot vi
inte kommer att klara av. Da kopplar var hjarna det till ett sorts lidande vi vill undvika.

Sammanfattningsvis kan vi uppfatta att sjalvsabotagets uppkomst har manga olika
forklaringar, teorier och perspektiv. Det finns darmed flera olika svar till fragorna
varifran sabotaget harstammar och varfor vi saboterar. Vi kan dock konstatera att
gemensamt ar att sjalvsabotage ar ett beteende som tar sig uttryck i reaktion till ndgot
mentalt pafrestande - vare sig stressen infinner sig i var yttre eller i var inre varld.
Sjalvsabotaget ar en sorts reaktion pa ett mentalt lidande. For att djupare undersdka
sjalvsabotage bor vi dirmed undersoka hur sjalvsabotage kan ta sig i uttryck.



4 Satt att sjalvsabotera

[ tidigare kapitel diskuteras vad sjdlvsabotage ar samt varifran det kan harstamma. I
detta kapitel gar jag over till att undersoka olika uttryck av sjalvsabotage. Som tidigare
namnts kan sjdlvsabotage anses som en biologisk reaktion pa mentalt lidande
(TheNextWeb, 2014). Utgdende fran dessa grunder diskuterar jag sjalvsabotagets olika
uttryck.

Den manskliga reaktionen pa lidande ar att vilja undvika det. Vilka strategier vi
anvander oss av och hur vi gor det ar individuellt. Andersson (2016, s.40-44)
diskuterar de vanligaste strategierna for att hantera lidandet. Dessa strategier anvands
for att latta pa trycket sa att sdga, men ter sig i slutdndan vara kontraproduktivt mot
de mal och forhoppningar vi egentligen har i vara liv. Dessa reaktioner ar konkreta
uttryck for sjalvsabotage.

4.1 Distraktion och prokrastination

Distraktion och prokrastination ar kanske de mest vidlkinda uttrycken for
sjalvsabotage. Psykologen Mel Robbins (2011) menar att prokrastination visar sig vara
en stressddmpande strategi dar vi for stunden inte behdver kianna av kdnslorna, det
vill sdga radslorna, vi har for att misslyckas eller ibland till och med radslorna for att
lyckas. Da vi distraherar oss sjdlva kan vi kortsiktigt fly ifran det som kdnns obehagligt.
Det ar ett klassiskt sétt att undvika det som kédnns svart och tungt, med konsekvensen
att vi skjuter upp det oundvikliga. Distraktion kan te sig i att vi vander oss till elektronik
eller till uppgifter vi inbillar oss att ar mycket mer akuta dn den uppgiften som vacker
angest. (Andersson, 2016)

Det kan aven resultera i att vi vinder oss till substanser av olika slag som distraktion,
detta kan i sin tur dven leda till beroende. En forklaring till detta kan vara att beroende
och substansanvandning ar starkt kopplade till utlésningen av dopamin i var hjarna.
Dopamin utléser kdnslor av njutning och kan darmed ge oss tillfallig lycka i pafrestande
situationer da vi distraherar oss med annat. En studie visar ett starkt samband mellan
prokrastination och dopaminutséndring och menar att det dven kan vara genetiskt
betingat. (Gustavson, Miyake & Hewitt, 2014)

En annan forskning visar att kvinnor genetiskt kan ha storre bendgenhet till
prokrastination pa grund av en gen kopplad till dopaminutséndring som heter TH-
genen. Orsaken till varfor just kvinnor drabbas finns inget specifikt svar pa, men det
spekuleras att det kan ha att géra med hormonet dstrogen. Slutsatsen i denna studie
visade att kvinnor med hogre nivaer av dopamin som kopplas till TH genen ar mer
bendgna till att prokrastinera samt vara distraherade av deras miljo. (Schliiter C. m.fl.
2019)



4.2 Sandbagging

Den andra strategin, sandbagging, anvands av de som vill skydda sin sjalvbild.
Uttrycket sandbagging kommer fran sportviarlden diar en spelare medvetet
underpresterar for att fa en dverhand i det langa loppet. I denna kontext innebar
sandbagging da man uttryckligen inte forsoker sitt basta i en angestvackande situation
i syfte att skydda sig sjalv. Da vi anstranger oss i situationer och misslyckas i slutdndan
tar vart ego en stot. For att skydda sig sjdlv fran detta eventuella misslyckande eller
avslag mot oss sd bestdmmer vi oss, medvetet eller undermedvetet, att inte ens forsoka.
Darmed kan man rationalisera daliga resultat med att man skulle nog ha klarat av det
och lyckats bra om man egentligen hade forsokt. (Andersson, 2016)

4.3 "What the Hell” fenomenet

Den tredje strategin "what the hell-fenomenet” kan sdgas uppsta da vi helt ger upp pa
vara mal. Detta sker da vi med endast stark sjalvdisciplin forsoker gora eller forandra
nagot i vara liv och misslyckas. Den inre kritikern attackerar oss da vi misslyckas och
ddrmed resonerar vi att ge upp totalt och falla in i sjdlvdmkan och sjalvhat. Tankesatt
sasom att "Det gar ju danda at skogen sa nu bryr jag mig inte mer’. Detta ar speciellt
farligt och vanligt hos de som kdmpar med beroende. Detta kan dven te sig da vi har
allt for hoga krav pa oss sjdlva som vi omojligt kan dstadkomma genast. (Ibid, 2016)

4.4 Altande och perfektionism

Till den fjarde presenterade strategin hor dltande och perfektionism. De ar annorlunda
an de tidigare tre strategierna eftersom dessa inte nddvandigtvis har negativa
konsekvenser pa resultatet av ens prestationer. Jag har valt att anda inkludera dessa
eftersom de har destruktiva konsekvenser pa valmaendet och dr dirmed saboterande
pa ett personligt plan, vilket i slutindan och i ldnga loppet resulterar i nedsatt
prestationsformaga. Man 6veranalyserar och jobbar sa hart som méjligt - i prestation
(med allt for orealistiska/hoga ideal) och i tankeverksamhet for att pa sa satt ha
kontroll och utesluta misslyckanden och besvikelser. Detta innebar dock att misstag
kdnns allt mer tunga och svara att hantera dd man oundvikligen gér dem. Det kan
kannas forkrossande da det inte gar som man hoppats. (Ibid, 2016)



4.5 Omedvetenhet

Den femte strategin, omedvetenhet, hanvisar till det att vi ibland sjilvsaboterar pa
grund av en okunskap gentemot de vagar vi skulle kunna ga for att lyckas.
Omedvetenhet ar ett sjdlvsabotage som uttrycks da vi inte tar oss tiden att forsta vara
brister och motarbeta dem. Robert]. Sternberg (2013) skrev i sin studie att han markte
tydligt av sjalvsaboterande monster hos sina studeranden. Slutsatsen av denna studie
lyfter fram att dessa studeranden saboterade sina mojligheter till framgang pa ett
omedvetet plan genom att inte vara lyhord till den kontext de var del av och genom att
inte ta initiativ till, eller tro pa sin egen framgang och formaga. Enligt Sternberg ar den
ideella eleven ndgon som kanner sig sjilv, a&r medveten om sig sjalv och sin omgivning,
samt i stindig balans i stravan efter sina mal.

Vanliga omedvetna sjalvsaboterande fallgropar ar igen perfektionism och alternativt
lattja, obalans i livet, brist pa resiliens da det galler att kimpa for sina mal, samt en allt
for attackerande sjalvvardering eller brist pa sjalvvardering 6ver huvud taget.

Sammanfattningsvis kan konstateras att sjidlvsabotage kan uttryckas pa manga olika
sdt, som en reaktion till ett ett sorts mentalt lidande. Det kan uttryckas via
prokrastination och distraktion, sandbagging, genom "what the hell” fenomenet,
altande och perfektionism samt omedvetenhet. Att forstd hur och varfor man
sjalvsaboterar ger en utgangspunkt till att battre hitta strategier for att motverka ens
sjalvsaboterande uttryck. Om detta handlar foljande kapitel.

5 Strategier for att motverka sjalvsabotage

Hur skall man som individ hantera sina sjalvsaboterande beteendemonster? Om man
vill arbeta med sina sjdlvsaboterande monster ar det viktigt att komma till roten med
varfor man saboterar. I detta kapitel tar jag upp rekommenderade strategier man kan
anvanda sig av for att motverka sina sjdlvsaboterande uttryck.

