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Markmið rannsóknarinnar var að kanna tengsl þrautseigju og vellíðanar meðal 
háskólanema á Íslandi og meta hvort þrautseigja, umfram aðra bakgrunnsþætti, hefði 
forspárgildi fyrir heildarvellíðan, þar með talið hedóníska og eudaímóníska vídd hennar. 
Einnig var skoðað hvort kyn, aldur, meðaleinkunn og svefnlengd tengdust þessum 
sálrænu þáttum. Rannsóknin byggir á gögnum úr spurningakönnun sem lögð var fyrir 
nemendur við Háskólann á Akureyri og Háskóla Íslands. Notuð voru mælitæki fyrir 
þrautseigju (Grit Scale) og vellíðan sem var mæld með Warwick-Edinburgh Mental 
Well-Being Scale (WEMWBS). Mælitækið metur bæði hedóníska vellíðan, sem tengist 
ánægju, jákvæðum tilfinningum og líkamlegu jafnvægi, og eudaímóníska vellíðan, sem 
felur í sér sjálfsuppgötvun, persónulegan vöxt og upplifun tilgangs eða merkingar í lífinu, 
til að mynda heildarmælingu á heildarvellíðan. Gögn voru greind með lýsandi tölfræði, 
fylgniprófum og marghliða aðhvarfsgreiningu.

Niðurstöðurnar sýndu að þrautseigja tengist öllum þáttum vellíðanar og er eina breytan 
sem spáir marktækt fyrir um vellíðan í öllum líkönum. Tengslin voru sterkust við 
eudaímóníska vellíðan. Þessi niðurstaða styður fyrri rannsóknir sem benda til þess að 
þrautseigja hafi sterkari áhrif á langvarandi vellíðan en á skammtímaánægju. Aldur 
tengdist neikvætt almennri vellíðan, sem gæti skýrst af sérstöðu eldri háskólanema 
sem oft upplifa aukið álag vegna fjölskyldu- og atvinnuábyrgðar. Svefnlengd tengdist 
ekki marktækt vellíðan, sem gæti verið vegna þess að meirihluti þátttakenda svaf innan 
ákjósanlegra marka.

Niðurstöður benda til jákvæðs sambands milli þrautseigju og vellíðanar háskólanema. 
Rannsóknin varpar ljósi á mikilvægi þess að kanna nánar hvernig einstaklingsbundnir 
þættir tengjast vellíðan í námi og getur þannig lagt grunn að frekari rannsóknum á 
hvernig slíkt samspil þróast yfir tíma. Framtíðarrannsóknir gætu nýtt langtímasnið til 
að greina þróun þrautseigju og vellíðanar yfir tíma og meta áhrif markvissra inngripa á 
báðar víddir vellíðanar.

Efnisorð: þrautseigja, vellíðan, eudaímónísk og hedonísk vellíðan, æðri menntun, 
menntakerfið

Inngangur
Á Íslandi stendur samfélagið frammi fyrir vaxandi áskorunum sem tengjast geðheilbrigði og á 
þetta sérstaklega við um ungt fólk og háskólanema. Samkvæmt nýjustu gögnum frá Embætti 
landlæknis hafa streita, kulnun og einkenni kvíða og þunglyndis aukist meðal almennings, og 
hamingja landsmanna var árið 2023 sú lægsta frá því reglulegar mælingar hófust árið 2013 (Embætti 
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landlæknis, 2024). Þótt áhrif heimsfaraldursins vegi líklega þungt í niðurstöðum síðustu ára bendir 
þróunin til að þessi leitni eigi sér dýpri og lengri rætur. Rannsóknir sýna að sérstaklega viðkvæmur 
hópur í þessu samhengi eru námsmenn á táningsaldri sem vinna með skóla (Margrét Einarsdóttir 
og Ásta Snorradóttir, 2020) og sama má segja almennt um háskólanema á aldrinum 18–24 ára, en 
aðeins 49% fólks á þeim aldri mat andlega heilsu sína góða á árinu 2023 (Embætti landlæknis, 2024).

Ástandið endurspeglast einnig í aukinni notkun geðlyfja, skráðum samskiptum við heilsugæsluna 
vegna geðraskana og fjölda sjúkrahúsinnlagna þar sem einkenni kvíða og þunglyndis eru skráð sem 
innlagnarástæður (Sigrún Daníelsdóttir o.fl., 2017). Þessar niðurstöður má sjá í heilbrigðiskönnunum 
sem framkvæmdar hafa verið reglulega frá árinu 2007. Þær gefa til kynna að vandi tengdur andlegri 
líðan ungmenna og ungs fólks sé ekki tímabundin afleiðing heimsfaraldurs heldur hluti af víðtækari 
þróun sem hefur áhrif á menntakerfið, atvinnulíf og samfélagið í heild.

Eitt af þeim vandamálum sem tengjast þessari þróun er brotthvarf úr námi. Árið 2017 höfðu 
24,2% þeirra nýnema sem hófu háskólanám þremur árum áður hætt námi og þremur árum síðar, 
2020, höfðu 68,5% þeirra öðlast bakkalárgráðu (Hagstofa Íslands, 2022). Árið 2022 höfðu aðeins 
55,7% þeirra sem hafið höfðu háskólanám frá árinu 2016 lokið námi (Hagstofa Íslands, e.d.) og 
hefur þetta hlutfall farið lækkandi síðan árið 2008 (Hagstofa Íslands, 2024). Þessi vandi hefur 
verið viðvarandi áhyggjuefni í íslenska menntakerfinu og er brottfall úr námi hærra en í mörgum 
öðrum OECD-ríkjum, einkum meðal drengja í framhaldsskóla (Kristjana Stella Blöndal o.fl., 2011; 
Ólöf Garðarsdóttir o.fl., 2022). Brotthvarf getur haft langtímaafleiðingar, bæði fyrir einstaklinga 
og samfélagið. Framhaldsskólanemendur sem hætta námi missa oft af mikilvægum tækifærum til 
persónulegs vaxtar, félagslegrar þátttöku og starfsframa, sem getur leitt til aukins atvinnuleysis og 
lakari lífsgæða (Tyler og Lofstrom, 2009). 

