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SAMMANFATTNING

Mard, L. 2019. Idrottande gymnasieelevers uppfattning om mental styrka.
Idrottsvetenskapliga fakulteten. Jyvidskyld wuniversitet. Pro gradu - avhandling i

idrottspedagogik. 47 sidor, 1 bilaga.

Syftet med pro gradu - avhandlingen var att undersdka hur tivlingsidrottande gymnasieelever
uppfattar mental styrka och dess samband med idrottsprestationen. Fyra idrottande ungdomar
pa nationell niva deltog i undersdkningen. Undersdkningen utfoérdes kvalitativt, genom 6ppna

intervjuer.

Resultaten visar att idrottande gymnasieelever upplever att mental styrka har fem olika
delomréden. Dessa ar sjilvfortroende, att dterhdmta sig efter besvikelse, hantering av press,
mélmedvetenhet samt motivation och fokus. Dessutom framkom den mentala trdningen starkt
1 intervjuerna, s mental trining blev en egen, sjitte huvudkategori. Resultaten i denna
undersokning visar att idrottande gymnasieelever upplever mental styrka liknande som

idrottare i tidigare undersokningar.

Idrottarna upplevde ofta att det viktigaste delomradet i mental styrka var det som de sjélva
saknade. Idrottarna hade mycket kunskap om mental styrka men det svdra verkar vara att
applicera den kunskapen till det egna livet. Denna undersokning ger en inblick i hur
idrottande gymnasieelever kan ténka kring mental styrka, men pa grund av det laga antalet
deltagare kan man inte dra langtgdende slutsatser pa basen av denna undersdkning. Mera

forskning inom detta omrade behovs.

Nyckelord: mental styrka, idrottsprestation, idrottande gymnasieelever



ABSTRACT

Mard, L. 2019. High school athletes’ perceptions of mental toughness. Faculty of Sport and
Health Sciences. University of Jyvéskyld. Master’s thesis in Sports Pedagogy. 47 pp, 1
appendix.

The aim of this study was to find out what adolescent athletes think mental toughness is and
what they think the connection between mental toughness and sports performance is. Four
national level competing athletes in high school age participated in the study. This qualitative

research was done through open interviews.

Five different subareas of mental toughness occurred through the interviews. These were self-
confidence, to recover from disappointments, pressure management, goal orientation as well
as motivation and focus. In addition mental training emerged strongly in the interviews, so
mental training became a separate, sixth main category. The results from this study show that

high school athletes experience mental toughness similarly to athletes in earlier studies.

The athletes often experienced that the most important subarea of mental toughness was what
they themselves lacked. The athlete’s hade a lot of knowledge about mental toughness but the
hard thing seemed to be to apply this knowledge into their own lives. This study gives a
glimpse of how high school athletes can think about mental toughness, but because of the low
amount of participants one cannot draw far-fetched conclusions on the basis of this study.

More research on this area is still needed.

Key words: mental toughness, sports performance, high school athletes
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1 INLEDNING

Elitidrott kdnnetecknas av hoga krav pa att optimalt kunna utmérka sig under extrema
forhdllanden (Jones, Hanton & Connaughton 2007). Oberoende av sporten &r idrottarens
framgang beroende av bade fysiska och psykiska formagor (Gurmeet, Kumar, Kuldeep & Jit,
2013). Om idrottaren har problem sd bor forst de fysiska, taktiska och tekniska delarna av
grenen kollas upp forrén de psykiska delomrdden kontrolleras (Goldberg, 1998, S. 14-15). Det
sanna testet pa mental styrka adr framgang (Jones, 2002, Tomar, Tiwari, Tiwari & Hamdan,
2012), eftersom det dr den mentala delen, den mentala styrkan som motiverar oss att trdna och
fortsdtta dven under jobbiga perioder da det kinns fysiskt omdjligt (Jaeschke, Sachs &
Dieffenbach, 2016). Enligt Tranckle & Cushion (2006) &r talang nagot sillsynt och virdefullt,
ndgot som man maste hitta. Om talang &r sa vardefullt hur kan det komma sig att man ging pa
géng har fatt se s.k. talanger misslyckas och istéllet se idrottare med sdmre fysiska egenskaper
utvecklats till framgangsrika atleter? (Dweck, 2008, S.82-83). Finns det ndgot annat, av d4nnu

storre vikt dn fysisk talang, som forutsdger framgang?

Muhammed Ali dr ett exempel pé en idrottare som inte hade de bésta fysiska egenskaper men
som hade ett skarpt sinne och trinade hart. Det var Muhammeds mentala styrka som gjorde
honom till den storartade idrottaren som han blev. (Dweck, 2008, S.84-85.) Min pro gradu
avhandling handlar om mental styrka och dess samband med idrottsprestationen, ur unga
idrottares synvinkel. Det har forskats mycket om mental styrka de senaste tjugo aren
(Gucciardi, 2017). Unga idrottares upplevelser om mental styrka har dock det inte, till min
kidnnedom, forskats om. Jag tror att det &r viktigt att veta hur unga idrottare upplever mental
styrka, eftersom vi da slipper in i deras virld och far viktig information som kan hjélpa oss att
trdna upp dnnu starkare idrottare. Mélet med min pro gradu avhandling &r att fa reda pé unga

idrottares uppfattning om mental styrka och dess samband med idrottsprestationen.



2 MENTAL STYRKA

2.1 Definition

Mental styrka (eng. Mental Toughness) dr en socialt hirledd term som kénnetecknas av
orubbliga standarder (Coulter, Mallet & Singer, 2016). Mental styrka &dr ett begrepp som
anvinds ofta men som saknar en enhillig definition (Jones, 2002, Crust, 2007, Jaeschke m.fl.
2016). Jones (2002) definierar termen mental styrka genom en intervju av elitidrottare, och
kommer fram till att termen omfattar sjidlvfortroende, motivation och fokus bade inom
idrotten, som 1i livet i allménhet. I termen inkluderar han ocksa en forméga att hantera press,
angest och svérigheter. (Jones, 2002.) Enligt Crust (2007) omfattar termen dven uthéllighet
och férmdgan att aterhdmta sig efter misslyckanden. Coulter m.fl. (2016) podngterar vikten av
subkulturella virderingar som betonar en Onskan for konstant forbattring, att lagga laget 1
forsta hand, obeveklig anstringning och uppritthdllandet av en felfri image som

kdnnetecknande for mental styrka.

Definitionen p& mental styrka &r att man hanterar krav fran tavlingar, trdningar och livsstil i
allmédnhet béttre 4n sina motstdndare samt att man béttre och mera konsekvent forblir
bestamd, fokuserad, sjilvsdker och kontrollerad under press (Jones, 2002). Thelwell &
Weston (2005) har definierat termen inom fotboll och kommit fram till en néstan identisk
definition som Jones (2002). Det enda som skiljer dessa at &r att i Jones (2002) definition &r
idrottaren 1 allmdnhet bittre dn sina motstdndare pa att klara av kraven frin tdvlingar,
trdningar och livsstilen, medan Thewell & Weston (2005) kom fram till att idrottaren alltid
klarar av kraven bittre. Eftersom definitionerna &r sa liknande kan man oavsett sport definiera
mental styrka pa liknande sitt. (Thelwell & Weston, 2005.) P& grund av att det finns s ménga
definitioner pd mental styrka sa foreslog Gucciardi (2017) en uppdaterad definition pé
fenomenet. Han definierar mental styrka som ett malmedvetet, flexibelt och effektivt tillstdnd.
En psykologisk resurs som uppréttar och behéller malinriktade sysselséttningar. (Gucciardi,

2017.)



Det ar viktigt att uppmérksamma de kontextuella normerna i samband med anvéndningen av
termen for att forstd meningen med den (Coulter, m.fl. 2016) eftersom mental styrka har
ménga olika dimensioner (Crust,2007). Pa ett allmént plan anvédnds termen for att beskriva de
overldgsna mentala egenskaperna hos de idrottare som utmérker sig framom andra (Gucciardi,
Gordon & Dimmock, 2008). Mentalt starka personer klarar av att fokusera pa annat dn idrott
nir de behover eller vill det (Jones, 2002). De vet vad balansen mellan idrott, familj och
vanner innebdr for dem samt hur balansen bidrar till deras framgéng (Jones, m.fl. 2007).

Mental styrka kan betraktas som en faktor pa mental kompetens (Tomar, m.fl. 2012).

2.2 Olika delomriden av mental styrka

2.2.1 Sjalviortroende

Sjalvfortroende &r en tro pd sin forméga (Davies, 1989, 153; Liukkonen, 2017, 24), en form
av hélsosam stolthet (Liukkonen, 2017, 22). Det dr en tro pa att man framgéangsrikt kan utfora
ett onskat beteende (Weinberg & Gould, 2011, 320). Det &r det viktigaste delomradet i mental
styrka (Thelwell & Weston, 2006), och sjdlva basen for framgang (Liukkonen, 2017, 24).
Sjalvfortroende betyder att man kdnner sig séker, tror pd sina formégor och tror pé att ens
strivan kommer att producera resultat. Sjidlvfortroende &r ocksd optimism, man tror pa

framgang och forvintar sig bista mojliga resultat. (Liukkonen, 2017, 22.)

Sjalvfortroende inom sporten innebdr att man kénner sig som en vinnare, men
anmarkningsvart ar att man inte kan kénna sig som en vinnare om man fysiskt inte kan bevisa
sig sjilv att man har formagan att vinna (Goldberg, 1998, 204). Sjilvfortroendet varierar
beroende pé situation och dr en utvecklingsbar egenskap. Till ett gott sjidlvfortroende hor
ocksd att man &r hélsosamt sjdlvkritisk. (Liukkonen, 2017, 23,24,28.) De fysiska
triningsmetoderna har blivit mera avancerade, vilket leder till att nivdn hojs hela tiden och allt
fler ménniskor nar toppen i sin gren. Som resultat av detta blir de psykiska faktorerna allt
viktigare. (Davies, 1989, 2.) Nivan pd sjdlvfortroende dr viktigt eftersom sjilvfortroende bara
kan hjélpa till att forbéttra prestationen till en viss niva, sedan forsdmras prestationen i takt

med att sjalvfortroendet 6kar (Weinberg & Gould, 2011, 322).



Att ha for avsikt att vinna dr kéinnetecknande for en sjilvsiker tdvlande (Davis, 1989, 132).
Anda #r det viktigt att ha accepterar mojligheten att misslyckas, och avfirdat den for att kunna
vinna (Goldberg, 1998, 223). Idrottare som saknar sjilvfortroende forlorar matcher de borde
segra eftersom de inte kan spela avslappnat, de dr oroliga och de bekymrar sig for forluster
istdllet for att koncentrera sig pd att vinna (Davies, 1989, 132). Nér idrottarna i Hays,
Thomas, Maynard & Bawden (2009) undersokning kdnde sig sjdlvsdkra utforde de
framgangsrika idrottsprestationer, medan de inte klarade av att prestera framgangsrikt om de
hade lag sjdlvfortroende. Bra sjdlvfortroende kommer direkt fran fysisk och psykisk
forberedelse (Goldberg, 1998, 202). Basen for ett gott sjdlvfortroende &r att tanka positivt och
det kan man bygga upp genom positivt sjdlvprat, visualisering samt genom drdmmar. D4 man

tanker positivt leder det ofta till positiva resultat. (Liukkonen, 2017, 28.)

Raudsepp och Vinks (2018) undersokning kom fram till att mental styrka har ett samband
med gren specifik trdning. Da nivdn av mental styrka hojs okar ocksd den gren specifika
trdningen, samtidigt som mera grenspecifik trdning 6kar den mentala styrkan. (Raudsepp &
Vink 2018.) En persons sjilvfortroende byggs upp av tidigare prestationer (Davies, 1989, 13;
Soderfjell, 2005, Jones, Hanton & Connaughton, 2007) och det tar linge att bygga upp
sjalvfortroendet (Jones m.fl. 2007). Positiva attityder och hoga forvantningar kommer fran
framgangsrika tivlingserfarenheter (Davies, 1989, 148). Det finns en positiv korrelation
mellan sjdlvfortroende och idrottsprestation (Levy, Nicholls & Polman, 2011, Chen &
Cheesman 2013).