Sa varfor sjilvsaboterar man? Ar det pa grund av en stark inre kritiker som spokar och
som tir ner pa ens sjilvfortroende och sjilvkinsla? Ar det for att man inte hittat
hdlsosamma strategier att forhalla sig till sina svara och tunga kanslor? Hialsosamma
fragor man kan stélla sig sjdlv ar: Vad ar jag egentligen radd for att skall handa? Vad ar
det jag vill undvika? Reflektion kring varfér man gér som man gor kan ge en grund att
std pa da man hittar egna strategier.

Man kan dela in dessa beteendeménster i langsiktiga/permanenta
beteendeférandringar och kortsiktiga 16sningar/strategier. Det dr viktigt att komma
ihdg att ens beteende ar ett symptom pa det som hdander inom oss, i vara tankar och
kanslor. Det ar svart att bryta sig loss fran dessa monster och manga tar hjalp av en
terapeut och ett stodnatverk for att vaxa ifran de mentala och emotionella monster de
mar daligt av. (Beck Institute, 2015)

Till en borjan kan man arbeta med att acceptera sig sjalv och det som hander i ens inre
varld. Detta kan man gora genom medvetenhet och mindfullness, genom till exempel
meditation, skriva i dagbok eller att ge sig tid att reflektera. Om man arbetar for att bli
mer medveten om sina kanslor och tankar utan att virdera dem, sa kan man kanske
langre framat borja skjuta hal pa de pastdenden som den inre kritikern slanger pa en.
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Darmed vara mera accepterande och forstdende av ens negativa kdnslor och sa
smaningom védxa mot det vi vill bli. (Davis & Hayes, 2012)

Det kan vara oerhort givande att borja praktisera medkansla mot sig sjalv. Att vaga
kidnna sina kanslor och vara stilla och trosta sig sjalv genom det tunga och svara kan
vara valdigt skrammande och det kan krava mod. Med sjalvmedkansla stéder man sa
smdningom en inre trygghet och sjalvtillit. (Andersson, 2016)

Man forsoka arbeta in nya vanor. Det kan exempelvis vara att vaga satta ord pa
kidnslorna man kanner i stunden. Det kan ocksa vara att skydda sig sjalv emot den inre
kritikern genom att skjuta hal pa kritikens logik, eller aktivt ignorera/snallt motsatta
sig den. (PsychAlive, 2018)

Ndgra andra sma vanor man kan forséka implementera ar dessa. Ett satt att avhjilpa
sjalvsabotage kan vara att endast tillata konstruktiv kritik fran en sjalv under nagra
dagar. Man kan borja sdga sma affirmationer framfor spegeln for att 6ka sin sjalvkansla
sdsom t.ex. "Jag ar tillracklig”. (Elrod 2017) En annan metod ar att visualisera sig sjalv
som ett litet barn infor din inre kritiker, dar du har som ansvar att skydda barna-jaget.
Psykologen Henry Cloud (2004) menar att man kan visualisera sig som en myra, som
bar ett korn i taget for langvariga projekt.

Ytterligare metoder for att avhjalpa de negativa tankarna kan vara att ta en minut att
kdnna de kdnslorna som finns inuti sig sjdlv och acceptera att de finns dar. Att tanka
sig att man ar pa skuggsidan av sitt eget Mount Everest, det ar obekvamt och kallt men
det ar en naturlig del av farden till toppen, dvs, de mal man sjalv har satt opp. Att skriva
ett medkansligt brev till sig sjilv kan vara en effektiv metod fér ndgon. I detta brev
resonerar man Kring och varnar om att ta hand om sig sjilv, bade nar man behover vila
och ndr man egentligen skulle ma bast av att fa det stressiga gjort. (Andersson, 2016)

Vissa psykologer rekommenderar att aktivt underséka och arbeta med att visa sig
operfekt. Brene Brown (2010) som forskar inom omradet skam menar att om vi visar
oss operfekta kan vi utveckla mer sarbarhet - ndgot som hjalper oss att navigera livet
och hitta mer mening. Man kan aktivt trana pa att vara operfekt i sina prestationer for
att utveckla ett hdlsosammare forhallande till prestation och sin egen perfektionism.

Detta kan man gora genom att till exempel ha en tanke om att vara "tillrackligt bra” da
vi presterar, eller att aktivt ge en sjalv lite mindre tid for en uppgift, for att motarbeta
perfektionism och sjalvkritik i den presterande processen. (Antony & Swinson, 2008)

Sist men inte minst bor man identifiera sina saboterande monster och marka ndar man
fallit in i dem. Genom att marka det, kan man borja s6ka hdlsosammare alternativa
metoder. Vad som fungerar for en som alternativ strategi ar lika individuellt sdsom ens
sjalvsaboterande monster och ens livshistoria och kraver dairmed mod samt férsék och
misstag att finna. Att vaga visa sig resilient ar den sista byggstenen for att komma ur
sina monster. Resiliens kan relateras till en sorts emotionell och mental flexibilitet
gentemot pafrestningar. (Forskning & Framsteg 2010) En formaga som vi alla behdver
for att leva ett gott liv. Att djupdyka i resiliens skulle krava sin egen studie. Jag har valt
attinte ndrmare gd in pa resiliens i detta arbete. I det f6ljande 6ppnar jag upp for roster
fran min empiriska studie.
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6 Undersokning

Jag gar nu over till att l1ata intervjupersonerna komma till tals. I narrativ metod kommer
den avskalade berattelsen fram. Den ger ett djup och en nyans till den teori som
presenterats. Jag anser att en stor del av min forstaelse pa sjdlvsabotage gar miste utan
att fa analysera hur det ter sig i praktiken. Jag har darfor valt att anvanda mig av 3 semi-
strukturerade intervjuer som basis for undersokningen, for att 6ka min forstaelse och
starka litteraturstudien. Jag ville att fokus skulle ligga pa att pa djupet underséka hur
detta beteende framkommer i intervjusubjektens liv darfér anvander jag mig av en
kvalitativ metod, som betonar forstaelse istillet for forklaring.

6.1 Narrativ metod och analys

Som metod har jag anvant mig av narrativ metod och analys for att redovisa och tolka
resultatet. Narrativ metod ar en kvalitativ forskningsmetod som ofta ar fokuserad pa
individers livsberattelser som kunskapsgrund. Metoden ar dmnad for att bygga en
forstaelse for teman och monster via narration. (iAtlas, 2014)

Enligt iAtlas (2014) ar malet med datainsamlingen att det skall vara ett samarbete mellan
forskaren och subjektet. Datan som anvdnds for denna narrativa undersdkning ar
intervjutranskriberingar baserade pa intervjusubjektens berattelser samt observationer
jag som forskare eller som subjekten gjort.

Statens Beredning for Medicinsk och Social utvarderings (2014) citat om Narrativ Metod
lyder sa har;

”Narrativ metod dr lamplig att anvéanda om man vill 6ka kunskapen kring mening
och manster i personers berdttelser om sig sjdlva och sina liv.”

Darfor har jag valt denna metod eftersom den ger utrymme till intervjusubjekten att
fritt beratta sina upplevelser, samt ger mig utrymme att analysera deras berattelser pa
ett semi-strukturerat satt som tar intervjusubjekten i beaktande.

[ analysen av berattelserna har jag gjort flera genomldsningar. Vid den foérsta
genomldsningen gjorde jag en oversikt over hela innehdllet i berattelsen, for att
manifestera innehdllet. Vid den andra genomldsningen borjade jag notera monster
utgdende fran vad jag hade upptackt i den teoretiska textanalysen. Darefter gjorde jag
en tredje genomldsning for att soka efter sddant som jag eventuellt hade missat, om det
fanns nagra dolda monster (jfr Potter & Levin-Donnerstein, 1999) Efter
genomlasningarna och de utplockade citaten gick jag i dialog med berattelsen och
forsokte tolka och belysa subjektets uppfattningar, intentioner och strategier kring
sjalvsabotage utifran hennes livsvarld. Avslutningsvis gors en komparativ analys av
resultaten.

6.2 Val av genomforing

Jag borjade med att publicera ett inlagg i ett forum for kvinnliga och icke-bindra
musiker i Stockholm. Sverige ar den storsta producenten av samt exporten av pop-
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musik, sa jag ansag att jag skulle fa bast perspektiv av musiker som sjdlvsaboterar i just
detta forum, samt att det gav mig mojlighet att fokusera pa sjilvsabotage hos en
specifik grupp.

Denna distinktion ansdg jag skulle passa min studie valdigt bra eftersom realiteten av
att vara kvinna ar strukturellt annorlunda inom musikbranschen. Mdnga kvinnor
upplever mer press eftersom branschen ar mansdominerad. I skenet av Me-Too kom
det fram hur otrygg vardagen kan vara for just kvinnliga musiker. Jag ansag att detta
perspektiv var unikt.