Rannsóknir benda til þess að andleg líðan og hæfni til að takast á við námsálag – þar á meðal 
eiginleikar eins og þrautseigja – geti gegnt lykilhlutverki í að draga úr líkum á brotthvarfi (Bask og 
Salmela-Aro, 2013; Tang o.fl., 2021). Þrautseigja (e. grit), sem lýsir sér í einbeittri viðleitni og ástríðu 
fyrir langtímamarkmiðum, hefur verið tengd við ýmsa jákvæða þætti á borð við aukna vellíðan, 
betri aðlögun að álagi og meiri líkur á að ná markmiðum í námi og starfi (Duckworth o.fl., 2007; 
Eskreis-Winkler o.fl., 2014; Fernández Martín o.fl., 2020). Þrautseigja hefur einnig verið tengd við 
andlega heilsu, minni líkur á kulnun og betri tilfinningastjórn, og því gæti hún gegnt mikilvægu 
hlutverki í að efla bæði námsárangur og geðheilbrigði háskólanema (Kaur, 2021; Salles o.fl., 2014). 
Í því ljósi hefur mikilvægi þess að styrkja þrautseigju innan háskólasamfélagsins aukist, ekki síst þar 
sem hægt er að bregðast við með stuðningskerfum og úrræðum innan menntakerfisins (Ang o.fl., 
2022; Emerson o.fl., 2023).

Í þessari rannsókn er sjónum beint að tengslum þrautseigju við heildarvellíðan (e. well-being), sem 
hér er skilgreind sem persónuleg upplifun af lífsgæðum og hamingju og virkni í lífinu (Diener 
o.fl., 2009; Disabato o.fl., 2016; Ryan og Deci, 2001). Heildarvellíðan felur í sér samspil tveggja 
vídda; hedónískrar vellíðanar, sem snýst um ánægju, jákvæðar tilfinningar og forðun vanlíðunar, 
og eudaímónískrar vellíðanar, sem tekur til sjálfsuppgötvunar, persónulegs vaxtar og upplifunar 
tilgangs í lífinu (McDowell, 2010; Ryan og Deci, 2001). Þótt sumir fræðimenn telji eudaímóníska 
vellíðan fremur til hlutlægs velfarnaðar en huglægrar vellíðanar (sjá Kristján Kristjánsson, 2011) er í 
þessari rannsókn litið á báðar víddir sem samverkandi þætti heildarvellíðanar, þar sem báðar byggja 
á mati einstaklinga á eigin lífi og reynslu. Auk þrautseigju og vellíðanar voru í rannsókninni skoðaðir 
bakgrunnsþættir sem geta haft áhrif á þessa sálrænu þætti, þ.e. kyn, aldur og svefnlengd. Einnig 
var spurt um meðaleinkunn síðustu annar til að meta námsárangur. Svefnlengd var sérstaklega til 
umfjöllunar í ljósi rannsókna sem sýna tengsl svefns við vellíðan og andlega heilsu (Scott o.fl., 2021). 
Svefn hefur verið tengdur við bæði líkamlega og andlega heilsu, og rannsóknir sýna að bæði of stuttur 
og of langur svefn getur haft neikvæð áhrif á vellíðan, en svefn sem varir í 7 til 8 klukkustundir á 
sólarhring er talinn æskilegastur (Magee o.fl., 2011; Matsui o.fl., 2021; Lee og Sibley, 2019).
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Með hliðsjón af framangreindu beinist rannsóknin að því að skoða hvort og hvernig þrautseigja tengist 
bæði hedónískri og eudaímónískri vellíðan háskólanema á Íslandi. Einnig er kannað hvort breytur á 
borð við kyn, aldur, meðaleinkunn og svefnlengd hafi forspárgildi fyrir vellíðan og þrautseigju. Gildi 
rannsóknarinnar felst í að hún eykur skilning á hvernig þrautseigja tengist vellíðan háskólanema og 
getur þannig lagt grunn að frekari umræðu um leiðir til að bæta líðan og draga úr brotthvarfi í námi.

Fræðilegt yfirlit

Heildarvellíðan
Í fræðilegri umræðu eru hugtökin hamingja og vellíðan oft samofin, því báðum hugtökum er lýst 
með sömu einkennum svo sem ánægju eða jákvæðum tilfinningum. Þótt ekki sé almenn sátt um 
skýra aðgreiningu hafa rannsóknir bent til þess að hamingja og huglæg vellíðan séu í raun jafngild til 
að lýsa almennri andlegri líðan (Disabato o.fl., 2016; Medvedev og Landhuis, 2018). Hugtökin eru 
því stundum notuð jöfnum höndum í rannsóknum á andlegri heilsu.

Vellíðan er talin ein af grunnstoðum heilsu og mikilvæg forsenda þess að fólk geti tekist á við streitu, 
staðið sig í námi eða starfi og tekið virkan þátt í samfélaginu (World Health Organization, 2025). 
Rannsóknir benda jafnframt til þess að það geti verið þjóðhagslega hagkvæmt að auka vellíðan, þar 
sem hún hefur áhrif á framleiðni, heilsutengd útgjöld og samfélagsþátttöku (Maccagnan o.fl., 2019; 
McDaid og Park, 2011).

Í sálfræðilegri umræðu er vellíðan oft skilgreind í tveimur meginvíddum; hedónískri og eudaímónískri 
vellíðan. Hedónísk vellíðan snýst um upplifun ánægju, jákvæðra tilfinninga og lífsánægju, ásamt að 
forðast vanlíðan. Eudaímónísk vellíðan vísar hins vegar til þess að lifa í samræmi við eigin gildi, 
upplifa merkingu og uppfylla grunnþarfir um sjálfræði, hæfni og tengsl við aðra (Ryan og Deci, 
2001). Eudaímónísk vellíðan tengist því dýpri merkingu lífsins og siðferðilegri dygð, t.d. áðurnefndri 
sjálfsbirtingu og samfélagslegu framlagi (Ryan o.fl., 2008). Líta má á heildarvellíðan sem samspil 
þessara tveggja vídda. Einstaklingur þarf því bæði að finna fyrir daglegri vellíðan og upplifa tilgang 
og sjálfsrækt til að njóta raunverulegrar andlegrar velferðar (Ruggeri o.fl., 2020; Ryan og Deci, 
2001; Ryan o.fl., 2013). Sú skilgreining liggur til grundvallar mælingum í þessari rannsókn, þar sem 
nauðsynlegt er að meta bæði hedóníska og eudaímóníska þætti til að fá heildstæða mynd (Stewart-
Brown o.fl., 2009; Tennant o.fl., 2007).

Í ljósi þessara kenninga er áhugavert að skoða hvernig hugmyndir um vellíðan birtast í íslensku 
samhengi. Þrátt fyrir hátt skor Íslands á alþjóðlegum hamingjukvörðum virðist andleg vellíðan 
landsmanna ekki alltaf í samræmi við slíkar mælingar. Samkvæmt könnun Embættis landlæknis 
frá 2022 töldu einungis 17% fullorðinna Íslendinga sig búa yfir mikilli vellíðan og þriðjungur mat 
andlega heilsu sína sæmilega eða lélega (Embætti landlæknis, 2023). Á sama tíma var Ísland talið 
þriðja hamingjusamasta land heims (Helliwell o.fl., 2023). Þetta misræmi bendir til þess að sjálfsmat 
fólks á andlegri líðan gefi dýpri innsýn en mælingar sem byggja á ytri aðstæðum og almennri 
þjóðarhamingju.