Dweck (2008, 8-9) har kommit fram till att det finns tvé olika typer av tankesétt, faststdlld
tankesétt (eng. Fixed mindset) och tillvéixt tankesitt (eng. Growth mindset). Personer med
faststilld tankesitt tror att intellekt och talang dr nigot bestdende som man inte kan gora ndgot
at, medan personer med tillvixt tankesétt tror att man genom traning alltid kan forbéttra sina
resultat och bli duktigare. Sattet idrottare ténker pa paverkar ens prestation, chansen r stor att
du misslyckas om du forvéntar dig att du skall misslyckas (Weinberg och Gould 2011, 320).
Tankesitt och sjdlvsdkerhet kan utvecklas genom mental traning (Davies, 1989, 4; Dweck,
2008, 46). Mental traning kan hdja bade sjélvfortroendet, och idrottsprestationen som foljer
den mentala tréningen (Levy m.fl. 2011; Weinberg & Gould, 2011, 305). Idrottare kan ldgga
4



psykiska hinder at sig sjélv. Ett exempel pa detta &r att manga trodde att det dr omdjligt att
springa en mil pa under 4 minuter, tills Roger Bannister gjorde det. Aret efter var det mer én

ett dussin 16pare som sprang milen under 4 minuter. (Weinberg & Gould, 2011, 321.)

Sjalvfortroende inom sporten anses vara en betydande faktor for idrottare pd alla nivder
(Machida, Otten, Magyar, Vealey, R & Ward 2017). Om man é&r sjilvsdker klarar man av att
njuta av tdvlingen och prestationen (Hays m.fl. 2009). For idrottare byggs sjalvfortroendet
upp av ménga olika dimensioner: fysiska fardigheter, trdning och kognitiva faktorer (Machida
m.fl. 2017). Stort sjidlvfortroende inom sporten underléttar prestationen genom en positiv
effekt pa atletens tankar, kiinslor och beteende (Hays m.fl. 2009). Aven om tidigare framgang
hdjer tron pa sig sjdlv, sd kan man dndéd ha hog sjdlvsdkerhet innan man natt framgang. Att ha
en inre tillit till sig sjdlv och sin formaga kriver inte bevis. Ur fysiska svarigheter, brist, and
misslyckanden kan du skapa styrka och sjdlvsékerhet. (Goldberg, 1998, 200.) Sjilvfortroende
ar som en skold som skyddar idrottaren fran distraktioner, sdsom negativa tankar samt oro
over publiken och andra idrottare. Sjdlvfortroendet kan ses som ett verktyg som tillater

idrottarna att bara fokusera pa sin prestation. (Hays m.fl. 2009.)

2.2.2 Formadaga att Aterhiimta sig efter misslyckanden

Idrottare upplever att man misslyckas om man forlorar. Vissa anser ocksé att man misslyckas
om man inte klarar av att goéra sitt bidsta, uppfylla sina maélséttningar eller andras
forvantningar. (Sagar, Lavallee & Spray, 2009.) Nyckeln till att utveckla mental styrka &r att
man lir sig att handskas med misslyckanden (Goldberg, 1998, 221). Om man har faststélld
tankesatt dr det svért att klara av misslyckanden, eftersom misslyckande betyder att man inte
har det som krévs och det kan leda till att man tror att det inte &r ndgon vits att trdna, man har
ju helt enkelt inte talangen som kravs (Dweck, 2008, 40). Den storsta rdadslan for idrottarna i
Sagar m.fl. (2009) undersokning var rddslan for att forlora. Idrottarna borde ldra sig att se
misslyckanden genom en mera uppbyggande lins. Misslyckanden borde ses som fordrdjd

framgang. (Goldberg, 1998, 235.)

Personer med tillvixt tankesitt forstar att med mera trining sa forbattras resultaten, och ett

misslyckande motiverar ofta personen att trdna dnnu hirdare (Dweck, 2008, 41). Davies
5



(1989, 14) skriver dock att i allménhet leder misslyckanden till att man forvéntar sig sémre
resultat i framtiden. D& man tror att de grundlidggande egenskaperna kan utvecklas sa kan
misslyckanden fortfarande géra ont, men misslyckanden definierar inte en. Och om férmagor
kan utvidgas, om forbéttring dr mojlig, sa finns det &nnu ménga végar till framging. (Dweck,
2008 39.) Aspirationsnivan, eller forvintningen pd antingen framgéing eller misslyckande

korrelerar starkt med prestationen (Davies, 1989, 14).

D4 man misslyckas kan man antingen skylla pa omstandigheterna eller sjélvreflektera genom
att fundera pa hur man blir béttre s att man undviker misslyckanden i framtiden (Dweck,
2008, 102). Ett exempel pa en idrottare som tog lairdom av sina misstag dr Michael Jordan.
Han har missat fler d4n nio tusen kast, forlorat néastan tre hundra matcher och fatt fortroendet
att kasta match vinnande kastet tjugosex génger och missat. Efter varje gang han
misslyckades trinade han dnnu mer, han omfamnade sina misstag, och lirde sig av dem.
(Dweck 2008, 100; Weinberg & Gould, 2011, 320.) Mentalt starka idrottare kan dvervinna
hinder som kommer i deras vdg och veta hur de skall ta sig 6ver hindren pa ett sitt som gor att

de ldr sig nagot (Jones m.fl. 2007).

Idrottarna har inte alltid fullstindig kontroll &ver resultatet pd sin prestation, eller pa
konsekvenserna av misslyckandet (Sagar m.fl. 2009), men det vore viktigt att minnas att

bakslag, brister och svérigheter inte alltid behdver ses som négot negativt. Dessa kan gora en
starkare. (Gouldberg, 1998, 221.) Mentalt starka idrottare klarar av att analysera sin
prestation, komma &ver sitt misslyckande och anvinda sig av kunskapen som misslyckandet
gav till framtida prestationer istdllet for att skapa ett problem av det, eller gora ett mentalt
hinder av det. De anvédnder misslyckanden som en kélla till motivation for framtida tavlingar.
(Jones m.fl. 2007.) Rédsla for att misslyckas péverkar idrottsprestationen och atletens
vilméende och beteende (Sagar, Bush & Jowett 2010). D4 misslyckanden sker klarar mentalt

starka idrottare av att aterfa fattningen snabbt (Jones m.fl. 2007).

Misslyckande ses som motsats till framging (Sagar m.fl. 2010). En mentalt stark idrottare
klarar av att komma Over sina misstag och de later sig inte storas av dem under prestationen
(Jones m.fl. 2007). Idrottarna dr mest rddda for skam d& de misslyckas. Idrottsprestationer

gors ofta pa allminna arenor dér misstag och misslyckanden utsitter idrottarna for bdde sin
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egen och andras kritiska utvérdering. (Sagar m.fl. 2010.) I Sagar m.fl. (2009) undersdkning
kom man fram till att rddsla for att misslyckas péverkade idrottarnas vdlméende, hur de
betedde sig mot andra méinniskor, idrottsprestationen och skolarbetet. Misslyckanden gor
mentalt starka personer bara starkare, och fast beslutna att misslyckande inte kommer att ske
igen (Jones m.fl. 2007). Att uppleva radsla for att misslyckas samt oro fore en tévling, kan
hindra idrottarens prestation eftersom det drar idrottarens uppmairksambhet till extern stimuli
(misslyckande), till de mojliga konsekvenserna av misslyckande och till idrottarens egna
negativa tillstdnd. Detta kan leda till minskad koncentration, och kan paverka kvaliteten pa

idrottsprestationen. (Sagar m.fl. 2009.)

2.2.3 Hantering av press

Idrottare kan ha stor press pa sig att lyckas. Bade atleten sjélv och andra personer kan bidra
till att press uppstar, och pressen kan leda till att man blir rddd for att misslyckas. (Sagar m.fl.
2010.) I matchsituationer kan mentalt starka idrottare ofta skapa situationer som utsitter deras
motstandare for press och motgangar (Cowden, 2016). Ridsla for att misslyckas &r ett
exempel pd en stressfaktor som idrottare upplever (Sagar m.fl. 2009). Manga idrottare har
svért att prestera optimalt under en viktig tdvling (Murayama & Sekiya 2015). Ju viktigare ett
event dr desto mera stressframkallande dr det (Weinberg, 2011, 84). Ju mera stress ett event
framkallar, desto rdddare &r idrottaren for att misslyckas. Hantering av stress dr en viktig del
av att fungera effektivt pa elitnivan inom sport. (Sagar, m.fl. 2009.) Att kvdvas under tryck
(eng. Choking under pressure) definieras som en minskning i prestationsnivan under
omsténdigheter dir det vore viktigt att prestera bra (Baumeister 1984). Under en viktig tivling
kan det vara svért att prestera pa sin niva, eftersom dskédarna kan skapa en oroskénsla hos
idrottaren, eller pd grund av stressen som uppkommer da man vill prestera bra (Murayama &
Sekiya 2015). En stodjande hemmapublik kan hjélpa idrottare att uppnd sin fulla potential,
men publiken kan ockséd 0ka risken for att idrottarna kvavs under press (Wallace, Baumeister

& Vohs, 2005).

Om den kommande prestationens utmaning svéller till for kravande, eller var uppfattning om
de egna mojligheterna eller dagens form inte &r tillricklig sd &r vi inte kapabla till topp
prestationer (Liukkonen, 2017, 59). Under situationer dd man kvdvs under press, finns det
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ménga andra faktorer &n sjdlva pressen involverade. Det kan ske fordndringar i motoriska
fardigheter, man kan f& onormala fysiska fornimmelser, kognitiv forvirring, man kan bli
introvert, sjdlvmedveten och kdnna fysisk utmattning. Medveten bearbetning av sina rorelser,
att man blir passiv, kdnner trotthet, anvinder sig av sékerhetsinriktade strategier och fir virme
fornimmelser hor dven till fenomenet. Kvdvning under press dr ett resultat av interaktionen

mellan alla dessa faktorer. (Murayama & Sekiya 2015.)

Enligt Angad m.fl. (2013) forbattras hantering av press med forbattrad prestationsniva. Jordet
(2009) har & andra sidan kommit fram till att s.k. superstjirnor inom fotboll presterar sdmre i
stora tdvlingar &n andra spelare. Det dr viktigt att hélla koll pé vilken spelare som har mest
press pa sig att lyckas, for att kunna hjélpa denna att handskas med pressen. Jordets (2009)
undersokning gjordes endast pa fotbollsspelare, s& denna kan inte generaliseras till andra
grenar. Pressen Okar den medvetna uppmérksamheten till utdvandet, vilket stor det
automatiska utférandet (Baumeister 1984; Wallace m.fl. 2005). Denna 6kade uppmérksamhet
resulterar i att prestationsnivan sidnks (Baumeister 1984). Ju storre ovisshet individen kénner
over resultatet och andras kénslor och utvérderingar, desto storre dr dngest-, och stressnivan
(Weinberg, 2011, 84). Aven om en stddjande publik kan inspirera idrottarna till att dvertriiffa
sig sjdlva om motivationen annars &r 1&g, sa kan publiken &ven leda idrottaren till dverdriven
forsiktighet nér insatserna dr hoga, eftersom de kan bli rddda for att misslyckas (Wallace m.fl.

2005).

Att kvdvas under tryck och att vara sjdlvmedveten framjar medveten bearbetning, som i sin
tur paverkar dndringar i motoriska férdigheter, som dr en faktor som direkt korrelerar med
samre prestanda (Murayama & Sekiya 2015). D4 man forskat i idrottares bésta prestationer
har man hittat vissa sdrdrag. Ett lugnt sinne, kdnsla av fysisk avslappning, djup fokus pa
prestationen, en kénsla av styrka och hantering av kénslor av stress samt att utesluta
omgivningen ur medvetandet. Detta tillstdnd kallas flow. D& man uppnér ett flow tillstdnd
sker prestationen automatiskt, som i trans. For att man skall uppna ett flow tillstind maste

utmaningen och ens forméga vara i balans, samt tillrackligt hoga. (Liukkonen, 2017, 59.)