Inlagg jag publicerade inneholl en kort beskrivning pa vad jag ansag i stunden att
sjalvsabotage var, samt att jag sokte intervjusubjekt for min undersdkning. Jag
forklarade att intervjun skulle vara helt anonym samt att subjekten sjalva fick
bestamma tid och plats. Detta gjorde jag eftersom det ar viktigt for mig att betona
intervjusubjektens bekvamlighet, eftersom detta dmne for manga kan vara svart att
prata om. Som morot erbjod jag ocksa ett presentkort till en cafékedja om man stallde
upp pa intervjun. Inldgget framkommer som bilaga 1.

Jag blev 6verraskad av den positiva responsen pa mitt inldgg. Sju manniskor tog
kontakt med mig personligen eftersom de kunde relatera till det jag beskrev. Av dessa
forsokte jag stimma mote med sd manga som moijligt, urvalet skedde naturligt
eftersom en del moten inte kunde ske pa grund av brist pa mojlighet. Jag bokade in
traffar med 3 subjekt och utférde dar innan en pilotintervju for att testa mina fragor.
Denna intervju anvandes dock inte i analysen. Pilotintervjun blev foér styrd av mig som
intervjuare och jag fick inte ihop en narrativ berattelse av materialet.

Fragorna jag hade var skapade for att fungera som struktur, baserade pa mina
forskningsfragor. Men ambitionen var att subjekten fritt skulle fa berdtta om sina
upplevelser av sjdlvsabotage. Darfor foljde jag inte en exakt struktur utan valde att félja
subjektens takt och deras tankegang — detta gav utrymme till fri diskussion. Jag tog mig
ocksa friheten att fraga foljdfragor utover de formulerade intervjufragorna. Da alla
fragor fatt svar pa ndgot plan avslutades intervjun. Fragorna framkommer som bilaga
2.

Efter motet med intervjusubjekten transkriberade jag vara konversationer,
Intervjuerna varade allt mellan en halvtimme och en och en halv timme och det blev
sammanlagt 52 sidor utskriven text. Jag satte sedan igdng att analysera vad som sagts
i intervjuerna for att hitta monster och kategorisera innehéllet utgaende fran mina
forskningsfragor. Fokusen var pa att presentera intervjuerna pa ett satt som var sant
till det som intervjusubjekten beskrev, det vill sdga var sanna infor deras egna
beréattelser. Detta gjordes mojligt genom den narrativa metoden.

Jag ville ga i dialog med beréttelserna. Under den forsta genomldasningen markerade
jag ut vilka citat som var intressanta att ga i dialog med. Utifran detta gjorde jag en
andra genomlasning dar jag kategoriserade citaten. Utifran denna kategorisering gick
jag saidialog med informanten, i syfte att forsoka forsta inneborden i hennes uttalande
och livsvarld. Syftet ar att tydliggoéra informantens liv och uppfattning, utan att forstora
eller forminska det som sagts.
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7 Resultatredovisning

[ detta kapitel gar jag sa i dialog med subjekten. Jag later deras roster horas och tolkar
deras uttalande i syfte att forstd deras uppfattningar kring sjalvsabotage och dess
konsekvenser i deras liv som musiker. I avsnitt 7.1 - 7.3 uppkommer analysen pa varje
intervju for sig. Den fetstilta texten representerar intervjusubjektens egna citat. Min
analys kopplas till citaten sa att varje observation jag som forskare gor reflekterar
intervjusubjektens verklighet. I kapitel 8 presenteras likheter, skillnader och ménster
jag fann i intervjuerna.

7.1 SUBJEKT 1

Subjekt 1 ar musiker, latskrivare, producent och kreator. For subjekt 1 kom det fram
att hennes sjilvsabotage grundade sig pa en radsla 6ver att bli nekad.

”..jag tror att jag ar sa himla riadd for att bli nekad. Sa att jag istillet
undviker situationen [...] da jag skulle kunna bli nekad.”

”...egentligen tror jag nog inte att det farliga kanske behover vara [...] sjalva
nekandet utan att hamna i situationen dar man mdjligtvis kan bli nekad -
den dir ovissa, jobbiga situationen av att anstringa sig for nagonting men,
men sen inte fa vad man vill ha...”

En tidig upplevelse som sporrat hennes sjdlvsaboterande var da hon skulle soka in till
hogstadiet som 12 aring. Som ett barn hade hon alltid dlskat att musicera, och sokte sig
da till en musikklass. Efter antagningsprocessen kom hon inte in, och det praglade
hennes val framdver. Darefter tog hon beslutet att undvika situationer som kunde leda
till ett nekande.

”..jag gjorde en ansokan och jag kom inte in och jag tog det fruktansvart
hart. [...] det var nog forsta gangen som jag inte hade fatt som jag ville och
[...] istéllet for att soka in till gymnasiet tre ar senare, istéllet for att soka till
estetklass sa valde jag att soka ett annat program som var med fokus pa
musik men som var mera kopplat mot media och mot inspelning. For dar
fanns det inga anséknings-, antagningsprov.”

De sjalvsaboterade situationerna ar i nulaget framst kopplade till projekt som har med
andra manniskor att gora - vare sig det ar en kollaborationsmadjlighet, en 6ppning till
att nd ut med sin musik, ansokningar till stipendier eller studieplatser.

Fastdn dessa situationer 6ppnade upp till méjligheter som skulle kunna ta henne langre
i sin karridr, var de angestviackande till den grad att hon da istdllet medvetet eller
omedvetet genom undvikandet av situationen sag till att hon inte kunde ta emot dessa
mojligheter. Istdllet distraherade subjektet sig sjalv med annat hon fann viktigt, tills
deadlinen kommit eller luckan av mojlighet stangts.
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”...nar jag star infor situationen sa tinker jag "0j, oj vad jobbigt att jag maste
sjalvrannsaka mig sjalv och ma sa daligt som jag gor i den har situationen”
och da [...] vet jag ju att den snabbaste vigen for att inte ma sa daligt, det ar
att bara lamna den situationen fort som fan och sen, och sen sitta mig i ett
horn och liksom [...] sura och tycka att "Jag klarar mig dnda jattebra sjilv,
jag behover inte det dar”.

"Samma sak kan jag kinna med stipendieansokningar som man borde ha
sokt eller utbildningar som man vill s6ka, da jag medvetet eller omedvetet
later deadlines bara [rinna ut i sanden]...”

”...jag ser mig sjilv som en ganska kontrollerad person, men i dom hir
tillfillena nar det blir lite laskigt sa, sa prokrastinerar jag hellre bara bort
den dar och later det ‘Det rann ut i sanden, oj da™

[ dessa situationer kunde subjektet latt kinna att hon var understalld i forhallandet till
andra. Det visade sig da att sjdlvsaboterandet var kopplat till hennes syn pa sig sjalv.
Det tangerade dven en del av henne som hade svart att relatera till framgang, och hon
kdnde sig som en bluff som snart skulle avsldjas.

”..jag tror for min del, sa tror jag kanske att det ar dnnu tiatare kopplat till
ens eget virde, hur man virdesitter sig sjdlv i forhallande till andra. [...] jag
tror att jag i manga fall [...] har kint mig understdlld och att det ar darfor
som [...] istallet for att ta det dar klivet och prata med den dar personen
eller skicka ivig den dir ansékan sa har jag liksom valt o undvika det och
knatat pa i min virld liksom.”

”...jag har valdigt svart att [...] kinna mig pa nat sitt framgangsrik. Det ar ju
liksom, att, att man ar sa extremt sjalvKkritisk da istillet, sa man tycker att
nir det gar bra sa [...] det ar ju inte sa viktigt. Nar det gar daligt sa ar det
istdllet bottenlost jobbigt. Nimen jag tror, det kommer sakert mycket fran
det dar bluff [syndromet] av att man tycker [...] att man inte riktigt hor
hemma i dom rummen.”

”...att om jag forsatter mig i situationer dar jag kan bli avsidjad sa blir ju det
jattejobbigt.”

"...for att jag tanker att dom kommer ju komma fram till [...] att jag dr en
bluff, snart. Sa det ar bast att jag inte, jag forsoker inte ens.”

Subjektet visade i dessa situationer tendenser av prokrastionation och distraktion,
men visar i sin helhet ett sandbagging sjalvsabotage. Radslan for att misslyckas blir
lattare att hantera om man inte tillater sig sjalv att forsoka sitt basta. Genom detta kan
man da skydda sin sjalvbild, eftersom ens inre retorik menar att man skulle kunnat
klara av en viss sak om man hade forsokt. Det har var ett beteende som subjektet
visade.