Í opinberum mælikvörðum á hagsæld og lífsgæðum á Íslandi kemur einnig í ljós að vinnuálag, 
óreglulegur vinnutími og hátt hlutfall fólks með fleiri en eitt starf eru ákveðin einkenni samfélagsins 
(Forsætisráðuneytið, 2019). Slíkar vinnuaðstæður geta aukið álag og skert vellíðan. Sérstaklega 
áberandi eru vísbendingar um að ungt fólk, og þá einkum ungar konur, upplifi vaxandi andlega 
vanlíðan. Gögn frá 2014 sýndu að hæsta hlutfall kvenna í Evrópu á aldrinum 15–24 ára með alvarleg 
einkenni þunglyndis mældist á Íslandi (Forsætisráðuneytið, 2019), og árið 2023 töldu einungis 45% 
kvenna á aldrinum 18–24 ára andlega heilsu sína góða. Í sömu könnun greindu 32% kvenna og 
22% karla í þessum aldurshópi frá því að upplifa streitu oft eða mjög oft í daglegu lífi (Embætti 
landlæknis, 2023).
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Rannsóknir sýna að andleg líðan spáir ekki aðeins fyrir um vellíðan til skemmri tíma, heldur hefur 
hún áhrif á námsframvindu og líkur á brotthvarfi, sérstaklega meðal ungs fólks í námi (De Coninck 
o.fl., 2019; Passeggia o.fl., 2023). Þetta gerir vellíðan að þætti sem nauðsynlegt er að skilja og styrkja 
innan háskólasamfélagsins.

Þrautseigja
Þrautseigja er persónuleikaþáttur sem lýsir samspili langvarandi áhuga (e. long term passion) og 
einbeittrar viðleitni (e. perseverance) við að ná langtímamarkmiðum, þrátt fyrir hindranir og mótlæti 
(Duckworth o.fl., 2007). Samkvæmt þessari skilgreiningu felur þrautseigja í sér hæfni til að viðhalda 
markvissum ásetningi og áhuga á sömu markmiðum yfir lengri tíma. Í seinni verkum sínum leggur 
Duckworth (2016) áherslu á að þrautseigja sé ekki aðeins spurning um viljastyrk, heldur sambland af 
seiglu, sjálfsaga og stöðugri hvatningu til að halda áfram þrátt fyrir tímabundna erfiðleika eða skort 
á ytri umbun.

Rannsóknir benda til þess að þrautseigja geti betur spáð fyrir um árangur í námi en hefðbundnar 
mælingar á greind (Duckworth o.fl., 2007). Í spurningalista sem Duckworth og félagar þróuðu 
kemur fram að bæði ákveðni og stöðugur áhugi séu mikilvægir undirþættir, og tengist hærri 
einkunnum, minna brotthvarfi og aukinni starfsánægju (Eskreis-Winkler o.fl., 2014). Þetta á 
sérstaklega við um háskólanema, þar sem verkefni eru til langs tíma, krafist er sjálfstæðis og þörf er 
á einstaklingsbundinni mótstöðu gegn álagi. Þrautseigir einstaklingar eru betur í stakk búnir til að 
takast á við breytingar, halda einbeitingu og sýna seiglu þegar þeim mætir mótlæti – eiginleikar sem 
nýtast vel í krefjandi námsumhverfi (Datu o.fl., 2018). Þrautseigja er þó ekki meðfædd heldur getur 
þróast með markvissri þjálfun, eins og Seligman (2011) hefur bent á, og snýst þá um að læra að takast 
á við erfiðleika, viðhalda jákvæðu hugarfari og styrkja seiglu.

Á háskólastigi hefur þrautseigja verið tengd við bættan námsárangur, meiri skuldbindingu við námið 
og meiri vellíðan í samanburði við nemendur með minni þrautseigju (Fernández Martín o.fl., 2020; 
Kannangara o.fl., 2018). Þetta sýnir að eiginleikinn getur verið lykilþáttur í að sporna við brotthvarfi 
og auka námsánægju.

Gagnrýni á þrautseigjuhugtakið hefur þó komið fram, einkum hvað varðar mælingar og skörun 
við aðra persónuleikaþætti eins og samviskusemi (Schmidt o.fl., 2018). Þá hefur verið bent á að 
langvarandi einbeiting að markmiði geti einnig haft neikvæðar afleiðingar, t.d. í formi kulnunar eða 
svo mikillar þrjósku að óvinnandi verkefni eru ekki gefin upp á bátinn eða nýrra leiða leitað til að 
ná settu markmiði (Datu o.fl., 2021; Lucas o.fl., 2015; Moen og Olsen, 2020). Þetta er sérstaklega 
mikilvægt að skoða í samhengi við námsumhverfi, þar sem of mikill þrýstingur á árangur getur haft 
andstæða virkni og leitt til þess að áhugi og árangur minnka.

Rannsóknir á þrautseigju og skyldum hugtökum hafa verið takmarkaðar hér á landi, og ekki er vitað 
til þess að spurningalisti byggður á kvarða Duckworth og Quinn (2009) hafi áður verið notaður 
í íslensku samhengi. Nokkur innlend hugtök svo sem seigla eða „töggur“, hafa þó verið notuð í 
tengslum við skylda hugmyndafræði (Björg K. Ragnarsdóttir o.fl., 2022; Ólafur Páll Jónsson, 2019), 
en þær rannsóknir hafa enn ekki beinst sérstaklega að háskólanemum.

Samband vellíðanar og þrautseigju
Rannsóknir á tengslum milli þrautseigju og huglægrar vellíðanar hafa ítrekað dregið fram mikilvægi 
þessarar víddar persónuleika í tengslum við andlega líðan. Þó um sé að ræða þversniðsrannsóknir 
sem ekki gera kleift að draga ályktanir um orsakatengsl, gefa niðurstöðurnar sterkar vísbendingar 
um að þessir tveir þættir haldist gjarnan í hendur. Til dæmis hafa rannsóknir sýnt jákvæða fylgni 
milli þrautseigju og lífsánægju, sem og tengsl við minni einkenni kvíða og vanlíðanar (Datu, 2021; 
Kannangara o.fl., 2018).
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Sambærileg mynstur hafa komið fram í rannsóknum utan háskólasamfélagsins, til dæmis í rannsókn 
frá Suður-Kóreu (Jung o.fl., 2023), þar sem meiri þrautseigja tengdist minni upplifun streitu og færri 
einkennum þunglyndis á vinnustað. Þó að slík gögn byggi á öðrum aldurshópi, er vert að nefna að 
fjölþættar kröfur, langvarandi álag og óvissa eru einnig hluti af raunveruleika margra háskólanema. 
Því geta niðurstöður sem þessar varpað ljósi á mögulegt samhengi milli þrautseigju og aðlögunarhæfni 
í flóknum aðstæðum.