En stor publik kan forstora pressen pa att prestera bra, vilket kan leda till att idrottarna stravar

till att undvika misslyckanden istillet for att striva efter framgang i1 de mest kritiska
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ogonblicken (Wallace m.fl. 2005). Réidsla &r den storsta orsaken till att man “kvévs” mentalt
inom sport. Om idrottare spelar med tanken att man inte far forlora, spelar man for forsiktigt.
(Goldberg, 1998, 78.) Anvindning av problemldsande- och kédnslofokuserade copingstrategier
kan bidra till att upprétthalla den optimala prestationsnivd under press, medan anvdndning av
undvikande coping strategier associeras med dalig prestanda (Hill, Matthews & Senior, 2016).

Mentalt starka idrottare klarar av att hillas kontrollerade under press (Jones, 2002).

Idrottarna i Sagar m.fl. (2009) anvéinde sig av en kombination av problemldsande-,
kéinslofokuserade-, och undvikande copingstrategier. Den mest anvdnda var den undvikande
copingstrategin, som betyder att man mentalt frigér sig frdn situationen, t.ex genom att
forsoka att inte tinka pa saken, och att inte lata saken paverka en. (Sagar m.fl. 2009.)
Ventilering av kénslor och fornekande dr exempel pé kénslofokuserade copingstrategier
(Kurimay, Pope-Rhodius & Kondric 2017), medan problemldsande coping betyder att man
aktivt gor ndgot at en stressfull situation (Van Yperen 2009). Problemldsande copingstrategier

kan t.ex vara att man trianar hardare och forbereder sig bra infor tdvlingar (Sagar m.fl. 2009).

Om orosnivén dr véldigt hog dr det sannolikt att idrottaren anvénder sig av undvikande-, och
kénslofokuserade copingstrategier istillet for problemldsande strategier (Kurimay m.fl. 2017).
Engagemang i problemorienterade copingsstrategier dr en faktor som forutsidger framgéing
inom idrott (Van Yperen 2009). Oroskénslor 4r normala i stressfulla situationer som t.ex. i
stora tdvlingar, och kan dven underlétta prestationen. En av de viktigaste faktorerna for att
komma fram till den mest effektiva coping strategin hos idrottaren &r att ta reda pa hur
idrottarna tolkar sin oro, som underldttande, eller forsvagande. Detta kan hjidlpa dem att
hantera sin stress mera effektivt, och hjélpa dem att vélja den mest ldmpliga copingstrategin

for dem. (Kurimay m.fl. 2017.)

224 Milmedvetenhet och uthallighet

Man kan inte nd sin sanna potential som idrottare utan att sitta vél utformade mal (Goldberg,
1998, 165). Malen skall vara specifika och realistiska, men dnda tillrackligt svara for att det
skall bli en utmaning (Davies, 1989, 13). Malsittning dr en nddvéndig forutsittning for att

unga idrottare ska utvecklas och héllas motiverade (Rottensteiner, Tolvanen, Laakso &
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Konttinen, 2015). Det dr ens mélséttningar som motiverar en att fortsidtta da triningen kénns
jobbig (Hall, Weinberg & Jackson 1987; Jones m.fl. 2007). De som har hoga mélséttningar
har storre chans att klara av sina mal @n de som har laga eller vaga mal (Van Yperen, 2009).
Hoga malséttningar paverkar idrottarens uppfattning om sina atletiska fardigheter positivt
(Rottensteiner m.fl. 2015). De som har specifika, utmanande maélséttningar Gvertrdffar dem

vilkas mal &r att gora sitt bésta och dem som inte har ndgra malsattningar alls (Hall m.fl.

1987).

Idrottare som ar mentalt starka vet vad de kan, och inte kan klara av vid en given tidsram. De
lagger inte upp orealistiska eller omdjliga mal. (Jones, m.fl. 2007.) Att géra upp mél dr en av
de viktigaste redskapen for att planera och utvirdera idrottskarriéiren (Goldberg, 1998, 176).
Enligt en undersokning gjort av Van Yperen (2009) dr malmedvetenhet en psykisk faktor som
forutsdger framging inom fotboll. Mentalt starka idrottare forblir engagerade i tron pa att de
kan klara av sin mélséttning tills varje mdjlighet till framgéang har passerat, och de vet exakt

var och hur mycket de kan forbattra sin prestation for att vinna (Jones, m.fl. 2007).

Det krédvs karaktdr for att komma till toppen, och for att hédllas dér. Hart arbete leder i
slutdndan till goda resultat, inte att man har talang, eller dr naturligt duktig, utan att man
anstranger sig. (Dweck, 2008, 97, 101.) Mentalt starka idrottare klarar av att prioritera och
fokusera pa sin langsiktiga mélséttning och planera varje steg och detalj noga for att kunna né
sitt mal. For att nd sitt mdl sade idrottarna att deras malséttning inom sporten var det
viktigaste i deras liv. (Jones, m.fl. 2007.) Mentalt starka idrottare anstringer sig mera for att
uppnd sina mal &4n mentalt svagare idrottare (Cowden, 2016). Idrottare pa hogre niva
(professionella) dr mera beslutsamma 4n de som idrottar pa ldgre nivaer (amatdrer) (Chen &

Cheesman 2013).

S.k. tavlingslidande (eng. Competitive suffering) dr ett tillstdnd som kan drabba idrottaren om
denne inte nar viktiga méalséttningar. I fall av tavlingslidande blir meningsfulla mélséttningar,
som borde vara en kéilla till motivation for idrottaren, ett hinder for tillfredsstéllelse och goda
prestationer. For att komma 6ver tivlingslidande krdvs att man anvédnder sig av méinga olika
copingstrategier. (Evans, Hoar, Gebotys, & Marchesin, 2014.) Det dr viktigt for idrottarna att

lira sig anvdnda effektiva copingstrategier som problemlosande copingstrategier (t.ex.
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sokande av socialt stod, visualisering och planering) for att hjdlpa dem att handskas med sina
ridslor for att misslyckas (Sagar m.fl. 2009). Beslutsamhet kan ses som en vilja att engagera
sig 1 problemlosande copingstrategier for att handskas med stressfaktorerna som uppkommer
fran tivlingar och tréningar. Beslutsamheten representerar individens héngivenhet och
engagemang, och professionell idrott krdver en stor mdngd av dessa resurser for att klara av

de okade kraven fran miljon. (Chen & Cheesman 2013.)

2.2.5 Motivation och fokus

Motivationen &r en energikélla som far oss att gora pa ett visst sdtt, och med en viss
entusiasm. Det dr motivationen som fér oss att bli entusiastiska dver idrott gdng pa géng och
det 4r motivationen som ger oss styrka att klara av krdvande uppgifter. (Liukkonen, 2017, 31.)
Jones m.fl. (2007) undersokte toppidrottares upplevelser om mental styrka. Idrottarna beskrev
att idrotten skall vara det viktigaste i livet for att man skall kunna utmirka sig péd toppniva.
(Jones m.fl. 2007.) For trdnaren kan det kdnnas jobbigt om idrottaren inte anstrdnger sig
tillrdckligt eller inte nar sin potential. En orsak till detta &r att motivation 1 sista hand méste
komma fran idrottaren sjélv. (Hall m.fl. 1987.) En uppatstravande atlets problem blir ofta brist
pa motivation (Davies, 1989, 11). Nér idrottarna kédnner sig trotta eller omotiverade paminner
de mentalt starka sig om varfor de gor detta. De gor detta for att de onskar vinna. (Jones, m.fl.
2007.) Idrottare med hog nivd av mental styrka hade mindre negativa emotioner dn de som
hade mattliga nivder av mental styrka (Gucciardi & Jones, 2012). Mentalt starka personer
kénner igen negativa tankar samt kénslor under tévlingar och kan omvandla dessa till positiva

tankar som hjélper dem att vinna (Jones m.fl. 2007).

Motivationen styr vart beteende. Om vi strévar efter ett specifikt mal s& dr det motivationen
som styr vart beteende &t det hallet. En minniska med stark motivation forsdker mera,
engagerar sig langsiktigt, fokuserar béttre samt utfor sina uppgifter béttre. (Liukkonen, 2017,
31.) Motivation kan vara inneboende, extern eller en blandning av dessa. De som har en inre
motivation idrottar for idrottens skull, for tillfredstillelsen och lyckan sporten ger. (Davies,
1989, 11.) Om du tycker om det du gor och halls fokuserad och engagerad sa blir du bra pé
det. Om du vill bli riktigt bra pa ndgot och fortsitter att prestera pad hog nivd dver en lang

period méste du ofta &lska det du gor. (Orlick, 2016, 15.) Idrottare med mycket inneboende
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motivation har ofta stor uthallighet (Rottensteiner m.fl. 2015) och engagemang (Davies, 1989,
11; Rottensteiner m.fl. 2015). Inneboende motivation forutspar fortsatt idrottande

(Rottensteiner m.fl. 2015).

Inneboende motivation kan bli extern om idrottaren blir uppmuntrad till idrott genom att man
erbjuder olika saker. Detta kan leda till att man kénner sig manipulerad, och den inre
motivationen minskar. (Davies, 1989, 11.) Samtidigt kan stora finansiella formaner leda till
hdgre nivd av motivation for idrottare pa hog nivd. (Angad m.fl. 2013.) Om man ar motiverad
av externa faktorer, som t.ex. formanerna man far av framgang kan man létt tappa intresset
om det kédnns att framgangen dr utom rickhall (Davies, 1989, 10-11). Idrottare med hogre
upplevd kompetens hade en hogre niva av intern motivation mot sporten én de som hade lagre
kompetens (Rottensteiner m.fl. 2015). Detta kan bero pa att riddsla for att misslyckas minskar
motivationen (Sagar m.fl. 2009). Idrottsklubbar som vill uppfylla unga idrottares dréommar om
att nd elitnivan, borde skapa en miljo som stoder unga idrottares inneboende motivation

(Rottensteiner m.fl. 2015).

Koncentrationen ér central for att prestationen skall lyckas. En optimal prestation forutsatter
att man fokuserar pa det vdsentliga, pa just denna stund. Ovisentliga saker skall man kunna
stinga ut ur huvudet. (Liukkonen, 2017, 77.) Att fokusera pa det positiva istillet for pd det
negativa, pad mojligheter istdllet for hinder och pa nésta steg istéllet for distraktioner utom din
kontroll ar oerhort viktigt (Orlick, 2016, 10). For att det automatiska flow- tillstandet skall
fodas maste vi vara i ett fokuserat och avslappnat tillstdnd (Liukkonen, 2017, 60). Ett positivt
fokus dr det viktigaste elementet i excellens. For att konsekvent kunna prestera pd hog niva
maste du konsekvent vara fokuserad. (Orlick, 2016, 13.) For att kunna prestera optimalt sé

méste vi kénna att vi kontrollerar bade oss sjdlva samt véra prestationer (Liukkonen, 2017,

59).

Mentalt starka idrottare har tdlamod och disciplin. De klarar av att skapa en milj6 omkring
dem dir de haller borta faktorer som kan skada deras idrottsliga framging. (Jones, m.fl.
2007.) Hogt sjdlvfortroende dr synonymt med att klara av att halla 1amplig fokusniva under
tavlingen (Hays m.fl. 2009). Mentalt starka idrottare kan forbli beslutsamma i sina

anstrangningar oavsett om de leder eller héller pd att forlora, medan en mentalt svagare
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idrottare inte kan gora det (Cowden, 2016). Det ar viktigt att stddja unga idrottare i deras
strdvan efter sina malsdttningar liksom att forbdttra deras uppfattning om sin kompetens for
att halla dem motiverade och skapa en god grund for att idrottarna skall héllas kvar i
organiserad ungdomsidrott (Rottensteiner m.fl. 2015). Attityd &r i slutindan viktigare &n
talang (Dweck, 2008, 83) och entusiasmen 6kar med prestationsnivan (Angad m.fl. 2013). Att

kunna koncentrera sig ér viktigt for att kunna prestera da det giller (Davis, 1989, 152).