”...Jag skulle sdga att jag skyddar, skyddar min sjalvbild helt klart. Eftersom

att jag ar sa valdigt radd for att bli nekad, sa undviker jag att sitta mig i
situationer da jag skulle kunna bli nekad.”
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”...jag har en medveten tanke kring att [...] det inda kommer att misslyckas,
sa var det ju inte sa [...] viktigt att jag ens forsokte, och sen kan jag istillet
da bli vildigt, vildigt avundsjuk néir nan annan da far det dér stipendiet som
jag hade tdnkt soka men inte sokte.”

”...jag da har a ena sidan ett ganska hogt sjilvfortroende, samtidigt som jag
medvetet undviker kdnslan da jag kanske skulle kunna kdnna mig dalig. [...]
att ndr man satter sig i dom har situationerna av att behéva [...] gora
faktiskt en effort for att kunna fa det som jag vill ha. Om vi sager da som
exempel, att jag behover skriva en ansokan for att fd det dar stipendiet fran
kulturradet eller liknande [...] om jag ser nan annan da som har fatt det i
efterhand sa kan jag kinna "Ah det dar hade ju, det hade ju jag ocksa kunnat
gora’ men jag gjorde det ju inte, och jag var ju fullt medveten om att jag inte
gjorde det i situationen da deadlinen gick ut.”

Subjektet kunde vara valdigt sjalvkritisk och kunde dlta pa misstag och snedsteg. Hon
hade svarigheter med att separera hennes konst fran henne som manniska, gransen
mellan sjalvfortroende och sjdlvkansla blev suddig. Det har ledde automatiskt till att
ett eventuellt nekande attackerar/tangerar en som manniska.

"for mig ar den, det har med sjalvfortroende och sjilvkinsla [...] det dr sa
himla flytande.”

”...det dr valdigt svart att se skillnad pa [...] vardet av ens skapande och
vardet av ens person? Att det dr valdigt svart med den griansen och att jag
tar det valdigt personligt [...] jag tar nekandet vildigt personligt”

Subjektet upplevde inte sjalvsabotage lika starkt i sitt eget skapande och ar mycket
driven i sin konst. Missnojet och besvikelsen i att inte ta emot vissa mojligheter
sporrade henne till att ga sin egen vag, undvikandet av vissa situationer sporrade
henne till att gora saker pa egen hand. Till exempel, istdllet for att ta steget till att
kontakta ett bokningsbolag bokade hon en Europaturné sjalv. Hon har aven slappt ett
flertal skivor, och gjort en hel del som objektivt anses otroligt framgangsrikt.

”..ibland [...] kan ju sjialvsabotaget sporra mig till att ta en annan vdg.”

”...da har det blivit littare for mig att t.ex. skapa saker fritt pa mina villkor
istdllet.”

”...jag tror att mycket av dom sakerna jag har gjort som sen har blivit valdigt
bra har, men att dom ocksa kommer ur ett sjalvsabotage fran boérjan. ”

For att hantera sjdlvsaboterandet har subjektet anvant sig av strategier sdsom att ta sig
ur ens personliga anknytning till situationen och forsoka se allt fran ett objektivt
perspektiv. Detta gors for att kunna ta de beslut som gynnar och inte utga fran radsla
eller angest i beslutsfattandet.

"nu ska jag forsoka se pa det har mera objektivt, okej, har har vi den har
situationen, om jag ser pa det hir som att det inte ar jag sjalv, utan att det
hir ar en annan, ett annat jag eller det dr nan helt annan, en opersonlig
individ som ska sta infor den hir situationen, hur ser du pa den da?”
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[ situationer av 6vervaldigande kanslor har hon tagit till sig att vara empatiskt mot sig
sjalv och ta hand om sig sjdlv sdsom en fordlder skulle ta hand om sitt barn. Hon
anvande pa sa satt av sjdlvmedkansla som verktyg for att hantera det.

”..ibland sa far man bara féorsoka méta det dar lite grann, som en mamma
som tar hand om ett barn att man far forsoka sahir "Okej, men om du ér pa
det har humoret nu, da, da kanske, da finns det inte sa mycket att gora utan
da far du lagga dig framfor netflix och ligga och sura under en filt en stund
och kanske ita nanting och sa ser vi liksom ifall det blir bittre.” och i dom
flesta fall sa da gar man ju upp lite grann, da kanske man kommer tillbaka
till logiskt tinkande i alla fall...”

Hon anvande sig ocksd av strategier som kunde leda henne bort fran negativa
tankemonster som kunde sporra saboterandet - fira sina vinster, satta granser for
kritik och feedback sa att hon kan ta emot dessa pa sina egna villkor, samt undvika att
jamfora sig med andra.

7.2 SUBJEKT 2

"Jag skjuter upp saker som ar svara [...] om det tar mycket tid eller om jag
inte vet vad jag ska gora. Jag hatar och visa mig ddlig pa saker, dven for mig
sjalv.”

Subjekt 2 ar D], musiker och producent som sjdlvsaboterar genom att prokrastinera.
Hon jobbar just nu pa ett viktigt projekt - ett mixtape. [ intervjun framkommer det att
subjekt 2 har ett otroligt driv, med motivationen att skapa musik som hon dlskar samt
gora ett namn for sig sjalv i industrin. Subjektet har satsat allt for detta och lamnat
familj och studieplats bakom sig. Detta innebar ocksa att pressen pa att lyckas blir
oerhord.

"Det adr ju dumt att, nar jag liksom beslutade mig att gora det hir pa heltid
attja va sa hir 'nu satsar jag 100 procent pa det hir, jag vill inte angra mig’
och sen nu sitter jag hdr och har satsat 100 procent pa att flytta hit men
fortfarande sa skjuter jag upp vissa saker som ar viktiga for att ta mig
framat.”

Subjektet hanvisade till en kdnsla av stress - att allting maste hdnda sa fort som mojligt.
Det framkom ocksa en vilja att bevisa sig sjalv och leverera som kvinnlig musiker i en
mansdominerad bransch, samt inte géra ndgon besviken.

"Men jag som tjej dr i en genre som ir mansdominerad, da kinns det som
att da maste jag verkligen leverera...”
”...jag maste gora det nu. Sadar jag ar 26 ar, jag ar tjej, allting maste hinda

»

nu.
Da subjektet arbetade med sitt musikprojekt kom hon in i en ”allt eller inget”

mentalitet. D hon kom in i ett flow tillstdnd kunde hon arbeta flera dagar i strack, utan
manga somn- och matpauser.
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”...nar jag vil kommer igdng med dom, da gor jag det non-stop. [...] Da typ
kommer jag in i det hir flowet och da forsoker jag fixa, for ja jag vill sadar
fixa allting samtidigt.”

Da hon kom ur flowet kunde hon bli dngestfylld och stressad och hennes inre varld
kunde bli 6vervaldigande. Perfektion och sjalvkritik stoppade henne fran att vara néjd
med det arbetet hon gjort. En 6vervildigande méangd av uppgifter behovde goras for
att nd hennes mal men véagen till hur dessa uppgifter skulle utforas var diffusa.

”...kommer jag ur det flowet, da blir det sa att, inte sa att jag, alltsa jag blir
valdigt litt [...] da blir jag irriterad pa mig sjilv. Da typ saboterar, borjar jag
typ hata mig sjalv eller sadar for jag vet att jag inte gor nat. [...] och sa blir
det den dir inre stressen, och sa kan jag inte sova.”

”...och sa ar det sadar “ah jag maste fixa det dir’ men eftersom att jag inte
vet hur jag ska gora och inte kommer igang, sa skjuter jag upp det annu mer
och "ah namen Gud det ar sa jobbigt”

”...allting ar sa diffust och sen var ska jag borja?”

"Jag ar valdigt sjalvkritisk, jag tror att jag trodde att vdrlden var Kritisk, typ.
Och sen nu har jag lirt mig dom senaste aren att, nimen det dr mina
demoner som jag maste jobba med...”

"Jag dr sallan "Det har ar jag nojd med, det har adr bra!” Utan det ska vara
perfekt.”

Detta i samband med en negativ inre retorik och en stark inre kritiker som férstarkte
stressen ledde till det uppskjutande / prokrastinerande beteendet som hon anser vara
sitt sjdlvsabotage. Troskeln blev allt hogre ju mer hon skjot upp projektet. Detta ledde
till inre uttryck som stress, inatvand ilska och frustration, samt yttre uttryck som
klagande och irritation.