Í rannsóknum Duckworth o.fl. (2007) kom fram að þrautseigja spáði betur fyrir um námsárangur 
en hefðbundin greindarvísitala, sérstaklega þegar litið var til þess að ná settum markmiðum yfir 
lengri tíma. Í kjölfarið lagði Duckworth (2016) áherslu á að þrautseigja gæti verið eitt áhrifamesta 
persónueinkennið þegar metið er hversu líklegur einstaklingur er til að haldast í krefjandi starfi eða 
ná langt í námi. Háskólanemar sem búa yfir þrautseigju gætu því átt auðveldara með að standast 
langvarandi álag og halda einbeitingu þrátt fyrir mótlæti. Nýlegar rannsóknir, meðal annars eftir 
Datu o.fl. (2021) og Kannangara o.fl. (2018), hafa dregið fram að þrautseigja tengist ekki aðeins 
lífsánægju heldur einnig tilfinningu fyrir tilgangi, jákvæðri sjálfsmynd og betri geðheilsu almennt. 
Þessir þættir skipta sérstaklega miklu máli fyrir háskólanema sem eru að móta framtíðarstefnu sína, 
takast á við sjálfstæð verkefni og jafnvel finna sig í nýju félagslegu umhverfi. Þá getur þrautseigja 
hjálpað til við að viðhalda hvatningu, draga úr upplifun á stöðnun og styðja við jákvæða sjálfssýn. 
Þó að ekki sé hægt að segja með vissu að aukin þrautseigja leiði til meiri vellíðanar, má telja að þessir 
þættir hafi gagnkvæmt samband og efli hvor annan. Einstaklingar með meiri þrautseigju geta verið 
betur í stakk búnir til að vinna úr streituvaldandi aðstæðum og túlka áskoranir sem tækifæri til 
vaxtar fremur en hindranir. Samkvæmt þessum skilningi gæti þrautseigja verið mikilvægur verndandi 
þáttur gegn brotthvarfi úr námi og andlegri vanlíðan.

Þó nokkrar rannsóknir hafi reynt að skoða áhrif lýðfræðilegra þátta á þrautseigju og vellíðan, eru 
niðurstöður í þeim efnum oft ólíkar. Til dæmis benda sum gögn til þess að kyn skipti máli (Tesch-
Römer o.fl., 2008), en aðrar rannsóknir leggja áherslu á að félagslegar og menningarlegar aðstæður 
séu mun áhrifameiri skýringarþættir (Disabato o.fl., 2019; Kaur, 2021). Einnig hefur verið bent á 
að lífsreynsla og þroski með aldrinum geti stuðlað að aukinni þrautseigju, meðal annars með því 
að þróa betri bjargráð og meira raunsæi í markmiðasetningu (Carstensen o.fl., 2020; Hermundur 
Sigmundsson o.fl., 2022).

Ein breyta sem vert er að skoða sérstaklega í samhengi háskólanema er svefnlengd, þar sem rannsóknir 
sýna að svefn hefur áhrif á bæði andlega líðan og getu til að halda einbeitingu og takast á við álag. 
Góður svefn stuðlar að bættri tilfinningastjórn og minni streitu, sem aftur tengist þrautseigju og 
vellíðan (Jackowska o.fl., 2015). Nemendur sem ná réttum svefni, hér skilgreindum sem 7–8 tímar 
(Matricciani o.fl., 2017), geta því verið í betri aðstöðu til að takast á við kröfur námsins.

Í ljósi þess að andleg líðan ungs fólks á Íslandi hefur versnað samkvæmt opinberum gögnum, og 
sérstaklega meðal 18–24 ára einstaklinga, verður æ mikilvægara að skoða hvernig þrautseigja og 
vellíðan haldast í hendur hjá þessum hópi (Embætti landlæknis, 2023). Þrátt fyrir að erlendar 
rannsóknir hafi víða sýnt sterk tengsl milli þessara þátta (t.d. Arya og Lal, 2018; Datu, 2021; Disabato 
o.fl., 2019; Vainio og Daukantaitė, 2016), hefur lítið verið rannsakað á þessu sviði hér á landi. Enn 
vantar gögn um tengsl þrautseigju og vellíðanar meðal íslenskra háskólanema, sérstaklega rannsóknir 
sem byggja á alþjóðlega viðurkenndum mælitækjum. Rannsóknir sem beina sjónum að tengslum 
þrautseigju og vellíðanar meðal íslenskra háskólanema geta aukið skilning á hvort og hvernig þessir 
þættir tengjast. Með slíkum rannsóknum má fá dýpri innsýn í sálfræðilega þætti sem tengjast seiglu 
og líðan í námi, sem eykur skilning á mikilvægi þessara þátta fyrir námsupplifun og heildarvellíðan.



Samband þrautseigju og vellíðanar og mikilvægi þess fyrir háskólanema

6

Aðferð

Þátttakendur
Í þessari rannsókn var rafræn spurningakönnun send með tölvupósti til háskólanema vorið 2023. 
Rannsóknin byggðist á hentugleikaúrtaki sem samanstóð af nemendum við Háskólann á Akureyri 
(HA) og Háskóla Íslands (HÍ). Um það bil 325 nemendur í viðskiptadeild HÍ fengu könnunina senda. 
Við HA voru það 340 nemendur í viðskiptadeild og 1.090 nemendur við Hug- og félagsvísindasvið. 
Alls fengu því um 1.755 nemendur boð um þátttöku í könnuninni, en 234 nemendur svöruðu 
(svarhlutfall: 13,33%). Af þeim voru 53% í viðskiptafræði og 47% í félagsfræði.

Kyn var skráð eftir flokkum: „Kona“ (1), „Karl“ (2) og „Annað“ (3). Vegna fárra svara í flokki 3 
var hann ekki með í megindlegri greiningu. Hlutfall kvenna í úrtakinu var 73,3% og karla 26,7%. 
Aldur þátttakenda skiptist þannig: 45,5% voru 25 ára eða yngri, 20,1% voru á aldrinum 26–30 ára 
og 34,5% voru 31 árs eða eldri.