2.3 Mentala styrkans samband med idrottsprestationen

Av alla fysiska och mentala tillgangar en idrottare har dr mental styrka den absolut viktigaste
(Goldberg, 1998, 220). Soderfjéll (2005) konstaterar att det viktigaste dr att trana upp fysiken,
och att det dr det som ger de bista resultaten. Det &r av storsta vikt att tridna fysiskt, det dr ju
det som ger en mdjlighet att klara sig inom idrott, men det & den mentala styrkan som
uppmuntrar och motiverar en att trdna dven nir det inte kinns roligt. Alla kan trdna da
trdningen kénns ldtt, men det 4r d4 man moter motgéngar som den verkliga tuftheten miits.
(Goldberg, 1998, 220.) Det finns helt enkelt ndgot mer &n bara att ldra sig den fysiska
fardigheten om man vill nd framging inom idrott (Tomar, m.fl. 2012). Pa vérldsklass niva ar
de fysiska skillnaderna ofta vildigt sma, vilket leder till att det &r de psykiska faktorerna som 1
slutindan avgoér vem som vinner eller forlorar (Davies, 1989, 1-2). Kédrnan for mental styrka
ar ett internt koncept, en idealiserad form av maskulinitet och elitiska virderingar (Coulter
m.fl. 2016). Mental styrka ger en psykologisk fordel (Jones, 2002), det &r en yttre

manifestation pd inre engagemang. Man végrar att ge upp sin drom. (Goldberg, 1998, 219.)

Mental styrka anses vara en av de mest avgdrande faktorerna for prestationsformagan
(Gurmeet, m.fl. 2013). Mentalt starka idrottare vet vad de kan klara av. Det handlar inte om
att de hoppas pd att prestera bra, utan de vet vad de har kapacitet till. (Jones m.fl. 2007.)
Idrottare kan inte endast vara fysiskt starka, de maste dven vara mentalt starka (Gayatri, Saon
& Gireesh, 2016). Mentalt starka idrottare pressar sig och utmanar sig sjilva till att na sina
fysiska grianser (Jones m.fl. 2007) och de dr mera optimistiska &n de som har ldgre niva pé
mental styrka (Nicholls m.fl. 2008). Aven om mentalt starka idrottare i allminhet &r mera
optimistiska dr de dndé realistiska och sétter endast upp malsattningar som de vet att de kan

klara av (Jones m.fl. 2007).
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Mental styrka skiljer vinnare fran forlorare (Angad, Deepak, Bharat & Sameer 2013; Gayatri,
m.fl. 2016). Idrottare, tréinare och idrottspsykologer har konsekvent refererat till mental styrka
som en av de viktigaste psykologiska egenskaperna som bidrar till framgéng 1 idrott (Crust,
2007). Enligt Nicholls m.fl. (2009) staimmer inte det vanliga pastdendet att de som tivlar pa
hogre niva dr mentalt starkare 4n de som tévlar pa ldgre nivd. Han hévdar att skillnaderna
mellan idrottare pa olika nivder dr sma och att andra faktorer som t.ex. fysiska, tekniska eller
psykologiska faktorer forutsidger framging noggrannare. (Nicholls m.fl. 2009.) Chen &
Cheesman (2013) kommenterade att det i Nicholls m.fl. (2009) undersékning fanns endast 60
elitidrottare och 289 universitetsniva idrottare. Detta dr ndgot som man maéste ta i beaktande
dd man studerar resultaten. Sheard (2010), anser att det existerar for lite bevis for att man
skall kunna dra slutsatsen att det forekommer ett samband mellan mental styrka och framgéng
inom idrott. Men det finns dven forskning som indikerar att idrottare som tévlar pa hogre niva
har storre nivéer pad mental styrka &n de som tivlar pd ldgre nivd (Angad m.fl. 2013). Till
exempel 1 en undersdkning av Cowden (2016) har mentalt starka tennisspelare hogre ranking
dn de som hade ldgre nivd pa mental styrka. Idrottare pa hog niva klarar dven av att vara mera

koncentrerade dn de som &r pé lag niva (Angad m.fl. 2013).

Enligt en forskning gjord av Gayatri m.fl. (2016) fanns det betydande skillnader i mental
styrka mellan kvinnorna som spelade landhockey pa nationell nivd och de som spelade pé
universitetsnivd. Skillnader fanns inom koncentration, motivation, presshantering och
formaga att komma Over misslyckanden. Men i1 nivan pa sjdlvsdkerhet fann man ingen
skillnad. Enligt en undersokning gjord av Angad m.fl. (2013) finns det dven skillnader i nivén
pa sjdlvsidkerhet mellan idrottare pa hogre (spelare i Ranji Trophy, d.v.s. nationella
misterskapen i India) och l4gre (universitets) niva. I denna undersdkning hade de som spelade
kricket pa hog nivd utmadrkta nivaer pa alla delomrdden, medan spelare pd ldg niva fick
genomsnittliga podng. I kickboxning har man ocksa funnit att mental styrka har ett samband
med idrottsprestationen. En hog niva av mental styrka i kickboxning dr associerad med
optimal prestation. (Slimani, Miarka, Briki & Cheour, 2016.) Hos idrottare pa olika nivéer i
kampsport, (professionella, semi-professionella och amatérer) fann man att professionella
kampsportare hade hdgre nivder av sjilvfortroende, positiva kognitioner och de var mera

beslutsamma dn kampsportare pa lagre nivéer. Amatoridrottare hade hdgre niva av mental
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styrka dn semi-professionella, ett resultat som var mycket oférvintat. (Chen & Cheesman

2013.)

Framgéngsrika idrottare har hoga nivaer av mental styrka (Drees & Mack 2012). En orsak att
man hittat en skillnad i mental styrka hos idrottare pé olika niva, kan vara faktumet att tivla
mot harda konkurrenter gor idrottarna starkare (Angad m.fl. 2013). Mental styrka utvecklas
langsamt under manga 4rs tid. Aldre idrottare har hdgre nivd pi mental styrka &n yngre
idrottare, vilket kan bero pa att dldre idrottare har hunnit utvecklas mera emotionellt, psykiskt
och mentalt. (Drees & Mack 2012.) Idrottare pa hog niva har overldgsen mental styrka (Chen
& Cheesman 2013). Det dr en sak att ha mentala och fysiska fardigheter och en annan att
klara av att anvénda sig av dem nédr det behdvs (Tomar, m.fl. 2012). Mentalt starka idrottare
klarar av att prestera battre om det krivs for att vinna (Jones m.fl. 2007). De har formagan att
hoja prestationsnivan under viktiga stunder 1 tdvlingen (Gayatri, m.fl. 2016). Mentalt starka
idrottare vet vad de méste gora fOr att gora sin allra bésta prestation da det giller (Jones m.fl.

2007).

Enligt Buhrow m.fl. (2017) finns det ingen skillnad i mental styrka mellan kdnen. Nicholls
m.fl. (2009) har & andra sidan kommit fram till att min &r mentalt starkare dn kvinnor. Att nd
hojdpunkten pa sin karridr minskade de kvinnliga idrottarnas sjdlvsdkerhet, medan hoga
forvantningar bara h6jde ménnens motivation till att lyckas, och deras sjilvsédkerhet blev inte
rubbad (Hays m.fl. 2009). Kvinnorna hade hogre niva av kognitiv dngest, och de upplevde
oron mera negativt &n mannen (Kurimay m.fl. 2017). For kvinnorna betydde sjélvsdkerhet att
man kénde sig sjdlvsiker i faktumet att klara sig pa den niva som forvédntades av dem (Hays

m.fl. 2009).

2.4 Mentala styrkans negationer

Det finns manga fordelar med att vara mentalt stark (Madrigal, Wurst & Gill, 2016; Levy
m.fl. 2006) t.ex. att atleter som var mentalt starka var duktigare pd att beddma hotfulla
situationer som kunde leda till skador och de klarar &ven battre av smérta dn idrottare som inte
var mentalt starka (Levy m.fl. 2006). Det finns dock en risk att man blir fér engagerad och

idrottar trots smérta och skada, som kan leda till &nnu flera skador (Madrigal m.fl. 2016). Det
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ar bra att vara medveten om att en hog niva av mental styrka kan ha negativa konsekvenser
for rehabiliteringen och dérefter dven pd aterhdmtningen (Levy m.fl. 2006). Det vore viktigt
att idrottare finner balansen mellan att vara engagerad och att inte bli s& uppslukad att man

overtranar eller skadar sig (Madrigal, 2016).

Det finns méinga olika faktorer som paverkar om man skadar sig i sport, och psykologiska
faktorer dr en av dem (Atito & Abdelaty, 2016). Mentalt tuffa personer har en positivare
attityd till att ta fysiska risker men det ar viktigt att minnas att ens attityd till att ta risker inte
nodvéndigtvis korrelerar med hur mycket risker man tar (Crust & Keegan, 2010). Ju mer
sjalvfortroende och mental styrka idrottaren har desto storre &r risken for skador (Atito &
Abdelaty, 2016). Men dé skador intraffar &r det de mentalt starka som halls positiva medan de
som inte dr mentalt starka inte gor det (Madrigal m.fl. 2016). Det finns en skillnad p&d mén och
kvinnor 1 friga om mental styrka och att ta risker, mén har i allminhet hogre niva av mental
styrka, sjdlvfortroende och en positivare attityd till att ta risker (Crust & Keegan, 2010).
Socialt stod betyder att man kénner att man &r &lskad, uppskattad och vardefull. Att soka
socialt stdd dd man har problem é&r viktigt, och det &r sannolikt forknippad med en
framgangsrik karridr. (Van Yperen, 2009.) Mentalt starka personer soker dndé inte stdd hos

andra utan strévar efter att l6sa problemen pé egen hand (Nicholls m.fl. 2008).

2.5 Utvecklingen av mental styrka

Mental styrka dr ndgot som man kan ha, dér styrka (eller brist pa det) reflekterar ménniskans
karaktdr och personlighet (Coulter m.fl., 2016). Man kan fédas med mental styrka, men man
kan ocksé utveckla denna egenskap om man har bra sjélvreglerande fardigheter (Jones, 2002;
Angad, m.fl. 2013; Gurmeet m.fl. 2013). Mental styrka kan liknas vid en psykologisk muskel,
med rétt traning kan du trdna upp den sa att det blir en av dina styrkor (Goldberg, 1998, 220).
En vinnare behdver systematiskt trdna upp sina mentala fardigheter, och integrera dem med
olika fysiska aktiviteter (Angad, m.fl. 2013, Gurmeet m.fl. 2013, Gayatri, m.fl. 2016).
Idrottare med hogre nivd av mental styrka angav sig ha mera tillgdngar de kan utveckla &n de
som hade maéttliga nivaer av mental styrka (Gucciardi & Jones, 2012). Det vore viktigt att
inkludera mental traning i tréningen speciellt for dem som idrottar pa ligre niva, eftersom de

ofta bryter ner under press (Angad, m.fl. 2013). Positivt sjilvprat, andningstekniker och
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visualisering borde ldras ut 4t idrottare fOr att hjélpa dem att forbéttra deras prestation

(Kurimay m.fl. 2017).

Med stigande alder och erfarenhet okar ofta nivdn pa mental styrka (Nicholls m.fl. 2009;
Zalewska mfl. 2019). Mental styrka utvecklas under &ren genom att man maximerar
idrottarens tdvlingsmojligheter. Atleterna kan utveckla sin mentala styrka antingen genom att
specialisera sig tidigt i sin gren, eller genom att halla pA med manga olika grenar. (Buhrow
m.fl. 2017.) Tavlingsupplevelsen i sig sjdlv hjélper idrottare att bli béttre i att hantera sina
nerver och kinslor, och att héllas kontrollerad. Aven daliga tivlingsupplevelser kan anvindas
till att utveckla mental styrka. (Thelwell m.fl. 2010.) Idrottana skall uppmuntras och stottas
till att reflektera Over sina misslyckanden som en naturlig del av sin utveckling (Crust &
Clough, 2011). En idrottspsykolog kan hjélpa idrottare att ga igenom idrottsprestationer pa ett
uppbyggande sitt (Thelwell m.fl. 2010).