"Och det ar da jag blir stressad och sa jag har svart att sova, och sa klagar
jag vdldigt mycket och sadar "Jag gor inte det ah faaan” men det ar ofta
sadar... Ah men det dr den dir angesten, stressen och det att jag kinner mig
skyldig...”

”...jag skams och kidnner mig skyldig mot mig sjalv...”

En annan sak som faste mitt intresse var subjektets medvetenhet om att alla startar pa
noll, samtidigt som hon hade véldigt hoga forvantningar och krav pa sin formaga. Nagot
som uppkom i intervjun var att hon jamforde sig sjalv med sitt ideala jag - var hon
skulle vara nu om hon inte hade prokrastinerat fran bérjan.

"Det kanns som att det [saboterandet] bara skadar mig. For om jag gjorde
det fran borjan, da skulle det inte ta san lang tid, och da kanske jag skulle
lira mig mer i processen ocksa. ”

”...Hade jag inte haft den sjilvkritiken att, 'Ah men det maste vara sahar’,
[...] da hade jag ju slippt det hiar mixtapet och da hade jag varit i det dar
flowet och da hade jag fatt respons och da hade kommit, da hade jag kommit
ett steg nirmare, typ, men genom att jag sitter hir och tinker sa hir "Ah
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men det hir, ah jag maste gora det hir, ah jag har sa himla mycket kvar” typ
som att jag brukar”

Samtidigt kunde hon dven jamfora sig sjadlv med kollegors formaga att kunna producera
musik pa en mycket kortare tid dn henne, fastin de hade helt andra forutsattningar
samt hade flera ars forsprang.

”.. mina kollegor, niar dom goér mixtape det tar hogst en dag. For dom kan
liksom softwaren och dom kan allting och dom bara sadar haller p3, for dom
ar ju oftast producenter i liksom grund och botten medans jag ar D] och jag
ldr mig producera nu.”

”... da har jag ocksa den dir pressen pa mig att “Shit jag maste lara mig det
jattesnabbt’.”

”... dom har ju liksom jobbat med det hir, dom kanske producerati8/10 ar
liksom. Och for mig ar det sadar - men det kinns sadar att jag maste gora
det nu, det maste handa nu”

Subjektet hittade strategier for att ta sig ur den negativa spiralen genom att férsoka
andra hennes inre narrativ med hjalp av uppmuntrande post it lappar som hon hdngde
pa hennes vigg. Denna metod fick hon som tips av en tidigare terapeut. Dessa post-it
lappar inneholl positiva citat som paminnelser for sjalvfortroende, sjalvkarlek och
sjalvempati.

T.ex. "Det dr okej att vara nervos foér ndgot, fér det visar bara att det dr ndgot viktigt fér
dig” och "Misslyckande dr inte katastrof, du kan Idra dig ndt av det’

Subjektet hade dven en tatuering som paminnelse - ‘Turn off your brain and turn on
your heart’

Subjektet hade en valdigt hoppfull och energisk positivitet som framkom starkt i
hennes karaktdr, i samband med Kkarlek till musiken. Strategin hon anvande sig av
ledde henne till att dven battre kunna sarskilja mellan hennes sjalvfortroende och
sjalvkansla.

"Jag har fortfarande daligt sjdlv fortroende ibland da jag tar pa saker. Kan
jag gora det har? Jag kanske inte dr bra nog. Men jag har i alla fall, det ér jag
valdigt stolt over att jag vet att, liksom mitt sjalvvarde.”

Genom att lyssna pa musik hon alskar, ga pa spelningar eller prata med likasinnade
manniskor kunde hon hitta ny inspiration och driv till att fortsatta med sitt projekt.
Hon kunde da hitta tillbaka till varfor hon gor det hon gor dvs. hitta tillbaka till ett
egenvarde i musiken, och kdnslan den ger.
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7.3 SUBJEKT 3

Subjekt 3 ar producent och latskrivare. Da vi diskuterade sjdlvsabotage ndmnde
subjektet en upplevelse fran da hon var barn. Den upplevelsen satte en hornsten i
subjektets medvetenhet om sina egna saboterande moénster. Da hon var 10 ar fick hon
i gdva en polotroja av sina fordldrar som hon tyckte valdigt mycket om. Lycka
blandades med en kansla av att situationen var lite for bra, och en impuls uppstod till
att géra nagot som forstorde situationen.

”... jag hade en mattelaxa som jag skulle gora och jag hade precis fatt en ny
polotréja som jag tyckte var valdigt fin och jag minns att jag sitter i koket
och tycker att allt dr vildigt bra pa nat sitt - att en 10 arings definition av
lycka, tror jag. Och att jag i samma stund kdande att det var lite for bra for
och va sant (det var inte som att jag ju medvetet tinkte det utan jag var bara
10) Men det jag minns var att jag tar min blackpenna som jag har i handen
och gor en prick pa trdjan [...] och jag gor ett tyck som inte gar bort, med
blickpennan och att jag stod och tinkte ‘Vad haller jag pa med?” men det
var for att jag inte kunde sta emot den impulsen...”

Subjektet markte starkt av sina saboterande tendenser da hon var i
produktionsprocessen av att slappa sitt album. Hennes egna reflektioner kring hennes
sjalvsaboterande kan delas in i tva olika monster. Det forsta ar prokrastination och
perfektionismen som finner sig i hennes upphangning pa detaljer. Subjektet kunde
fastna pa detaljer, och arbeta i timtal pa att ratta till dessa, som andra i vissa fall inte
horde. Detta anser hon som sabotage eftersom det i storre helheten inte hade nagon
betydelse och genom att det forlangde projektet och 6vergick deadlines.

”...jag tror att det dr den har upphéingningen pa detaljer som sen gor eller
som da gor att jag prokrastinerar...”

”..sa dels hakade jag upp mig pa detaljer som alla runt omKkring mig i
projektet sa inte var betydelsefulla och sa satt jag med det dar for att jag
visste det inte hade nan betydelse, men det vart som en upphiangningsgrej
och sa gjorde det att jag inte skickade in saker i tid, och sa blev det inte sa
bra da av den anledningen. [...] under tiden jag satt med dom dar detaljerna
sa visste jag redan att det inte skulle spela nan roll, jag holl anda pa med
det.

Det andra monstret ar att hon prioriterar andra 6ver sig sjalv och dirmed saboterar
konstverkets slutprodukt. Hon dndrade pa lattexter och detaljer som hon upplevde
centrala till latarnas kadnsla och budskap, detta gjorde hon eftersom personen laten
handlade om eventuellt kunde reagera valdigt starkt.

":..sen var det ocksa under det slippet som jag valde o ta bort vissa delar av latar och
vissa ord for att jag, ah men var for rddd for hur en viss person skulle reagera och jag
visste redan da att jag skulle angra mig for jag visste att det tog bort en del av finessen
med laten men pa nat satt var det som att jag tyckte att ‘Det ir viktigare vad den hir
personen eventuellt siger dn vad min konst siager for den [...] dr dnda inte viktig, jag
fortjanar anda inte en plats I musikindustrin sa jag, det spelar ingen roll [...] det ar
anda inte har jag hor hemma’ ...”
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Subjektet upplevde att dessa monster harstammade fran ett sjdlvhat och en stark sjalv-
kritik. Den inre retoriken handlade om att hon inte dnda fortjanar att lyckas. Fastan
resultatet av att lyckas skulle ha varit harligt, passade det inte ihop med hennes
sjalvbild. Detta var nyckeln till hennes sabotage.

”...jag tdnker vdl att det handlar om ett slags sjdlvhat och i alla fall en vdldig
sdhdr sjdlv-kritik som jag har inom mig som gér att jag pa ndt sdtt har en idé
eller en grundinstdllning om att jag inte fortjdnar att lyckas. Sa dd, ndr jag
vdl mdrker att jag dr pa vdg mot nanting som kan bli bra sa dr de, sdklart en
del av mig som vill ha kvar det men det dr ocksd en del av mig som kédnner att
det hdr stdmmer inte riktigt 6verens med min sjdlvbild och da tror jag att jag
vdljer o forstora, medvetet eller omedvetet, ibland.”

Det kom fram att upphdngningen pa detaljer hade att géra med en kénsla av att inte
duga. For att kompensera denna kénsla tillit hon sin perfektionism att ta over i
detaljerna istallet.

”...jag upplever dnda det jag gor I helhet inte ar tillrackligt bra sa da tror jag
ibland att jag far for mig att jag kan kompensera genom att va perfektionist
I detaljerna”

Att vara kvinna i musikindustrin och dess strukturer praglade ocksa subjektet.
Subjektet kunde kdnna att det inte finns ndgon plats for henne i musikindustrin, och
darfér kunde hon medvetet/omedvetet satta sig sjalv i bakgrunden.