Mælitæki 
Spurningalistinn samanstóð af tveimur alþjóðlega viðurkenndum mælitækjum; Grit-S 
þrautseigjukvarðanum (Duckworth og Quinn, 2009) og SWEMWBS-vellíðanarkvarðanum 
(Stewart-Brown o.fl., 2009). Í rannsókninni var notuð stytt útgáfa Grit Scale, Grit-S (Duckworth 
og Quinn, 2009), sem byggir á fimm punkta Likert-kvarða. Kvarðinn inniheldur tvo undirþætti; 
áhuga yfir lengri tíma (e. consistency of interest) og einbeitta viðleitni (e. perseverance of effort), 
sem endurspegla annars vegar langtímaáhuga og hins vegar úthald og ákveðni í að ná markmiðum 
(Duckworth o.fl., 2007). Í þessari rannsókn var tveimur atriðum úr upprunalegu 12 atriða útgáfu 
Duckworth o.fl. (2007) bætt við stuttu útgáfuna, þar sem þau þóttu varpa frekara ljósi á viðeigandi 
víddir þrautseigju í háskólanámi. Þáttabyggingin var þó meðhöndluð sem ein heildstæð hugsmíð, 
og reiknað var heildarskor sem mat almenna þrautseigju fremur en aðgreindar undirvíddir. 
Svarmöguleikar í fyrstu fimm atriðunum voru frá „Mjög líkt mér“ (5) til „Alls ekki líkt mér“ (1). Í 
síðari fimm atriðum var kóðunin öfug. SWEMWBS er styttri útgáfa af WEMWBS og inniheldur 
sjö spurningar sem ná til bæði hedónískrar og eudaímónískrar vellíðanar. Hann var þróaður af 
háskólunum í Warwick og Edinborg með það markmið að mæla andlega vellíðan á landsvísu (Tennant 
o.fl., 2007). Þrátt fyrir færri atriði heldur SWEMWBS áfram að uppfylla kröfur um réttmæti og 
áreiðanleika (Stewart-Brown o.fl., 2009). Hann hefur verið notaður í könnuninni Heilsa og líðan 
Íslendinga sem og í rannsóknum hérlendis (Ársæll Arnarsson og Sunna Gestsdóttir, 2022; Sigrún 
Vala Björnsdóttir o.fl., 2014; Þórhildur Halldórsdóttir o.fl., 2021). Rasch-líkanið, sem kvarðinn 
stenst vel, metur hvort spurningar mæla það sama yfir mismunandi hópa og hvort hægt sé að nota 
heildarskor sem áreiðanlegan mælikvarða (da Rocha o.fl., 2013).

Tvær spurningar SWEMWBS-kvarðans mæla hedóníska vellíðan (t.d. bjartsýni og afslöppun), en 
fimm atriði meta eudaímóníska þætti eins og virkni og tengsl við aðra. Svarmöguleikar voru frá 
„Aldrei“ (1) til „Alltaf“ (5). 

Auk þess innihélt könnunin lýðfræðilegar breytur eins og aldur, kyn og sjálfsmat á námsárangri (svar 
um meðaleinkunn haustannar 2022). Einnig var spurt um meðalsvefn í klukkustundum. Flestir, eða 
43,6%, sváfu að jafnaði 7 klst., 21,4% sváfu 6 klst. eða minna, og 35% sváfu 8 klst. eða meira. Svefn 
var flokkaður sem ákjósanlegur (7–8 klst.), of lítill (≤ 6 klst.) og of mikill (≥ 9 klst.) (Matricciani 
o.fl., 2017).

Framkvæmd og greining gagna
Þýðingarferli spurningalistanna fól í sér framþýðingu af einum aðila, bakþýðingu af öðrum og 
yfirferð þriðja aðila til að tryggja samræmi og rétta notkun hugtaka. Eftir lagfæringar á orðalagi 
var spurningalistinn sendur rafrænt til nemenda beggja háskóla. Í kynningu á rannsókninni var 
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tilgangur og mikilvægi rannsóknarinnar útskýrt. Tekið var fram að þátttaka væri valkvæð, nafnlaus 
og eingöngu í vísindaskyni.

Við úrvinnslu gagna voru fyrst skoðaðar lýsandi niðurstöður. Síðan var reiknuð fylgni milli breytna 
og framkvæmd aðhvarfsgreining. Normaldreifing var metin með Kolmogorov-Smirnov prófi og 
mældist fyrir þrautseigju D(230) = 0,06; p = 0,09 og fyrir vellíðan D(232) = 0,10; p < 0,001. Þar 
sem vellíðanarbreytan var ekki normaldreifð voru P–P og Q–Q rit notuð til að meta skekkju og 
dreifingu. Niðurstöður voru innan viðunandi marka.

Greining gagna var framkvæmd með IBM SPSS Statistics 26. Áreiðanleiki kvarða var metinn með 
Cronbachs α og reyndist 0,77 fyrir þrautseigju og 0,81 fyrir heildarvellíðan. Svaratriði voru lögð 
saman og deilt með fjölda atriða til að reikna meðaltöl. Meðaltal þrautseigju var 3,36 (lægsta gildi = 
1,80; hæsta gildi = 4,80; sf = 0,57) og fyrir vellíðan 3,74 (lægsta gildi = 1,86; hæsta gildi = 5,00; sf = 
0,56). Auk þess voru búnar til breytur eudaímónískra og hedónískra undirþátta. Fyrir eudaímóníska 
þætti var Cronbachs α = 0,77, en fylgni milli tveggja atriða í hedónískri vellíðan var r = 0,313, p 
< 0,01. Framkvæmdar voru þrjár aðhvarfsgreiningar sem hver samanstendur af tveim líkönum. Í 
fyrsta líkani voru kyn, aldur, meðaleinkunn og svefnlengd skoðuð. Í öðru líkani var þrautseigju 
bætt við. Með samanburði á leiðréttu R² var metið hversu mikið spágeta líkansins jókst með tilkomu 
þrautseigju sem viðbótarbreytu. 

Niðurstöður
Niðurstöður fyrir öll atriði varðandi þrautseigju má sjá í Töflu 1 raðað eftir hæsta meðaltali. Eins og 
kemur þar fram voru hæstu meðaltöl þrautseigju hjá atriðunum „Ég er vinnusöm/-samur“ (M = 4,21; 
sf = 0,81) og „Ég er dugleg/-ur. Ég gefst aldrei upp“ (M = 3,89; sf = 0,85). Lægstu meðaltöl mældust 
á atriðunum „Oft set ég mér markmið en kýs síðar að sækjast eftir öðru markmiði“ (M = 2,97; sf = 
0,99) og „Áhugamál mín breytast milli ára“ (M = 2,83; sf = 1,14). 