Foréldrarna och tridnarna har en stor roll i att hjdlpa unga idrottare att utveckla sin mentala
styrka. De skall skapa en miljo dir idrottaren kan utveckla en hog arbetsmoral, och bli
tavlingsinriktad. (Crust & Clough, 2011.) Trénare borde skapa och utnyttja aktiviteter som ar
avsedda for att 6ka mental styrka (Drees & Mack 2012). Tranaren skall bete sig medvetet, och
ligga idrottare 1 ogynnsamma situationer, samtidigt som hen lir dem sddana mentala
fardigheter som de behover for att effektivt kunna hantera dessa situationer (Weinberg,

Freysinger, Mellano & Brookhouse, 2016).

En viktig faktor dr att trénaren tror pé idrottaren (Thelwell m.fl. 2010). Trinaren fér inte skapa
en miljo dir misslyckande inte tolereras, eftersom en sdn miljo leder till att idrottarna inte kan
slappna av och inte vagar ta risker (Goldberg,1998, 222). Trénare kan péverka idrottarnas
mentala styrka genom uppmuntran, motivation och genom att skapa svéra tavlingssituationer.
Tranaren paverkar idrottaren direkt genom att forse idrottaren med individuella fysiska och
mentala traningsprogram, och indirekt genom att ingjuta vérderingar som hart arbete och
disciplin. (Thelwell m.fl. 2010.) Det vore viktigt att trdnare involverar atleterna i
beslutsfattandet, maélséttningsprocessen och anvédnder sig av idrottarnas idéer (Crust &

Clough, 2011; Rottensteiner m.fl. 2015).
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Béde negativa och positiva upplevelser ger mdjligheter till att utveckla sin mentala styrka
(Crust & Clough, 2011). Mentala styrkan utvecklas ocksd genom hindelser utanfor
sportvdrlden, t.ex. att man flyttar, fordldrarna skiljer sig, eller att man har svérigheter i skolan.
Alla dessa saker kan utveckla den mentala styrkan bade inom och utanfor sporten och kan dka
fokusnivan hos idrottare (Thelwell m.fl. 2010). For att kunna utveckla mental styrka maste
man nu som da bli utsatt for kravande situationer i trdningar for att ldra sig att handskas med
svéra situationer (Crust & Clough, 2011). Under tréningarna skall idrottarna fa kdnna pé
tavlingsliknande scenarion, t.ex. att andra idrottare tittar pA d& man presterar. Detta hjilper
idrottarna att handskas med press och att hallas fokuserade. (Thelwell m.fl. 2010.) Miljon
skall vara utmanande och stodjande for att idrottaren skall kunna ldra sig ta ansvar och

utvecklas 1 att sjalvstindigt 16sa problem (Crust & Clough, 2011).

Lagkamraterna péverkar utvecklingen av individens mentala styrka genom sin konkurrens och
uppmuntran. Att tdvla och trdna med béttre idrottare samt att ha forebilder okar idrottarnas
beslutsamhet och uthéllighet inom idrotten. (Thelwell m.fl. 2010.) Det &r viktigt att ha
utmanande motstandare eftersom dessa motiverar idrottarna att lyckas. Motstandare ger ett
konkret mél att strdva efter. (Connaughton, Wadey, Hanton & Jones 2008.) Rivaler paverkar
mental styrka péd tre olika sdtt, genom att skapa konkurrens, pusha eller genom att ge en
standard att overtraffa (Thelwell m.fl. 2010). Beslutsamhet uppkommer fran tivlingsrivalitet
och socialt support. Speciellt syskonrivalitet anses 0ka mental styrka. (Connaughton m.fl.
2008.) Bra sjalvfortroende utvecklades frdn att man inspekterar och lir sig fran duktiga

idrottare som utstrélar sjdlvsdkerhet (Connaughton m.fl. 2008).
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3 METODER

3.1 Syfte och frigestillningar

Syftet med avhandlingen dr att undersdka hur tivlingsidrottande gymnasieelever uppfattar
mental styrka och dess samband med idrottsprestationen. Jag ndrmar mig dmnet genom att
lata idrottarna sjdlva beritta vad de tycker att mental styrka dr och pd vilket sétt ens mentala

styrka paverkar idrottsprestationen.

Det har forskats mycket om mental styrka de senaste aren (Gucciardi, 2017). Enligt min
kidnnedom har det dock inte forskat i ungdomars uppfattning om mental styrka. Den mentala
styrkan utvecklas under ungdomstiden (Zalewska, Krzywosz-Rynkiewicz, Clough & Dagnall,
2019), och det &r viktigt att vi vet hur ungdomarna upplever mental styrka sa att vi kan hjélpa

dem att mentalt bli 4nnu starkare.

En orsak till att ungdomar slutar med tivlingsidrott dr att de kénner press (Witt & Dangi,
2018). Genom att vi ldr unga idrottare att utveckla sin mentala styrka kan vi hjélpa dem att
handskas med pressen, eftersom mentalt starka idrottare klarar av att héllas kontrollerade
under press (Jones, 2002). Det &r vildigt viktigt att vi far mera kunskap om de unga
idrottarnas funderingar kring mental styrka, eftersom vi dd kan hjélpa dem att utvecklas till

starkare idrottare och kanske t.o.m. forhindra att de slutar med tivlingsidrott.

Forskningsfragorna ér:

1. Hur upplever tavlingsidrottande gymnasieelever mental styrka?

2. Vad édr sambandet mellan mental styrka och idrottsprestation enligt eleverna?
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3.2 Datainsamlingsmetoden

Som datainsamlingsmetod valdes kvalitativ intervju. En stor fordel med intervju é&r
flexibiliteten. Intervjuaren har mdjlighet att upprepa fragan, korrigera missforstand samt ha en
diskussion med den intervjuade. (Tuomi & Sarajirvi, 2009, 72.) Dessutom kan man stilla
foljdfragor direkt och via detta kan man fa en djupare forstaelse for fenomenet (Hirsjarvi &
Hurme, 2015). Tanken bakom en intervju dr vildigt simpel. Om man vill veta vad nidgon
tanker eller upplever dr det vettigt att fraga personen sjdlv. (Tuomi & Sarajirvi, 2009, 72.)
Eftersom jag ville undersdka hur idrottande elever upplever mental styrka sa var intervjun ett

befogat val.

Intervjuerna gjordes som Oppna intervjuer eftersom jag ville fi en sd djup och grundlig
vetskap om fenomenet som mojligt. En Gppen intervju bestar av dppna fragor, och endast
fenomenet som diskuteras definieras. Intervjuarens uppgift ar att fordjupa de intervjuades svar
genom att bygga fortsdttningen pa de svar man fatt. (Tuomi & Sarajérvi, 2009. 75, 76.) For att
vara sdker pé att de intervjuade haller sig till &mnet och for att jag sdkert skulle fa svar pa
forskningsfragorna s hade jag ett papper med ndgra fragor baserat pd teori. Medan de
intervjuade beréttade om sina upplevelser kryssade jag for de frdgor som de redan svarat pé.
Efter att de intervjuade hade berittat om sina upplevelser och jag stillt foljdfragor sa kollade
jag om alla fragor hade blivit besvarade. Om det fanns obesvarade frdgor sa stéllde jag dem 1

slutet pa intervjun.
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3.3 De intervjuade och intervjuprocessen

I denna undersdkning deltog 4 finlandssvenska idrottare, tre pojkar och en flicka. Alla
idrottade pa nationell niva, tre av dem i 16pning och en 1 orientering. Jag skickade ett mail till
ett finlandssvenskt gymnasium och bad trdnaren dér att skicka information &t de idrottande
eleverna i gymnasiet dér jag berdttade om undersdokningen samt lovade alla deltagare en kopia
pa mitt kandidatsarbete om mental styrka och dess samband med mental styrka. Trénaren
skickade vidare mitt mail och 4 elever svarade. Den originella planen var att endast ha med
friidrottare i forskningen, men eftersom en orienterare visade sitt intresse sa fick denne ocksé
komma med. Jag gav alla intresserade mdjligheten att svara pa fragorna skriftligt, eller via en
intervju. Alla valde intervjun. En av deltagarna var under 18 ar och jag skickade via email
info om forskningen och frdgade lov av fordldrarna om hen fick delta i undersdkningen. Det

fick hen.

Intervjun utférdes pé elevernas gymnasieskola. Var man héller intervjun har stor pdverkan pa
hur intervjun kommer att ga (Valli & Aaltola, 2015, S. 30). Intervjun holls i elevernas skola
for att eleverna skulle fa vara i en miljo som dr bekant och trygg for dem. Vi fick ett eget litet
rum dér storningsmoment (som t.ex. hoga ljud samt manniskor som kommer in) uteblev och
det blev ldtt att fokusera péd intervjun. Alla intervjuerna utférdes pd samma dag och
intervjuerna tog mellan 10 och ndrmare 40 minuter. Intervjuerna bandades in bade med en
bandspelare samt med iPhone for att vara séker pa att f& med allt om ndgon av bandspelarna
inte skulle fungera optimalt. Fore intervjun undertecknade alla deltagare ett

forskningstillstdnd (Bilaga 1).
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3.4 Analys och tolkning av data

Analysen borjade med att transkribera de inspelade intervjuerna. Efter att intervjuerna
transkriberats ldste jag igenom intervjuerna for att fa en helhetsbild dver materialet. Eftersom
jag snabbt sag att stoffet i intervjuerna var liknande som i teorin valdes teoribaserad
innehallsanalys som analysmetod. Det betyder att klassificeringen av data baseras pa en
tidigare referensram, som kan vara antingen teori eller ett begrepps system (Tuomi &

Sarajérvi, 2009, 113).

Efter att jag ldst igenom intervjuerna ldste jag igenom dem igen, nu frén sjalvfortroendets
synvinkel. Medan jag lédste tog jag fram allt som hade med sjdlvfortroende att géra och skrev
ner det. Efter att jag ldst igenom alla intervjuer och skrivit ner det som horde ihop med
sjalvfortroende ldste jag dnnu en gang igenom intervjuerna for att vara siker pa att jag hade
fatt med allt. Efter att jag skrivit ner alla fraser fran intervjuerna sokte jag efter likheter fran
de olika intervjuerna och sammanfogade sedan fraserna till en underkategori. Exempel pé
underkategorier &r att sjdlvsdkerhet &r en tro pd sin formaga samt att sjdlvsikerhet dr en form

av optimism. Underkategorierna lades sedan till huvudkategorierna.

TABELL 1. Exempel pé innehallsanalys

Fras Underkategori Huvudkategori

"Tro pd sig sjdlv, tro pa vad man Tro pa sin formaga Sjalvfortroende
sjdalv tror pa"

"Tro pa dig sjdlv, att man orkar"
"Man  hittar sina styrkor o Héilsosam sjdlvkritik
svagheter"

"Ha sdddr sjdlvinsikt att man vet
va man kan o va man int kan"
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Efter att jag analyserat ett delomrade fardigt fortsatte jag och gjorde samma sak med alla
huvudkategorierna. Resultaten kommer att presenteras under dessa huvudkategorier. For att
vara siker pd att f4 med allt vdsentligt ur intervjuerna kommer jag till slut ocksd att 1dsa
intervjuerna med ett Oppet sinne for att se om det finns ndgot utanfor teorin som framkommer
1 intervjuerna. Om det framkommer ett till tema ur intervjuerna kommer det att behandlas till
slut. Resultaten kommer att presenteras under ett stort delomrade, t.ex. sjilvfortroende och

genom de olika underkategorierna, som t.ex. tro pé sin forméga.

3.5 Forskningsetik

Alla deltagare var medvetna om undersokningens syfte och vad som kommer att hinda i
undersokningen. En av deltagarna var underarig och jag fragade pd forhand om lov av
fordldrarna om han fér delta i undersokningen. Lovet fragades via e-mail. Alla deltagare var
med frivilligt, och de var medvetna om att de ndr som helst far avbryta sin medverkan i
studien, dven efter intervjuerna. Alla deltagare skrev ocksa under ett forskningstillstdnd
(Bilaga 1) dir jag skrivit deras réttigheter angdende undersdkningen. Deltagarna dr helt
anonyma, inga namn eller annan information kommer att publiceras som skulle kunna gora
deltagarna igenkdnnbara. Materialet fran undersokningen kommer endast att anvéndas for
denna undersokning. Stoffet fran unders6kningen kommer att forstoras efter att pro gradu

avhandlingen é&r klar. Jag har inte fatt ekonomiskt stod for att skriva denna undersékning.