”..jag tinker pa det hir niar man inte tar sa mycket plats som man skulle
kunna gora det ar ju ett sdtt o sabotera for sig sjalv.”

”..en grundinstillning som hade och gora med att jag, jag har egentligen
inte ratt o va hir [...] jag maste antingen gora mycket mer dn vad jag tanker
att en man maste gora sa, sa blir det ocksa att, att jag tinker att namen jag
har inte ens har och gora sa det ar ingen ide for att ens forsoka.”

”..det dr ju bara ett att man forstor for sig sjilv for varje gang man gor sa
[inte tar plats] sd missar man en chans o utvecklas och man vet att man
egentligen hade kunnat och man ar sia, man tycker inte man fortjanar
platsen och man har sjalvhat sid man tanker ‘Jo men jag hor hemma har I
bakgrunden, jag kor lite tamburin” och det blir sidkert fint"...”

Som strategier for att hantera sjalvsabotage ndmnde subjektet att hon férsoker lara sig
av sina upplevelser. Till exempel att till ndsta albumsldpp prioritera konsten mera, se
mera ur ett helhetsperspektiv och vara mer obrydd i frdgan om méanniskors reaktioner
samt ta hjalp av andra manniskor.

”...jag har gatt pa den dar trakiga kursen av att jag har forsokt lira mig av
mina misstag, att, att jag till nista slapp sa tianker jag [...] forsoka vara mer
obrydd. Jag tinker inte ta sa mycket hansyn till eventuella midn som kinner
sig utlimnade i mina latar, till exempel fran bérjan ha det som mal att
konsten ska ga forst, [...] och sen att forsoka ta hjilp av andra i processen
[...] nédr jag mérker att jag borja haka upp mig pa detaljer och mérker att jag
borja nirma mig deadline”
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Subjektet namnde sprakets makt, och det att sprak kan skapa en medvetenhet i ens
beteende och monster framover. Det ger en egenmakt over sitt beteende. Da det finns
ett ord for det man gor, kan man med sdkerhet ocksa veta att man inte ar ensam om
sina monster.

”...alltsa bara att fa ett sprak for nanting gor ju att man forstod att man ar
inte ensam om det - det dr ett fenomen, det dr liksom en, tanker jag,
psykologisk mekanism som det gar att jobba med liksom och inte bara
tanka att det ir nat man ar drabbad av utifran alltsa det att det inte bara ar
strukturer...”

8 Komparativ analys

[ detta kapitel kommer jag undersdka skillnader, likheter och monster jag fann i
intervjuerna utgaende fran mina forskningsfragor. Forskningsfragorna handlade om
orsaken till det saboterade beteendet, hur man saboterar och vilka strategier de
anvander for att inte sabotera. Variationer kring dessa presenteras i avsnitt 8.1-8.4. |
avsnitt 8.5 gar jag in pa likheterna i subjektens berattelser.

8.1 Variationer i orsaken till sjalvsabotage

Intervjusubjekten fann sig i olika situationer och sammanhang med varierande
berattelser nar det kom till sjalvsabotage i deras egna liv. Subjekten foljde dven ett
nagorlunda tydligt monster i sitt eget uttryck av sjalvsabotage: En upplevd pafrestande
situation som sedan reagerades pa emotionellt vis, vilket ledde till beteendet.
Subjektens upplevelse i kort fattning foljer:

Subjekt 1 undvek situationer dar hon skulle kunna bli nekad. Hon distraherade sig da
det gallde sociala/institutionella mdjligheter som kravde en personlig insats, specifikt
da det kom till distribution av sin musik, kollaborationer, stipendieansokningar och
studieplatssokning.

Dessa situationerna blev valdigt angestfyllda och distraktionen blev ett sitt att fly de
kanslorna. Genom att medvetet/omedvetet se till att hon inte fullféljde dessa
mojligheter kunde hon ocksa skydda sin sjalvbild, genom rationaliseringen att om hon
forsokt skulle hon kunnat lyckats.

Subjekt 2 skjot upp att jobba pa sitt debutprojekt, pa grund av hog press och sjalvkritik.
Hon fann sig i en cykel av positivt flow dar hon fokuserade dagar i strack, medan da
hon kom ur det flowet kom sjalvkritiken starkt fram. Hon upplevde att mangden arbete
som kravdes var dvervaldigande, samt att hur hon skulle ga till viaga for att uppna dessa
uppgifter var forvirrande. Det i samband med att hon kdnde mycket press ledde till det
uppskjutande beteendet.

Subjekt 3 fann att hon fastnade upp pa detaljer som hon kunde jobba pa valdigt lange
fastdn hon visste att detaljerna till viss man inte hade nagon betydelse. Beteendet
forlangde processen till att slippa hennes skiva. Hon kompromissade dven med sin
konst, genom att dndra pa betydelsefulla detaljer for ndgon annan, fastdn hon visste i
stunden att hon skulle dngra detta.
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8.2 Variationer i hur man sjalvsaboterar

Alla subjekten anvidnde sig av ndgon slags teknik for att utdva sitt sjdlvsabotage.
Gemensamt var att de alla anvande sig av prokrastination och distraktion i ndgon man,
men deras grundlaggande sabotageuttryck varierade.

Subjekt 1 anvinde sig dels av prokrastination men ocksd starkt av en sandbagging
teknik, dar man skyddar sin sjalvbild genom att inte forsoka.

”..i dom har tillfillena nar det blir lite laskigt sa, sa prokrastinerar jag
hellre bara bort den [mojligheten] dar och later det "Det rann ut i sanden,
oj da”™

"eftersom att jag har en, en medveten tanke kring att [...] det ianda kommer
att misslyckas, sa var det ju inte sa [...] viktigt att jag ens forsokte.”

"jag skulle siga att jag skyddar, skyddar min sjalvbild helt klart. Eftersom
att jag ar sa valdigt radd for att bli nekad, sa undviker jag att siatta mig i
situationer da jag skulle kunna bli nekad.”

Subjekt 2 anvadnde sig av prokrastination/distraktion och skjot upp uppgifter som hade
med hennes debutprojekt att gora.

"Jag sKkjuter upp saker som dr svara [...] om det tar mycket tid eller om jag
inte vet vad jag ska gora.”

"och sa ar det sadar "ah jag maste fixa det dar” men eftersom att jag inte vet
hur jag ska gora och inte kommer igang, sa skjuter jag upp det innu mer och
‘ah namen Gud det ir sa jobbigt” for jag inte vet var jag ska borja och da
skjuter jag upp det lite till och jag har gjort sd nu i dom tva senaste
veckorna...”

Subjekt 3 anvande sig av en sjalvkritisk perfektionism i samband med prokrastination.
Hon satte andras behov och 6nskemal framfor sina egna vilket kompromissade och
saboterade i viss man hennes konst.

”...jag tror att det dr den har upphéingningen pa detaljer som sen gor eller
som da gor att jag proKkrastinerar...”

“... sa tar man [jag] bort det som kanske egentlige var typ latens stjdrna for
att man ar sa radd att nan man ska bli arg pa en och hinga ut en liksom och
det tycker jag ocksa sahar pa ett sitt ar sjdlvsabotage for att man vet, det ar
val konstligt sadar lidande och till forman for att man ar for radd...”

22



8.3 Variationer i varfér man sjalv saboterar

Det fanns dven variationer i vad subjekten upplevde att beteendet grundar sig pa.
Subjekt 1 primara faktor till beteendet var en radsla for att bli avvisad:

”..jag tror att jag dr sa himla radd for att bli nekad. Sa att jag istillet
undviker situationen [...] da jag skulle kunna bli nekad.”

Subjekt 2 pratade om en press och stress att leverera, samt en drom om att gora sitt
avtryck i industrin. Detta tillsammans med en stark sjalv-kritisk/perfektionistisk
metod i sitt arbete, gjorde att det aldrig kandes tillrackligt bra.

"men det dr inte tillrdckligt bra, det ar som man hor en liten grej dar och det

Qn

ska inte vara sa

Subjekt 3 ndmnde ett grundldggande sjalvhat/sjalvkritik som sa att hon inte fortjanade
att lyckas

”...jag tanker val att det handlar om ett slags sjdlvhat och i alla fall en vildigt
sahar sjdlv-kritik som jag har inom mig som gor att jag pa nat satt har en idé
eller en grundinstallning om att jag inte fortjanar att lyckas.”

En del kunde relatera till varifran sjalvsabotaget harstammade, som t.ex. Subjekt 1 som
haft en valdigt stark upplevelse av ett nekande som 12 aring. Det satte igang ett
beteendemonster baserat pa den radslan som reflekteras i hennes beteende idag.