 Tafla 1 

Lýsandi tölfræði fyrir þrautseigju (raðað eftir meðaltali frá hæsta til lægsta)

Atriði Fjöldi Meðaltal Staðalfrávik

Ég er vinnusöm/-samur. 233 4,21 0,81

Ég er dugleg/-ur. Ég gefst aldrei upp. 234 3,89 0,85

Ég hef yfirstigið bakslög til þess að sigrast á 
mikilvægri áskorun.

233 3,78 0,86

Ég klára allt það sem ég byrja á. 234 3,62 0,98

Bakslög draga ekki úr mér. Ég gefst ekki auðveldlega 
upp.

234 3,54 0,98

Ég á í erfiðleikum við að halda einbeitingu við 
verkefni sem að tekur lengri tíma en nokkra mánuði 
að klára.

234 3,26 1,16

Nýjar hugmyndir og verkefni draga mig stundum frá 
fyrri hugmyndum/verkefnum.

234 3,21 0,96

Ég hef verið heltekin(n) af ákveðinni hugmynd eða 
verkefni í stuttan tíma en síðar misst áhugann.

232 3,16 1,17

Oft set ég mér markmið en kýs síðar að sækjast eftir 
öðru markmiði.

234 2,97 0,99

Áhugamál mín breytast milli ára. 234 2,83 1,14
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Í Töflu 2 má sjá lýsandi niðurstöður fyrir vellíðan, sem undirstrikar margþætt eðli hugsmíðarinnar. 
Hæsta meðaltalið fékk atriðið „Ég hef getað tekið ýmiss konar ákvarðanir“ (M = 4,08; sf = 0,73) og 
lægsta meðaltal „Ég hef verið afslöppuð/afslappaður“ (M = 3,25; sf = 0,94). Þegar vellíðan var flokkuð 
í hedóníska og eudaímóníska vídd mældist eudaímónísk vellíðan almennt hærri (M = 3,82; sf = 0,56) 
en hedónísk vellíðan (M = 3,52; sf = 0,72).

Tafla 2 

Lýsandi tölfræði fyrir vellíðan (raðað eftir meðaltali frá hæsta til lægsta)

Atriði Fjöldi Meðaltal Staðalfrávik

Ég hef getað tekið ýmiss konar ákvarðanir.  234  4,08  0,73 

Ég hef tekist vel á við vandamál.  233  3,82  0,74 

Ég hef verið bjartsýn(n) á framtíðina.  234  3,79  0,84 

Mér hefur þótt ég gagnleg/-ur.  234  3,76  0,77 

Mér hefur þótt ég náin(n) öðru fólki.  234  3,76  0,94 

Ég hef verið með skýra hugsun. 234  3,71  0,79 

Ég hef verið afslöppuð/afslappaður. 233 3,25 0,94

Fylgnigreining (Tafla 3) sýnir að þrautseigja hafði sterkari tengsl við eudaímóníska vellíðan (r = 
0,50*) en við hedóníska (r = 0,33***). Þrautseigja tengdist einnig lítillega meðaleinkunn (r = 0,19*), 
en engin marktæk fylgni mældist milli kyns, aldurs eða svefnlengdar og þrautseigju. Heildarvellíðan 
hafði veika fylgni við meðaleinkunn (r = 0,11), hedónísk vellíðan tengdist kyni mjög veikt (r = 0,11) 
og eudaímónísk vellíðan tengdist meðaleinkunn með veikum hætti (r = 0,13**).

Tafla 3

Fylgni milli breytna

Meðaltal Staðalfrávik Fjöldi 1 2 3 4 5 6 7
1 Þrautseigja 3,36 0,57 230              

2 Heildarvellíðan 3,74 0,56 232 0,48***            

3 Hedónísk 
vellíðan

3,52 0,72 233 0,33*** 0,85***          

4 Eudaímónísk 
vellíðan

3,82 0,56 233 0,50*** 0,96*** 0,68***        

5 Kyn 1,27 0,44 228 -0,05 0,02 0,11* -0,03      

6 Aldur 3,00 1,27 229 -0,03 -0,08 -0,10 -0,07 -0,20***    

7 Meðaleinkunn 5,35 1,54 229 0,19*** 0,11* 0,04 0,13** -0,17*** 0,14**  

8 Svefn 4,15 1,02 234 0,07 0,03 0,04 0,03 -0,04 -0,15** 0,14**

***. Fylgni er marktæk við 0,01 (tvíhliða próf).

**. Fylgni er marktæk við 0,05 (tvíhliða próf).

*. Fylgni er marktæk við 0,1 (tvíhliða próf).
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Niðurstöður marghliða aðhvarfsgreiningar (Tafla 4) sýna að í fyrra líkaninu, þar sem aðeins 
var skoðað kyn, aldur, meðaleinkunn og svefn, útskýrðu þessar breytur lítinn hluta af dreifingu 
vellíðanar. Aldur reyndist marktækur þáttur fyrir almenna vellíðan (B = -0,35; p ≤ 0,10), sem bendir 
til þess að eldri þátttakendur hafi tilhneigingu til að skora lægra í heildarvellíðan. Meðaltal svefns 
samsvarar um 7 klukkustundum hverja nótt sem telst innan ákjósanlegra marka. Engin marktæk 
tengsl fundust fyrir hedóníska eða eudaímóníska vellíðan í þessu líkani. Svefn, kyn og meðaleinkunn 
höfðu ekki marktæk áhrif á neina af víddum vellíðanar. Leiðrétt R² var mjög lágt.

Þegar þrautseigju var bætt við í seinna líkaninu kom í ljós að hún hafði marktæk tengsl við 
allar víddir vellíðanar; eudaímóníska (B = 0,46; p ≤ 0,01), hedóníska (B = 0,43; p ≤ 0,01) 
og heildarvellíðan (B = 3,16; p ≤ 0,01). Þrautseigja skýrði tæplega 22% af breytileikanum 
í eudaímónískri vellíðan (β = 0,46*), samanborið við um 11% í hedónískri vellíðan (β = 
0,43***). Engar aðrar breytur í seinna líkaninu reyndust hafa marktæk tengsl við vellíðan.