3.6 Validitet och reliabilitet

Validitet betyder att man i forskningen har undersokt det som man har menat att undersoka.
Med reliabilitet menas att undersékningen dr sanningsenlig, alltsd att man kommer fram till
samma resultat vid upprepade mitningar. (Tuomi & Sarajéarvi, 2009, 136.) Inom kvalitativ
forskning framhéver man vikten i att vara medveten om och kontrollera variationen inom
méitningarna, eftersom variationer kommer att uppstd. (Kiviniemi, 2015, 84). Begreppen
validitet och reliabilitet har kritiserats eftersom de dr gjorda for kvantitativ forskning och inte
ar de bista kriterierna for tillforlitlighet i kvalitativ undersokning. (Tuomi & Sarajérvi, 2009,
136.)
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Det finns olika sétt att analysera tillforlitligheten 1 kvalitativa undersdkningar (Tuomi &
Sarajdrvi, 2009, 134). Ett verktyg ar sjdlva forskningsrapporten (Kiviniemi, 2015, 86). Det ér
vésentligt att sanningsenligt rapportera processen under undersékningens géng, ndgot som jag
strivat till att gora. Forskaren sjélv dr mitinstrumentet 1 kvalitativ undersdkning (Kiviniemi,
2015, 84). Darfor dr det viktigt att man gor sitt bista for att motivera och berdtta om de val

man gjort i undersokningen.

Att tolka intervjuerna sanningsenligt och komma fram till vad personen i intervjun menar ar
centralt. Efter transkribering av texterna borjade jag déarfor med att ldsa igenom alla
intervjuerna tvd ginger utan att sdka nagot speciellt ifrdn texterna. Redan frdn de forsta
lasningarna fick jag en ganska klar bild av innehéllet och kunde sedan léttare fortsétta med en
mera djupgdende analys. For att visa att jag har analyserat innehallet noggrant och strivat
efter att forsta vad de intervjuade séger har jag ocksd lagt till direkta citat frdn de intervjuade.

Pa detta sitt kan ldsaren sjdlv avgora om tolkningen jag gjort motsvarar verkligheten.

En faktor som okar tillforlitligheten &r att jag diskuterade mitt val av intervjuform med min
pro gradu handledare samt studickamrater fore intervjuerna. Min handledare har sjélv gjort
ménga undersdkningar och anvént sig av Oppna intervjuer. Han kunde ge mig manga
vérdefulla tips pa hur man kan fa intervjuerna sa palitliga som mdojligt. Jag hade dven nagra
extra frigor med mig till intervjuerna om idrottarna skulle ha svart att oppet berdtta om sina
upplevelser och diskussionen skulle avta. Jag ville inte att frdgorna skulle vara ledande eller
influerade av mina egna &sikter och dérfor kontrollerade min handledare dessa fragor fore

intervjun.

Da man granskar tillforlitligheten i en kvalitativ unders6kning skall man beakta observatdrens
opartiskhet. Forsoker forskaren forstd och hora vad personerna sédger, eller ser man den
intervjuades beréttelse som man sjélv vill se den, genom en partisk lins. (Tuomi & Sarajérvi,
2009, 136). Fore undersokningen trodde jag att idrottande gymnasieelever inte vet ndgot om
mental styrka eller hur detta kan appliceras i deras liv. Som man ser i resultaten stimde inte
min fOrutfattade mening med resultaten. Forskarens kon, &lder, religion, politisk héllning,

medborgarskap m.m. péverkar vad han hor eller observerar. Inom kvalitativ undersokning
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erkidnner man att sd ar fallet. (Tuomi & Sarajérvi, 2009, 136.) Det vore dndé viktigt att vara
medveten om pé vilket sétt man kan vara jévig i en undersdkning for att kunna fa ett si

sanningsenligt resultat som mojligt.

Resultaten i denna studie stdmmer till viss del med tidigare forskning i @mnet. Detta Okar
tillforlitligheten (Tuomi & Sarajirvi, 2009, 135). Aven om undersdkningens resultat ganska
bra korrelerar med tidigare resultat &r det viktigt att inse att resultaten i denna undersdkning
inte dr overforbara. Denna undersdkning gav en inblick i hur idrottande gymnasieelever kan
tanka kring mental styrka, men eftersom de intervjuade var en vildigt homogen grupp som
var frdn samma omrade och gick i samma skola s& kan dessa resultat inte dverforas till ndgon

annan kontext.
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4 RESULTAT

Fran intervjuerna framkom ganska langt samma teman som fran teorin, dvs. 5 olika
delomrdaden som é&r viktiga 1 mental styrka, samt mental trdning. De fem olika
huvudkategorierna dr sjdlvfortroende, formaga att aterhdmta sig efter besvikelser, hantering
av press, malmedvetenhet, motivation och fokus samt hur idrottarna upplever mental trining

och pa vilket sdtt de trédnar upp sina mentala fardigheter.

4.1 Sjilvfortroende

Inom sjélvfortroende framgick fyra olika underkategorier; tro pa sig sjélv, attityd,
sjalvfortroendets samband med den fysiska formen samt vetskapen om sina styrkor och

svagheter.

Tro pa sig sjilv

Ur intervjuerna framgick vikten av att tro pa sig sjdlv. Man skall tro pé sig sjédlv och inte vara
osédker. Det framgick ocksa olika former av att tro pa sig sjdlv. Att man litar pd sin kunskap
och att man kénner sin kropp bést. En annan form av att tro pa sig sjilv var att man tror pé att

man orkar under en péfrestande prestation.

“Tro pa sig sjdlv, tro pa vad man sjdlv tror pd” - Marcus

Da de intervjuade beréttade om ett lopp som hade gatt riktigt bra framgick det ocksé att tron
pa sig sjilv var visentlig. Att de tdvlande helt enkelt litade pa sig sjdlv och tack vare det
kunde de utfora ett bra lopp. A andra sidan framgick det ocks4 att bide triiningar och tivlingar

blir véldigt tunga om man inte kinner att man kan prestera.

“He blir ganska tungt da du ska tdvla o trdna om du int under ndn trdning faktiskt kan kdnna

att du kan” — Johan
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I beskrivningen av en mentalt stark idrottares egenskaper framgick tron pa sig sjilv, att man

har en bra sjdlvkénsla och sjélvfortroende.

“Du ska no ha vildigt bra sjilvfortroende, he e en sak om int du tror att du kan sa dd blir de

Jju antagligen int sd bra” — Johan

Attityd

Positivt tinkande var ett tema som kom fram. Att mentalt starka idrottare dr positiva, och att
idrottarna sjélva ténker att det kommer att gd bra. Sjdlvsékerhet &r ocksd att vara hidlsosamt
egoistisk. Man forsoker bade tdnka att man alltid 4r bittre &n man tror och att man &r béttre dn

andra.

“Ja tinker no allti att he gar bra sd no fixar he sig”- Carl

Da idrottarna & andra sidan bads berdtta om en negativ tdvlingserfarenhet sa kom det fram att
man redan visste att det inte kommer att ga bra den tdvlingen. Forberedelserna hade gitt
déligt, man kom for sent till tavlingsplatsen och attityden var att det inte kommer att ga bra

idag. Om man forvintar sig att misslyckas dr sannolikheten stor att man misslyckas.

“For jag visste redan att det inte kommer att gd bra” - Lisa

Sjalvfortroendets samband med den fysiska formen

Ur intervjuerna framgick att man har sjidlvfortroende om man dr bra pa nigonting. Till
exempel om man &r bra pé idrott sa d& vet man att man 4r bra pa idrott och d& har man littare
att tro pa sin formaga. En av idrottarna papekade ocksd att det &r jobbigt mentalt att utfora

saker som man inte har trénat pa sd mycket.

“Ja e mentalt jdttedalig pa ndr man springer pd bana test for det blir pd ndgot sdtt sa ovant

for jag har int trdna pd sdnt sa mycket sa de blir ganska tufft saddr” - Marcus
27



Vetskap om styrkor och svagheter

Det ér viktigt att veta vad man kan och vad man inte kan, enligt idrottarna. En av idrottarna
berdttade om att d& han springer korta strickor sd har han svérare att hallas fokuserad
eftersom han vet att han troligen inte kommer att vara forst, medan han taggar till extra da
strdckorna blir lingre, eftersom han vet att han har stor chans att vinna. Det dr ocksd en form
av mental styrka att inte bara ha sjdlvinsikt utan att man ocksa kan siga att jag inte dr sa bra
pa detta, du &r béttre. Man skall acceptera bade sina styrkor och sina svagheter och arbeta pa

dem bada.

“Man hittar sina styrkor och svagheter och forséker jobba med dem sa bra som mdjligt”

- Marcus

4.2 Forméigan att dterhiimta sig efter besvikelser

I denna kategori beréttade idrottarna bdde om hur de sjdlva har handskats med misslyckanden
och skador, samt hur man borde handskas med dem. I huvudkategorin att aterhdmta sig efter
besvikelser framkom tva underkategorier; Att aterhdmta sig fran misslyckanden under en

prestation och att aterhdmta sig efter besvikelser.

Att aterhdmta sig efter misslyckande under prestationen

Det &r viktigt att vara medveten om vad man tdnker under prestationen. Det &r litt att borja
tanka negativt och ge upp om man misslyckats i borjan av prestationen. Det gor saken bara
vérre, eftersom man d& ldmnar &nnu mera och prestationen borjar kdnnas mycket tyngre da
man ger upp. Tankar om det ir virt det uppkommer. Aven om man forsoker tinka att man
skall kdmpa och orka pressa pa sé blir det véldigt svért att héllas optimistisk om man vet att
man &r ldngt efter titen. Att hdllas positiv 1 en sadan situation dr oerhdrt svart eftersom man

dé maste tdnka orealistiska tankar, for man borde ver prestera stort for att komma 1 kapp.
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"Mentalt saklart tanker man ju alltid att oj nu sku ja bara masta orka pressa pd men ndr man

int ser ndt mdl namer for att man vet man e sa mycket efter” - Marcus

Aven om ett lopp startar vildigt daligt s& kan man énd& gora en god prestation. Man méste
vélja att antingen ge upp eller ge allt. En av idrottarna beréttade om lopp dér han misslyckades
1 borjan. I mitten av prestationen bestimde sig idrottaren att nu skall han kora pa for fullt, och
efter det sprang han det bista loppet i sitt liv. Aven om det borjar daligt kan flow #inda

framkomma i ett senare skede och man kan f3 till en lyckad prestation.

"O de blev bara sanddr flow for att ja va lite sur pa mig sjdlv, nu ska ja no bara fa o visa att

Jja int e dalig" - Marcus

Att aterhdmta sig efter besvikelser

Det &r ldtt att man redan fore prestationen ger upp om omsténdigheterna inte dr goda. Kallt
véder, funktiondrernas okunskap, dalig uppvarmning och forberedelse. Allt detta dr faktorer
som kan forekomma under en tivlingssituation och paverka prestationen. Aven foréindringar i
triningsgruppen, som att inte ldngre vara den snabbaste kan péverka sjilvfortroendet och via

det prestationen.

"Man fick i princip klara sig pa egen hand sd de va som svdrt att som tinka pd att man ska

tivia da" - Lisa

Idrottarna berdttade om att man maste komma 6ver misslyckanden och att det dr viktigt att
analysera hur det gick och vad man skall gora for att misslyckanden inte sker i framtiden. Da
idrottarna berdttade om sina misslyckanden framkom &nda ord som att man hade otur pé
tavlingen. En idrottare beréttade om att man ledde ett lopp men sen tog krafterna slut i slutet
pa loppet och hur jobbig resten av sdsongen blev pa grund av det. P& grund av loppet gick det
inte bra mera den sdsongen, det handlade om fysiska problem som délig dterhdmtning, men

dven mentala svérigheter hade sitt samband. Att hitta motivationen att trina for ndsta sdsong
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kéndes jobbigt d& man inte uppnidde sina mél denna sdsong. Det viktiga dr att inte dlta i det

forgangna, pa gamla misslyckanden, utan blicka framat istéllet. Att ge det en ny chans.