For Subjekt 2 och 3 kunde de komma ihdg barndomsminnen relaterade till
saboterandet, men inte till den grad att man kunde se en stark koppling mellan
beteendet som barn och beteendet som vuxen.

Namnvart ar att Subjekt 3 berattade om en historia da hon var liten, dar hon forstorde
sin favorittrdja, pa grund av en omedveten kdnsla av att allt ar lite for bra nu, vilket
ledde till en destruktiv impuls. Detta kan eventuellt kopplas till att sjalvsabotage kan
utspela sig som destruktiv impuls, dock ansag jag inte att denna incident reflekterade
hennes nutida beteendemdonster.

8.4 Variationer i strategier for att inte sjalvsabotera

Det fanns olikheter i hur subjekten forhaller sig till att hantera sabotage samt vilka
strategier subjekten anvander sig av for att bryta sabotagecykeln, Strategierna var
kopplade till mental traning pa ett satt eller annat, exempelvis att vara empatisk mot
sig sjalv, lara sig av sina misstag eller medvetet féorsoka dndra sina tankebanor.
Subjekt 1 anvande sig av sjalvmedkansla och objektivism for att hantera de
angestfyllda situationerna. Hon betonade att fira sina vinster samt satta hialsosamma
granser for feedback och sin egen kritik.

”..ibland sa far man bara forsoka méta det dar lite grann, som en mamma
som tar hand om ett barn att man far forsoka sahar "Okej, men om du ar pa
det hir humoret nu, da, da kanske, da finns det inte sa mycket att géora utan
da far du lagga dig framfor netflix och ligga och sura under en filt en stund
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och kanske dta nanting och sa ser vi liksom ifall det blir bittre.” och i dom
flesta fall sa da gar man ju upp lite grann, da kanske man kommer tillbaka
till logiskt tinkande i alla fall...”

Subjekt 2 anvande sig av post-it lappar med uppmuntrande affirmationer.

”Jag har ju mina post-it lappar. Jag har min tatuering, typ. Och sen, sen sa ar
det ju det ocksa det dir om att, for mig funkar det att prata med manniskor
i samma bransch, i samma situation tycker jag.”

”...alltsa bara att fa ett sprak féor nanting gor ju att man férstod att man ar
inte ensam om det - det idr ett fenomen, det ir liksom en, tinker jag,
psykologisk mekanism som det gar att jobba med liksom och inte bara
tanka att det dr nat man ar drabbad av utifran alltsa det att det inte bara ar
strukturer...”

8.5 Likheter i subjektens berattelser

”..jag ar ju valdigt extremt sjdlvkritisk och vaildigt inkdnnande for, for
andras kanslor och tankar och extremt konfliktundvikande.” -Subjekt 1

”..jag ar val min egen storsta kritiker [...] ingenting ska vara perfekt. Men
jag vill att det ska vara perfekt.” - Subjekt 2

”...jag upplever dnda det jag gor I helhet inte ar tillriackligt bra sa da tror jag
ibland att jag far for mig att jag kan kompensera genom att va perfektionist
i detaljerna.” -Subjekt 3

”..det ar vil en, en Klassisk dalig sjdlvkansla grej att man gar omkring och
kdnner sig som en bluff, och det gor jag. Det gor jag hela tiden, att jag kanner
mig som, som att jag bara bluffar mig forbi” -Subjekt 1

”Jag har fortfarande daligt sjdlv fortroende ibland da jag tar pa saker. Kan
jag gora det har? Jag kanske inte dr bra nog. Men jag har i alla fall, det dr jag
valdigt stolt 6ver att jag vet att, liksom mitt sjalvvirde.” - Subjekt 2

”Sa da nir jag vil marker att jag ar pa vig mot nanting som kan bli bra sa ar
det, saklart en del av mig som vill ha kvar det men det ir ocksa en del av

Subjekt 3 tog kursen att hon aktivt forsoker ldra sig av sina misstag, och vara mer
medveten i stunden om sina monster. Hon fann mycket hjalp i sprakets makt for att
navigera hennes sjalvsabotage.

[ diskussionerna med subjekten observerade jag ett gemensamt karaktarsdrag hos
dem alla - det faktum att de alla var valdigt drivna och passionerade. Jag hittade dven
tre andra tydliga likheter mellan subjektens berattelser.

For det forsta hade de alla en valdig sjalv-kritik som i allas fall ocksa var kopplat till
presterande perfektionism.

en

For det andra hade en problematik gillande sin sjdlvkansla, sjdlvfortroende eller
sjalvbild pa ett satt eller annan.
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mig som kanner att det hir stimmer inte riktigt 6verens med min sjalvbild
och da tror jag att jag viljer o forstora, medvetet eller omedvetet, ibland.”
-Subjekt 3

Alla subjekten diskuterade strukturer som pa ett sitt eller annat fatt dem att kinna sig
i ett underldge i de sammanhang de presterar i. En tanke kring identitet i strukturer
som inte gynnar en, exempelvis som kvinna i musikindustrin eller att kdnna sig som en
bluff.

att kinna mig pa nat satt framgangsrik. Det dr ju liksom, att, att man ar sa
extremt sjalvkritisk da istillet, sa man tycker att nar det gar bra sa ar det,
det ar ju inte sa viktigt. Nir det gar daligt sa dr det istéllet bottenlost jobbigt,
liksom. Namen jag tror, det kommer sikert mycket fran det dir bluff av att
man tycker att man dr, att man inte riktigt hor hemma i dom rummen.

"Men jag som tjej dr i en genre som ar mansdominerad, da kdnns det som
att da maste jag verkligen leverera.” -Subjekt 2

"en grundinstillning som hade och gora med att jag, jag har egentligen inte
ratt o va hir [...| samtidigt som man tinker helt nat sa fortjanar min plats
och jag maste antingen gora mycket mer dn vad jag tinker att en man maste
gora” -Subjekt 3

Situationerna dar saboterandet uppkom vara valdigt stressfyllda till sin karaktar.
Det visade sig genom intervjuernas gang att alla subjekten nog var valdigt medvetna
om beteendet de framkallade i stunden.

Exempelvis berattar Subjekt 1 om en situation dar hon stott pa en méjlighet, och redan
i stunden vet att hon inte kommer fullfélja den.

”Sa har har vi en, liksom en person som har vildigt mycket makt, vildigt
mycket kontakter som bad mig att skicka mina grejer. Skickade jag min
musik? Nej det dr Kklart jag inte gjorde, det dr Kklart jag inte gjorde. Jag, for
att, ah jag kinde det redan i det liget att "0j nej” och sa siger man ”Ja,
sjalvklart” och mycket att man hamnar i dom situationerna da man faktiskt
fdr en chans och skulle man ta dom dar chanserna sa skulle det siakert leda
ett steg langre.”

Subjekt 2 var i standig vetskap om att hon prokrastinerade, vilket byggde frustrationen
som i sin tur gjorde troskeln hogre att sluta beteendet.

”...da blir jag irriterad pa mig sjdlv. Da typ saboterar, borjar jag typ hata mig
sjalv eller sadar for jag vet att jag inte gor nat. Och gor inte, och sa blir det
den dar inre stressen...”

Subjekt 3 berattar att hon redan i stunden visste att hon gjorde nagot som saboterade
hennes konst samt med upphdngningen pa detaljer.

”...sen var det ocksa under det slippet som jag valde o ta bort vissa delar av
latar och vissa ord for att jag, ah men var for radd for hur en viss person
skulle reagera, och jag visste redan da att jag skulle angra mig for jag visste
att det tog bort en del av finessen med laten men pa nat sitt var det som att
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jag tyckte att ‘Det ar viktigare vad den hir personen eventuellt sager dn vad
min Konst siger for den [...] ar dnda inte viktig, jag fortjanar inda inte en
plats I musikindustrin sa jag, det spelar ingen roll [...] det dr dnda inte hir
jag hor hemma“...”det vart som en upphangningsgrej och sa gjorde det att
jag inte skickade in saker i tid, och sa blev det inte sa bra da av den
anledningen och det, under tiden jag satt med dom dir detaljerna sa visste
jag redan att det inte skulle spela nan roll, jag h6ll anda pa med det.”

9 Diskussion

Syftet med denna studie har varit att underséka sjdlvsabotage som fenomen och hur
det paverkar de individer som har detta beteende for att lattare kunna identifiera hur
detta beteende kan te sig samt utrona strategier man kan anvanda sig av for att
motarbeta sjilvsabotage. Jag sokte svar pa foljande forskningsfragor:

Varifran uppstar det sjilvsaboterande beteendet?