Tafla 4 

Líkön marghliða aðhvarfsgreiningar til að spá fyrir um vellíðan
Breyta Heildarvellíðan Hedónísk vellíðan Eudaímónísk vellíðan

Líkan B β SE B β SE B β SE
1 Fasti 25.762*** 1,845 3.339*** 0,343 3.824*** 0,262

Kyn 0,027 0,003 0,606 0,146 0,090 0,112 -0,053 -0,043 0,086
Aldur  -0.351* -0,115 0,215 -0,060 -0,105 0,040 -0,049 -0,112 0,030

Meðaleinkunn 0,260 0,104 0,174 0,018 0,038 0,032 0.0415* 0,117 0,025
Svefn -0,014 -0,004 0,263 0,014 0,020 0,049 -0,005 -0,009 0,037

2 Fasti 16.090*** 2,102 2.026***   2.404*** 0,296
Kyn 0,145 0,017 0,542 0,161 0,100 0,100 -0,036 -0,029 0,076

Aldur -0,281 -0,092 0,192 -0,050 -0,088 -0,088 -0,038 -0,087 0,027
Meðaleinkunn 0,059 0,023 0,158 -0,009 -0,020 -0,020 0,013 0,036 0,022

Svefn -0,073 -0,019 0,235 0,007 0,009 0,009 -0,015 -0,027 0,033
Þrautseigja 3.159*** 0,455 0,425 0.429*** 0,331 0,331 0.463*** 0,468 0,060

R² 0,021 0,023 0,024
Leiðrétt R² 0,003 0,005 0,006
F-dreifing 1,140 1,302 1,321

R² 0,220 0,129 0,235
Leiðrétt R² 0,202 0,109 0,217
F-dreifing 12.172*** 6.415*** 13.334***

*P ≤ 0,1. **p ≤ 0,05. ***p ≤ 0,01

Umræða
Markmið þessarar rannsóknar var að kanna tengsl þrautseigju við vellíðan háskólanema og meta 
hvaða þættir, þar á meðal lýðfræðilegir og námstengdir, gætu spáð fyrir um vellíðan. Niðurstöður 
gefa til kynna að þrautseigja tengist vellíðan sterkast af þeim þáttum sem skoðaðir voru, þar á meðal 
kyn, aldur, svefnlengd og meðaleinkunn. Í öllum aðhvarfslíkönum hafði þrautseigja marktæk áhrif 
á heildarvellíðan, hedóníska vellíðan og eudaímóníska vellíðan. Niðurstöður benda til þess að 
þrautseigja geti tengst jákvæðum þáttum í líðan og frammistöðu, bæði í námi (Datu, 2021) og á 
vinnumarkaði, þar sem rannsóknir hafa sýnt fylgni við aukna seiglu og betri andlega líðan (Jung 
o.fl., 2023).
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Eitt af áhugaverðustu mynstrunum í niðurstöðunum er að tengsl þrautseigju við eudaímóníska 
vellíðan voru sterkari en tengsl hennar við hedóníska vellíðan. Eudaímónísk vellíðan, sem felur í 
sér þætti eins og sjálfsþroska, tilgang og merkingarbært líf, virðist því nátengd hæfni einstaklings til 
að sigrast á hindrunum og halda áfram að vinna að langtímamarkmiðum. Þetta er í samræmi við 
niðurstöður Datu o.fl. (2021), sem sýna að þrautseigja tengist dýpri og varanlegri vellíðan fremur 
en tímabundinni ánægju. Ryan og Deci (2001) hafa jafnframt bent á að eudaímónísk vellíðan sé 
varanlegri og stöðugri, þar sem hún byggist á merkingarbærum verkefnum og langtímasýn fremur 
en á skammtímaupplifunum.

Í háskólasamhengi hefur þessi niðurstaða hagnýta þýðingu. Námið krefst ekki aðeins þekkingaröflunar 
heldur einnig hæfni til að halda einbeitingu yfir langt tímabil og vinna að markmiðum sem getur 
tekið mörg ár að ná. Að efla eudaímóníska vellíðan, m.a. með því að styrkja markmiðasetningu 
nemenda og hjálpa þeim að finna tilgang í námi, virðist mikilvægur þáttur í að styðja við þróun 
þrautseigju.

Óvænt niðurstaða var að aldur tengdist neikvætt almennri vellíðan. Þetta er andstætt hugmyndinni 
um að eldri einstaklingar hafi yfirleitt meiri lífsreynslu og þroska til að takast á við áskoranir, sem 
samkvæmt fyrri rannsóknum getur leitt til meiri vellíðanar (Carstensen o.fl., 2020). Möguleg 
skýring í þessu samhengi er að eldri háskólanemar standa oft frammi fyrir auknu álagi vegna 
fjölskylduábyrgðar, atvinnuþátttöku samhliða námi og fjárhagslegs þrýstings. Þessir þættir geta 
dregið úr almennri vellíðan þrátt fyrir aukna lífsreynslu.

Þó að fylgni milli þrautseigju og meðaleinkunnar hafi verið marktæk, var hún veik. Þetta bendir til þess 
að námsárangur sé afleiðing margra þátta, þar á meðal námsaðferða, kennsluhátta, námsumhverfis 
og félagslegs stuðnings, og sé ekki eingöngu háður persónuleikaeinkennum eins og þrautseigju. Þetta 
er í samræmi við fyrri rannsóknir (Credé o.fl., 2017) sem hafa sýnt að þó að þrautseigja geti haft 
jákvæð áhrif á námsárangur, þá skýri hún aðeins lítinn hluta af breytileikanum.

Svefn tengdist ekki marktækt neinum mælikvarða vellíðanar í þessu úrtaki, þrátt fyrir að fyrri 
rannsóknir (t.d. Jackowska o.fl., 2015) hafi bent til að nægur svefn bæti vellíðan. Ein hugsanleg 
skýring er sú að meirihluti þátttakenda svaf innan ákjósanlegra marka (7–8 klst.), sem minnkar 
breytileika í gagnasafninu og dregur úr líkum á að tengsl komi fram. Þetta sýnir mikilvægi þess að 
skoða áhrif svefns í úrtökum þar sem breytileiki í svefnlengd er meiri.

Niðurstöðurnar styðja fyrri rannsóknir sem sýna að þrautseigja tengist jákvæðu sambandi við vellíðan 
til lengri tíma (Eskreis-Winkler o.fl., 2014; Kaur, 2021). Að sama skapi styðja þær niðurstöður 
Salles o.fl. (2014) og Fernández Martín o.fl. (2020) um að þrautseigja tengist frekar langvarandi 
vellíðan en skammtíma tilfinningalegri ánægju. Þessar niðurstöður gefa til kynna að hægt sé að 
efla vellíðan háskólanema með því að þróa og styrkja þrautseigju þeirra. Háskólar gætu gert þetta 
með því að bjóða námskeið og vinnustofur sem kenna nemendum að setja sér skýr og raunhæf 
langtímamarkmið, skipuleggja verkefni og stjórna tíma sínum á skilvirkan hátt (Kannangara o.fl., 
2018). Að auki gæti markviss kennsla í að takast á við hindranir, auk þjálfunar í seiglu og sjálfstjórn, 
stuðlað að aukinni eudaímónískri vellíðan. Reynsla frá vinnumarkaði sýnir að inngrip sem miða að 
því að auka þrautseigju geta bætt andlega heilsu og vellíðan (Robertson o.fl., 2015). Slíkar aðferðir 
gætu einnig nýst í háskólum, til dæmis með því að samþætta námskeið eða fræðslu um núvitund og 
streitustjórnun og mikilvægi svefns (Tabibnia og Radecki, 2018).