"Sedan gick int diddr tivlingarna sd bra heller sa da sjonk man ju ner lite igen" - Lisa

"Ja kom over de, ja sluta tink pd hur de had gatt osd gick ja vidare bara" - Johan

Da idrottarna berdttade om mentalt starka idrottare och hur de handskas med misslyckanden
framkom att man kommer igen, med nya malsdttningar. Att man fir glomma bort
misslyckandet och borja om pé nytt. Ett sétt ar att tinka att ndgot dr fel, och dd far man
analysera det och gbra ndgot at problemet eller sa var det en engéngs foreteelse som man far
glomma bort. Det viktiga dr att man kommer §ver motgangar likvdl som lyckade prestationer.
Analysen efter prestationen ansags viktig. Man méste analysera sina prestationer, hur det gick

och vad man kan gora for att det skall ga bittre nésta ging.

"Man mast ju efter misslyckanden komma igen med nya mal" - Lisa

Om man blir skadad eller sjuk och maste vara utan idrotten en lidngre tid dr det viktigt att ha
en positiv framatblickande attityd. Att inte hinga upp sig pa skadan for mycket utan istéllet
blicka framét och fokusera pé att man nog kommer att komma tillbaka. Idrottarna sjdlva hade
ocksa haft skador, men det viktiga var att komma Over dem sa fort som mojligt, liksom andra
misslyckanden. Hur stor paverkan skadan hade pa ens prestation var avgorande for hur tufft
det var att vara skadad. Om man inte gar framat alls och traningskompisarna blir snabbare dn
man sjdlv kan det bli jéittejobbigt medan om man lyckas ga framat dven som skadad kan det

till och med o6ka ens sjilvfortroende.

"Om man fdr nd sjukdom eller skador som tar en lingre period sd dehdr att int tappa fokus

pd det man hdller pa me o tdnker att ja blir no frisk o man kommer tillbaka" - Carl
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4.3 Hantering av press

D4 idrottarna berdttade om vad som ar kidnnetecknande for mental styrka framkom
hanteringen av press. Att det dr en vildigt viktig egenskap att kunna prestera pa sin toppniva
under stor press. I huvudkategorin "hantering av press" framkom 2 underkategorier, orsaker

till press och presshantering.

Orsaker till press

Pressen kommer framst fran idrottaren sjélv, en stor vilja att lyckas kan orsaka press. Pressen
kan t.ex. komma fran att man vet att man klarar av att prestera béttre an man gor eller frén att
man dr forhandsfavorit eller statistiketta fore en stor tavling. Samtidigt kan press ocksé uppsta

om man vet att man har folk som ar béttre dn en sjdlv pa startstrecket.

"Ja menar hedee tanken pda hu de sku kdnnas att forlora da man verkligen vet att man kan

vinna sd tror ja to lite f6 mycke pa mej, ja borja fo mycke forséka o de blev int ti na" - Johan

Ocksé andra ménniskor orsakar press. Bade kénslan av att bli varderad enligt sina prestationer
som problem att klara av att prestera dd det var mycket ménniskor som sag pa framkom i
intervjuerna. Ocksa om det i statistiktiderna fanns ndgon som var béttre ledde ofta till att man
forsokte for mycket. Aven yttre faktorer kunde 6ka pressen. Om idrottaren inte kinner att hen

har koll pa yttre faktorer som nir man skall tdvla dkar det ocksa pressen.

"Ja blev som vdirderad enligt mina prestationer... sd kdnde ja ju att de e ju mina resultat som

sdger att hudan ja e och vem ja e" - Lisa

Presshantering

Da idrottarna berdttade om vad som hjdlper dem att hantera press sa framkom manga olika
saker. Att vara utan idrotten, gora helt andra saker och inte tinka pé det alls alltid nu som da

uppfattades som forstirkande. Aven andra minniskors stod var viktigt. Forildrar och
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kompisar kunde bade stotta med att vara en frizon fran idrotten som stdttepelare som hejar

och tror pd en. Ocksa mental trining samt att prata med manga olika ménniskor hjalpte.

"Ndr man kan som vara som utom idrotten att man inte behover tinka som ndgonting me

idrotten sa forstdrker de riktigt myki" - Lisa

En insikt i att det 4r man sjélv som idrottar, att man gor det for en sjdlv och att man tavlar for
sig sjdlv och inte for ndgon annan minskade ocksa pressen. D4 man dessutom inte lade nagot
tidsmal eller sjdlv lade ndgon press pa sig sjilv sd paverkade det prestationen positivt. En
stress Over att uppnd en viss tid under en viss tivling orsakar mycket press, men att inte
stressa Over tider utan att 1ata den bra tiden komma da den kommer minskade ocksa pressen

samt ledde till battre prestationer.

"Ja har int alls tinkt pd att ja mdst spring hart just han o han tdivlingen o sen har he fdtt koma

da he vill hedee tiden" - Johan

Ett sdtt att trana pa presshantering &r att trana och tévla framfor en stor publik. Optimalt vore
att gora det tidigt i ungdomen eftersom man dé redan fran forsta borjan far lira sig att
handskas med pressen. Problematiskt dr ju att det ofta inte finns s& mycket folk och ser pa
friidrottstavlingar, speciellt inte i ungdomen vilket leder till att man inte far tillrackligt med

mdjligheter att trina att handskas med pressen.

"Di kan ha en publik pd mdnga tiotals tusen sa di far ren frdan ungdomen uppleva denddr

pressen o he e ddrifran som di faktiskt ha fatt ldra sig" - Johan

En mentalt stark idrottare &r en som kan prestera under stor press och som inte bekymrar sig
for vem man tivlar mot utan kan faktiskt prestera pd sin toppniva da det géller. Vissa av
idrottarna upplevde att pressen inte var ett problem. Aven om idrotten var viktig for dem sa
var det inte hela vdrlden om man misslyckades. Det var bara lite synd for en sjdlv. En
idrottare sade ocksd att hen nog kan prestera fast hen har lite press pa sig sjilv, det har aldrig

varit ett problem.
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"Nda int e idrott hela virlden... De e bara lite synd for en sjdilv. " - Marcus

4.4 Malmedvetenhet

Inom mélmedvetenhet framkom tre underkategorier; Vikten av att ha ett mal, instillning samt

forberedelse fore trining.

Vikten att ha ett mal

Man behdver ha ett mal som man strévar till. Att vara malinriktad och ha bade huvudmal och
delmal ansdgs vara viktigt. Vissa av idrottarna hade ett mera konkret mél, t.ex. att nd senior
FM nista 4r medan andra hade mera abstrakta, t.ex. att man forsoker nd sa hogt som mojligt.
Malen sags som kélla till motivation eftersom man da hade en klar malséttning for sin stravan.
Det dr ocksa viktigt att malen dr sidana som man verkligen vill uppnd si ger de d4nnu mera

motivation.

"(en mentalt stark person dr) mdlinriktad" - Carl

Instillning

Idrottarna hade olika tankar om instdllning och koncentration. En av idrottarna var av den
asikten att man som idrottare maste ha ritt instdllning hela tiden medan en annan tyckte att
man inte behdver gora allting 100 procentigt hela tiden. Att gora allting 100 procentigt hela
tiden uppfattades som jobbigt. Att ha en bra vikt pa idrottande och livet i allmédnhet var

viktigt, att varken gora for mycket eller for lite.

"jaa nd de e no att ha rdtt instdillning hela tiden" - Carl

For att kunna vinna sd maste man ha rétt instéllning. Om du vill vinna sa har du chans att

vinna medan om du ténker att du inte kommer att vinna sd e chansen mycket mindre. D4 man
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lyckas skall man glddjas men sedan skall man ga vidare igen med ny instillning till nésta
tavling. For att fa till en lyckad tdvling skall man bara goéra sin egen prestation, inte
koncentrera sig pa andra utan bara kora fullt ut. Férmégan att kunna ta sig helt ut &r ocksa
viktigt. Till exempel under en tivling har man ett val att tdnka att usch vad tungt, hur skall jag
orka, men man borde istéllet tinka att alla andra har det helt lika tungt och kdmpa. Ett bra
stdlle att dra ifrdn 4r d4 man sjélv &r som mest trott eftersom da dr sannolikheten att alla andra
ocksa dr jéttetrotta. Det handlar om att gdra sin egen prestation, inte koncentrera sig sd mycket

pa andra och bara kora.

"Pa FM sd helt i slutet va de ganska langt sd att man sku kunna oka farten, de had vari
Jjattetufft till de men sen sa blev de bra stigar o sd bara tdnkt ja att nu ska ja bara pressa pa fo
de e sdkert int sa mdanga som orkar gora de i dehdr skede o ddr ha ja tagi ikapp tditen typ en o

en halv minut" - Marcus

Forberedelse fore trianing

Ocksé fore traningar dr det viktigt att forbereda sig t.ex. genom att fundera pa hur man vill att
det skall kiinnas. Aven triiningarna tas som tivling, idrottarna forsdker si bra de kan fore
varenda lopp. P& traningar kan man ocksé trdna pa sin mentala styrka, genom att inte visa da
man dr trott fast man skulle vara det, man skall visa sig vara lite tuffare &n sina
triningskompisar. Aven om man inte annars trinar pi sin mentala styrka si ansigs
trdningarna vara ett bra stélle for att utveckla de mentala fardigheterna. Om det blir en tdvling
under trdningen sa kan man tinka att nu skall man pressa sig sjdlv hardare 4n man tror att man

kan och pa det séttet mentalt trina infor riktiga tdvlingar.

"Vanligtvis sa pa trdningar sa vill man alltid klart vara den bdsta" - Marcus

4.5 Motivation och fokus

Tre kategorier framkom i1 huvudgruppen motivation och fokus; motivation, flow och fokus

under en tdvlingsprestation.
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Motivation

Vikten av att vilja idrotta framkom i intervjuerna som en viktig del i mental styrka. Idrottarna
kinde i allménhet att de inte behdvde offra nagonting for idrotten, och det man offrat hade
ocksa varit vért det, t.ex. att man inte kunde gora vad som helst dagen fore en tévling. Klart
att det kunde kénnas lite ledsamt nédr ens kompisar gor ndgot roligt och man skall till tréningar
men 1 allmédnhet kéndes det inte som en uppoffring eftersom idrotten &r det som de vill halla
pa med. Idrottarna var ockséd medvetna om att om man vill satsa pa idrott s& maste man gora

lite uppoffringar ibland.

"Ja har nog alltid valt att fara pa triningar istdllet for att fara ut pd stan" - Lisa

Lyckade prestationer motiverar att fortsitta idrotta. Det behdver inte handla om vunna
tavlingar, utan det kan handla om att springa néra sitt personliga rekord eller att {2 till stand

ett bra ar fastdn man har haft mycket skador.

"Forsta tivlingen sd va ja tva sekunder pa 800m frdan mitt absoluta rekord sd de va ju

Jjdttemotiverande" - Lisa

Idrotten skall vara kul. Idrottarna sade ocksa att trdning dr det roligaste som de vet. Att fa vara
med 1 stora tavlingar uppfattades som hiftigt och stort. Attityden ar ocksa viktig, om man

tanker att trdningen kommer att vara trdkig s& kommer den att vara trakig.

"Ja vill gj6 de kul annars e de ganska trakigt" - Marcus

Flow

Flow ar viktigt inom idrott. D& idrottarna berdttade om sina mest framgingsrika
tavlingsprestationer och vad de tror det berodde pé sé berittade de om flow. Att huvudet var
helt tomt, prestationen kom frn ryggmérgen och idrottarna var fullt fokuserade. Det dr ocksa

viktigt att inte tdnka pd ndgonting, att vara i ett avslappnat tillstaind for om man &vertdanker sa
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kan prestationsédngest infinna sig. Specifikt inom orienteringen ansags flow vara viktigt. Pa

prestationer som gétt mindre bra framkom att man ofta d& hade tankt for mycket.