Varfor saboterar man for sig sjalv?

P4 vilka satt kan man sabotera?

Vilka strategier finns det for att inte sabotera for sig sjalv?

Aven om underlaget fér min filtstudie dr litet si kan jag dnda utldsa intressanta
resultat. Jag vill anda vara forsiktig med att generalisera resultaten och dra slutsatser.
Dock visar de monster som kan identifieras i den teoretiska textanalys jag gjort inom
ramen for detta examensarbete.

Inledningsvis konstaterades att sjdlvsabotage ar ett beteende. Det finns varierande
bestimmelser om varifran det sjdlvsaboterande beteendet uppstar.

Sjalvsabotage kan anses vara en defensmekanism, som ett reaktivt beteende till vara

inre tankar och kanslor, som reaktion till var inre kritiker, som en vana, som en
subpersonlighet eller biologisk reaktion. Det kan te sig pa olika satt genom
prokrastination och distraktion, sandbagging, genom "What The Hell” fenomenet,
altande och perfektionism samt omedvetenhet. (Andersson, 2016)

Vi kan anvanda oss av mental traning, sjadlvmedkansla och medvetenhet kring ens egna
tankemonster for att hantera sabotaget. Detta reflekterades starkt i intervjusubjektens
verklighet, i deras olika uttryck av sjdlvsabotage samt deras olika strategier for att
arbeta med det. Intervjusubjekten hade manga variationer mellan deras berattelser,
men det framkom ndgra gemensamma faktorer. De var alla sjdlvkritiska till gransen av
perfektionistiska. De hade alla nagon sorts problematik gdllande sin sjdlvkdnsla,
sjdlvfortroende eller sjdlvbild samt att de alla var medvetna om sitt sjalvsaboterande
beteende.

[ den narrativa analysen har jag valt att ga i dialog med subjektens berattelser. Den
externa logiken i arbetet hdjs genom att ldsaren ges mojlighet att spegla teorin och
subjektens uttalanden mot mina slutsatser. Den interna logiken har beaktats genom
att jag bemddat mig om att kontrollera att syfte, fragestallningar, ansats och analyser
harmonierar. Jag har funnit svar pa mina fragor genom att avgransa och nyansera
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dem. De refererade subjekten har haft mojlighet att komma med synpunkter pa mina
tolkningar eftersom mitt tema ar kansligt och personligt. Detta starker arbetets
trovardighet och tillforlitlighet. Utifran subjektens 6nskemal har jag gjort sma
justeringar och omskrivit nadgra enstaka fraser. De har saledes gett sitt slutliga
godkannande till publicering av beréattelserna. Detta utgar fran god forskningsetik.

Vikten av att kdnna till denna information ar stor fér den som sjalvsaboterar. Om vi ar
mer medvetna om vara tankeprocesser sa kan det ge oss egenmakt. Genom att fa ett
sprak for fenomenet och veta att andra gar igenom likande beteenden som en sjilv sa
kan man kdnna sig mindre ensam. Da vi forstar varfor vi gor som vi gor samt hur sa ger
det oss makten att forandra vart framtida uttryck.

Hur relaterar sjdlvsabotage till var roll som larare for elever som visar
sjalvsaboterande monster? En viktig princip att komma ihdg ar att som ldrare visa
empati. Lar kdnna eleven. Om du ser en elevs sjdlvsabotage i praktiken kan du férsoka
gora eleven medveten om beteendet och ge dem strategier som funkar fér dem. Skapa
en trygg miljo dar prestation inte ar det i fokus, utan dar eleven far uttrycka sig och
kdnna sig fri. [ framtiden vill jag gdrna undersoka sjalvsabotage hos sjalv-identifierade
man. Det skulle vara otroligt givande att se om och hur det tangerar denna grupp
annorlunda.

10 Slutsats

Sjalvsabotage ar ett omedvetet eller medvetet forsok att skada/halla tillbaka sig sjalv.
Sjalvsabotage ar ett sarbart och mycket individuellt fenomen och det kan te sig olika
for alla.

Om man kdnner av att man har sjilvsaboterande monster eller kdnner ndgon van,
slakting, elev som man tror har det ar det vissa grundlaggande saker man kan gora for
att hjalpa. Man kan forsoka lyssna in och forsta pa ett djupare plan vad som pagar
utover endast sjdlva beteendet, man kan skapa en miljé dar man sjalv eller en ev. elev
far kdnna trygghet och frihet fran allt for stora krav. Man kan tilldta sig vara sarbar,
lyssna in och forsoka forsta vad det egentligen ar som ar grunden till ens eller ndgon
annans saboterande beteende. Man kan ta hand om sina tankar och sina kanslor, och
uppmuntra det hos andra. Det dr en lang process som kraver manga, manga sma steg
och felsteg — Men den basta och vackraste formagan vi manniskor har ar att kunna
forandras och vaxa.
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Bilaga 1

Hej!
Jag heter Maryelle och skriver just nu min C uppsats i musik och mitt &mne ar
sjalvsabotage.

Min egen beskrivning pa sjalvsabotage ar beteenden som aktivt arbetar emot ens
tillvaxt och framgang. Beteendet sker som gensvar till en 6vervaldigande
situation/omgivning eller 6vervaldigande kanslor. I praktiken kan det har vara allt
fran prokrastination, att inte vaga satsa pa projekt for att man inte vill misslyckas, till
att aktivt 1ata mojligheter ga en forbi.

Det ar speciellt sarbart for kreativa manniskor i hogpresterande industrier sisom
musikindustrin!

Jag vill gora en studie om detta med intervjuer som grund och darfér kommer jag till
er!

Jag soker intervjusubjekt! Om man ar intresserad, skulle vi i sa fall traffas pa ett café
(om man ar bosatt i Stockholm omradet) och dar skulle jag stilla nagra fragor men
som ocksa kan leda till 6ppen diskussion, tiden och platsen helt enligt vad som ar
mest bekvam for dig! Det funkar ocksa hur bra som helst via FaceTime!

Kriterierna ar:

1. Lidit/lider av sjdlvsaboterande beteenden/coping strategier, specifikt i
samband med musikerskap
2. Har hittat hjélp eller strategier for att hantera eller vaxa ifran dessa beteenden

Som tack bjuder jag pa fika och ett Espresso House presentkort! Om ni relaterar eller
kanner nagon som skulle passa skicka garna ett PM! Tusen tack och hoppas ni alla har
en jattefin vecka!
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Bilaga 2

INTERVJUFRAGOR

Beratta om en situation, dar du mérkte att du saboterar for dig sjalv?

Pa vilka satt saboterar du for dig sjalv?

Vet du varfor du gor sa?

Hur har du arbetat med det for att komma vidare?

Vad har du lart dig om dig sjalv

Vilket sorts stod hade du velat ha i din vandring/process?

Vad skulle du ge for tips till sadana som gar igenom det du gick igenom?

NogakrwnpE

31



	1 Inledning
	1.1 Syfte och forskningsfrågor

	2 Metod
	3 Självsabotage som fenomen
	3.1 Definition
	3.2 Varför saboterar man?

	4 Sätt att självsabotera
	4.1 Distraktion och prokrastination
	4.2 Sandbagging
	4.3 ”What the Hell” fenomenet
	4.4 Ältande och perfektionism
	4.5 Omedvetenhet

	5 Strategier för att motverka självsabotage
	6 Undersökning
	6.1 Narrativ metod och analys
	6.2 Val av genomföring

	7 Resultatredovisning
	7.1 SUBJEKT 1
	7.2 SUBJEKT 2
	7.3 SUBJEKT 3

	8 Komparativ analys
	8.1 Variationer i orsaken till självsabotage
	8.2 Variationer i hur man självsaboterar
	8.3 Variationer i varför man själv saboterar
	8.4 Variationer i strategier för att inte självsabotera
	8.5 Likheter i subjektens berättelser

	9 Diskussion
	10 Slutsats
	KÄLLFÖRTECKNING
	Gustavson D. E, Miyake A., & Hewitt J.K. (2014) Genetic Relations Among Procrastination, Impulsivity, and Goal-Management Ability: Implications for the Evolutionary
	Origin of Procrastination
	Schlüter C.,  Arning L.,  Fraenz C.,  Friedrich P., Pinnow M.,  Güntürkün O.,  Beste C.,  Ocklenburg S., Genc E. Genetic variation in dopamine availability modulates the self-reported level of action control in a sex-dependent manner (2019)
	TheNextWeb (2014) Brain freeze: The science of procrastination and our ‘smart’ brains
	Bilaga 1
	Bilaga 2