Mikilvægt er að hafa í huga að þetta er þversniðsrannsókn, sem þýðir að ekki er hægt að fullyrða um 
orsakasamhengi. Tengsl þrautseigju og vellíðanar geta þróast með tímanum og langtímarannsóknir 
gætu veitt dýpri innsýn í þessa þróun. Einnig væri áhugavert að kanna áhrif markvissra inngripa til 
að efla þrautseigju og mæla hvort þau auki vellíðan. Framtíðarrannsóknir gætu jafnframt skoðað 
áhrif annarra þátta á samband þrautseigju og vellíðanar, svo sem félagslegs stuðnings, líkamlegrar 
heilsu eða áhrifa foreldra og kennara. Þannig mætti fá heildrænni mynd af hvernig bæði innri og ytri 
þættir móta þessar breytur.
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Að lokum er vert að nefna að svarhlutfall var lágt, sem takmarkar alhæfingargildi niðurstaðnanna. Í 
framtíðarrannsóknum væri æskilegt að hvetja meira til þátttöku og tryggja fjölbreyttara úrtak, bæði 
hvað varðar aldur, námsbrautir og menntastofnanir. Með því mætti kanna hvort niðurstöðurnar 
haldist óbreyttar í ólíku menningar- og námsumhverfi.

The Relationship Between Grit and Well-being and Its Importance for Students 
and Academic Progression

Grit, defined as perseverance and passion for long-term goals, has been associated with 
several positive life outcomes, including academic success, professional achievement 
and psychological well-being. While previous studies have frequently examined grit in 
relation to educational performance, fewer have explored how grit interacts with different 
dimensions of well-being within higher education populations. This study investigates 
the relationship between grit and well-being among university students, focusing on 
whether and how grit is associated with different dimensions of well-being, while also 
examining the role of demographic factors such as age, gender, sleep duration and 
academic performance.

A quantitative cross-sectional survey design was employed. Data were collected in spring 
2023 from students at the University of Akureyri and the University of Iceland, using a 
convenience sampling approach. Data from 234 valid responses were analysed (response 
rate: 13.33%). The survey included the 10-item Short Grit Scale (Grit-S; Duckworth & 
Quinn, 2009), measuring two components: consistency of interest and perseverance of 
effort. Well-being was assessed using the 7-item Short Warwick-Edinburgh Mental Well-
being Scale (SWEMWBS; Stewart-Brown et al., 2009), which captures both hedonic 
(short-term pleasure, emotional satisfaction) and eudaimonic (long-term purpose, 
personal growth and social connectedness) aspects of well-being. Responses were given 
on 5-point Likert scales, and demographic variables included age, gender, average grade 
and self-reported sleep duration.

Descriptive statistics indicated that perseverance-related items (e.g. “I am a hard worker”) 
scored highest on grit, while items reflecting distraction by new ideas scored lowest. For 
well-being, the highest-rated item was “I have been able to make up my own mind about 
things”, while the lowest was “I have been feeling relaxed”. Overall, participants scored 
higher on eudaimonic well-being (M = 3.82, SD = 0.56) than hedonic well-being (M = 
3.52, SD = 0.72).

Correlation analysis revealed that grit was more strongly associated with eudaimonic 
well-being (r = .50, p < .001) than with hedonic well-being (r = .33, p < .001). Grit 
showed a weak but significant correlation with self-reported average grade (r = .185, 
p < .001), while no significant correlations emerged between grit and gender, age or 
sleep duration. Interestingly, age showed a negative association with overall well-being 
(B = -0.35, p ≤ 0.10), suggesting that older students may experience lower well-being, a 
pattern potentially linked to greater life responsibilities outside of study.

Multiple regression analyses were conducted separately for overall well-being, hedonic 
well-being and eudaimonic well-being, with two models for each outcome. In model 1, 
demographic variables (gender, age, average grade and sleep duration) explained only a 
small proportion of variance in well-being, with age emerging as a marginally significant 
predictor for overall well-being. In model 2, grit was added, resulting in a marked 
increase in explained variance. Grit was a significant predictor across all three well-being 
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outcomes, with the strongest effect observed for eudaimonic well-being (B = 0.46, p ≤ 
0.01, β = 0.46), followed by hedonic well-being (B = 0.43, p ≤ 0.01, β = 0.43) and overall 
well-being (B = 3.16, p ≤ 0.01).

These findings highlight three main points. First, grit, particularly its perseverance 
component, appears to play a crucial role in supporting students’ sense of purpose, 
personal growth and meaningful social relationships, more so than in fostering short-
term positive emotions. This aligns with previous research (e.g., Datu et al., 2021) 
suggesting that grit contributes to deeper, more sustainable forms of well-being. Second, 
the weak correlation between grit and academic performance supports the notion that 
academic achievement is multifaceted and influenced by factors beyond personality 
traits, including learning strategies, institutional support and contextual constraints. 
Third, the lack of significant associations between sleep duration and well-being in this 
sample may be due to limited variability, as most students reported sleeping within the 
recommended range of seven to eight hours per night.

The implications for higher education are notable. Universities could benefit from 
fostering grit through targeted interventions, such as goal-setting workshops, resilience 
training and structured support for overcoming setbacks. Such initiatives may have a 
particularly strong impact on students’ eudaimonic well-being, thereby enhancing their 
long-term academic persistence and personal development. While grit is often considered 
a stable personality trait, evidence suggests it can be cultivated through deliberate 
practice, supportive learning environments and mentoring relationships.

Limitations include the cross-sectional design, which precludes causal inference, and 
the relatively low response rate, which may affect the generalisability of findings. Future 
research should employ longitudinal designs to track changes in grit and well-being 
over time, as well as intervention studies to determine whether enhancing grit directly 
improves different dimensions of well-being. Expanding the sample to include students 
from a wider range of institutions and cultural contexts would also provide a more 
comprehensive understanding of these relationships.

In conclusion, this study reinforces the importance of grit as a predictor of well-being in 
higher education, particularly for dimensions of well-being that are linked to long-term 
fulfilment and growth. 

Key words: grit, well-being, eudaimonic well-being, hedonic well-being, education 
system, higher education 
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