"De som far som perfekt bara o man som i princip vet int va man gér vanligtvis" - Marcus

Fokus under tidvlingen

Ett sdtt att hdllas fokuserad pé tédvlingsdagen dr att inte tdnka pé prestationen, utan bara ta det
lugnt och prata med kompisar. Med kompisarna pratar man ofta om nagot helt annat &n den
kommande prestationen for att fi hjdrnan att slappna av. Att inte Overanalysera den
kommande prestationen upplevdes som viktigt. Under uppvirmningen blir fokus mera pa
sjélva tévlingen, och just fore starten &r det bra att fokusera pa bara en sak. Det &r viktigt att
minimera allt man tanker pd sd att man kan koncentrera sig pd det som dr viktigt. Om man

tanker for mycket pa att man skall fokusera sé blir de ofta Gverprestation.

"Motivera ti tivlingen e att som gora allt annat o som bara som slappna av pd helt andra sdtt

dn att som tinka pa tavlingen hela tiden" - Lisa

Da idrottarna beréttade om vad som hédnder i huvudet under sjédlva prestationen framkom att
man ofta inte riktigt minns vad man tdnkte under loppet. Lite nervositet kan framkomma, men
bista resultaten kommer dd man bara springer och inte tinker pé sjélva loppet. Det handlar

om att man bara skall ge allt man har.

"Ge allt man har" - Marcus
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4.6 Mental trianing

Inom huvudgruppen mental trining framkom tva undergrupper; Vikten av ndra ménniskors

stod, samt olika sétt som idrottarna trdnar upp sina mentala fardigheter.

Nira ménniskors stod

Att fa stdd fran tranare, fordldrar och kompisar anségs vara viktigt. Dessa médnniskor har helt
olika roller, och sétt som de hjilper idrottaren att utveckla sin mentala styrka. Trénarens roll
sags fraimst som att uppmuntra och hjdlpa idrottaren att se sina styrkor och svagheter. Med
trdnaren hade man ocksa sa kallade utvecklingssamtal ddr man kunde fa diskutera om det var

ndgot speciellt man funderade pa.

"Klart man kan tala me trdnaren, o he brukar fungera" - Johan

Kompisarnas roll var att av belasta en frdn pressen som kan framkomma. Att ha roligt med
sina kompisar och fa tidnka pa helt andra saker 4n trining och tavling upplevdes forstiarkande.
Med medtivlarna pratar man antingen om prestationen som kommer, eller om helt andra
saker for att slappna av. I allménhet bara att prata med mycket ménniskor hjilpte idrottarna

mentalt.

"Att fa vara som mdnniska me mina vdnner... forstdrker riktigt mycket" - Lisa

Foréldrarnas viktigaste roll var att tro pd en. Det dr viktigt att de stdttar och tror pd att man
kommer att kunna utféra de prestationer som man sidger att man kommer att klara av att
utfora. Ocksd att hora frdn ndgon annan det som man redan vet om sig sjidlv &dr viktigt
eftersom man dé vet att det dr sant. T.ex. att ndgon tror pa att man kan springa en viss tavling

pa en viss tid.

"Men den som hjdlper mig mest som mental e ju som min pappa for att varenda beslut som ja

gor som i mitt liv o va ja vill gora sa tror han ju pd att ja kan gora" - Lisa
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Olika sitt att trina upp mental styrka

Ur intervjuerna framkom ménga olika sdtt att trdna upp mental styrka. Vikten av att hitta ett
sdtt att trdna mental styrka som passar en sjilv anségs viktigt. Alla &r olika och det som passar
for en idrottare passar inte nddvindigtvis for en annan. Vissa negativa attityder mot mental
traning framkom ocksa. Foreldsningar om mental styrka anségs vara trakiga och sétten som

man dér trdnar pd mental styrka upplevdes inte passa at en sjélv.

"Ddr kanske finns ett langsiktigt mal som man int ser som direkt sjilv men de tror ja int heller
som just ndr de finns sanhd att du ska tdinka fast tre positiva saker varje da, ja tror int att de

finns som bara ett sdtt att bli bra pa mental trdining" - Marcus

Att trdna mentalt under trdningar och tévlingar var nagot som idrottarna tillimpade. T.ex.
genom att spurta ifran d4 man 4r som trottast pa tavlingar och pé trianingar, att pressa sig mera
dn man tror man kan. Ocksa att tdnka att man 4r bdttre 4n man tror man ar, dr en form av
mental trining. Att visualisera loppet pd forhand var en metod som anvindes liksom att
fundera pa vilken kénsla man vill ha under en tavling eller en riktigt tung tréning. Foére man
gér och sova sa funderar man hur loppet skall g& fran start till mal. Funderar igenom de olika
stadierna, fran start till mal, hur man vill att det skall kdnnas. Att det skall vara litt och att

man skall kunna springa den sista biten avslappnat.

"Ja har fundera ungefdr en vecka fore en tdvling har ja borja fundera o laga bilder i hovd pa

hur ja vill att hedee loppet ska ga o he har funka bra" - Johan

Skriva ner sina tankar, spendera tid vid havet eller skogen och fundera var sitt som anvédndes
for att trdna upp mentala styrka. Att hora pa musik och att hélla bort tankarna fran trining
upplevdes som forstirkande. Fore tdvling kunde man anvinda sig av avslappningsdvningar
som far en att glomma allt som hénder omkring och fir en fokuserad pé det man skall gora.

Dessa ljudklipp hjélper en att vara i nuet.
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Aven om man ofta sjilv inser vad som hjélper en mentalt att hillas motiverad och fokuserad
sa kan det vara skont att f4 sdga hur man tinker och kidnner samt att f diskutera det med en
mental trdnare. Om man har ndgonting som man funderar pd och inte sjilv vet hur man skall
hantera det sa kan det vara bra att fa prata med nidgon som kan hjdlpa en. Speciellt om man
har prestationsproblem eller ndgot annat som man inte klarar av att 16sa pd egen hand. Att fa
prata och bli medveten om hur man ténker under tdvling och fore traning hjilper. Den mentala

trdnaren fick man dessutom ga och prata med gratis, fran skolans sida.

"Om du har ndgonting du funderar éver o int vet hu du ska hantera sa dd e de jitteskont o

tala me nan som kanske vet hu man ska gora" - Johan

Det finns en attityd att om man inte har problem med mental styrka s behdver man inte heller
trdna pa det. Man tranar framst fysiskt inte egentligen nagonting pa psykiska fardigheter om
man inte har ként ett behov for det. Det man trianar psykiskt sker det ofta i tdvlingssituationer,
dér forsoker man pressa sig sd hart man bara kan. I trdningsprogram finns inte heller ndgot
utmarkt for psykisk trianing, vill man tréna sin mentala sida sé ar det ndgonting som man sjélv
fér hitta pa. Speciellt dd idrottarna var yngre sd funderade de inte alls pa psykiska fardigheter
utan man for bara pa tavlingar och sa sprang man. Det dr svarare nu som ildre, eftersom man

har mera press pa sig sjilv.

"Nd no ede, no trdanar ja ndstan mest fysiskt att int nd myki egentligen psykiskt, men int tycker

Jja att ja ha behova dndd som trdna som psykiskt eller psykiska sidan sa" - Carl
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S DISKUSSION

Undersokningens syfte var att ta reda pd idrottande ungdomars upplevelser om mental styrka
samt den mentala styrkans samband med idrottsprestationen. Sex huvudgrupper framkom;
sjalvfortroende, aterhdmtning efter besvikelser, hantering av press, mélmedvetenhet,
motivation och fokus samt mental trdning. Dessa delomréden dr nistan identiska till de jag
hittat i tidigare forskningar och dirfor valde jag en teoribaserad analysmetod. Jag ville 4nda
inte riskera att ndgonting viktigt lamnar utanfor och dirfor laste jag ocksa intervjuerna med ett
Oppet sinne for att se om det fanns ocksa ndgot annat utanfor det som har hittats i teorin. Olika
former av mental trdning framkom i intervjuerna och dérfor blev detta en huvudkategori till,

vid sidan om mentala styrkans olika delomraden.

Resultatet visar att dessa ungdomar dr medvetna om vad som karaktdriserar en mentalt stark
idrottare, och de har dven lite kunskap kring olika sdtt som man kan tréna upp sin mentala
styrka. Intressant nog si gor de ofta inte sjdlva som de beskriver att en mentalt stark idrottare
gor, och dndé ansédg flera av ungdomarna att de dr mentalt starka. Ett exempel pa detta dr en
av idrottarna som berittade att det dr viktigt att komma 6ver misslyckanden. Att analysera vad
som gick fel och sedan forsoka fixa det. Alternativt att se det som en engangsforeteelse,
skratta at det och gd vidare. Lite tidigare hade personen i fraga berdttat om en sésong som
gick vildigt daligt, och allt bérjade med en misslyckad prestation som skuggade resten av
sasongen. Kunskapen finns dér, men det svara verkar vara att applicera kunskapen till sitt eget

liv.

Da ungdomarna beskrev en mentalt stark person sé ansdg de ofta att det viktigaste delomréadet
1 mental styrka var ndgot som de sjélva saknade. T.ex. Johan hade haft prestationsproblem i
flera sdsonger, och det berodde pé att han hade svarigheter att prestera under press. Da jag
fragade vad som var det viktigaste delomradet i mental styrka var han av den asikten att det
absolut var formégan att prestera under press. Lisa & sin sida var av dsikten att det viktigaste
delomradet i mental styrka &r att tro pa sig sjdlv, ett delomradde som hon sjilv hade problem
med. Anmérkningsvért dr dock att en persons sjdlvfortroende byggs upp av tidigare
prestationer (Davies, 1989, 13; Soderfjell, 2005, Jones, Hanton & Connaughton, 2007) och
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Lisa hade inte haft en bra sdsong pa flera ar. Idrottarna sag alltsd ofta det som de sjéilva
saknade som det viktigaste delomrddet i mental styrka, och kunde gléomma bort andra goda

aspekter som de hade men kanske inte var medvetna om.

Kan det vara si att vissa delomrdden av mental styrka &r viktigare &n andra hos specifika
idrottare? Som tidigare ndmnt s& hade Johan svarigheter med att prestera under press. Carl o
sin sida hade inga som helst problem med att prestera under press. Han menade att press inte
paverkade honom alls. Hur man klarar av press verkar vara individuellt och medan vissa
tycker att pressen dr jobbig, paverkar press kanske inte alls en annan idrottares prestation

negativt.

5.1 Undersokningens tillforlitlighet

Kvalitativ forskning kan beskrivas som en process. Undersdkningen behdver inte struktureras
i forvag till tydliga skeden. Synvinklar och tolkningar kan formas vartefter under
undersokningens gang. (Kiviniemi, 2015, 74.) Jag hade inte en klar tanke 6ver hur de olika
skeden 1 undersokningen skulle se ut i borjan pa undersokningen. Tanken mognade med tiden,

speciellt eftersom detta var ett projekt som strickte ut sig pd en period pa tva ar.

Det tog en lang tid mellan paborjandet av min pro gradu avhandling tills den var slutford.
Projektet paborjades hosten 2017 dé jag skrev mitt kandidatarbete om mental styrka och dess
samband med idrottsprestationen. Hdosten 2017 pédbdrjade jag officiellt min pro gradu
avhandling, och efter ett halvt &r blev det ett ars paus. Att pdbdrja undersdkningen igen efter
ett ars paus var svart, och pausen kan ses som att den minskar trovirdigheten i
undersokningen. Samtidigt har mitt tinkande utvecklats och mognat under tiden jag hade paus

med avhandlingen sa pausen behover inte nddvéndigtvis ses som ndgot negativt.

Da man betraktar tillforlitligheten i kvalitativa undersdkningar kan sjélva forskningsrapporten
vara ett viktigt verktyg (Kiviniemi, 2015, 86). Jag har darfor varit noga med att rapportera
allting under processens géng for att fa en s tillforlitlig avhandling som mojligt. Fore jag tog

paus i skrivandet skrev jag noggrant ner allt som jag gjort i en forskningsdagbok sa att jag
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skulle ha sa litt som mdjligt att fortsitta med undersokningen efter pausen. Tack vare
forskningsdagboken har jag under hela processens gang kunnat se tillbaka och det har varit

lattare att fortsitta med avhandlingen.

Fyra personer deltog i intervjun, en flicka och tre pojkar. Alla holl pd med liknande
idrottsgrenar (16pning, och orientering) samt var frdn samma omrade och gick i samma skola.
Personerna var ocksd i samma alder. P4 grund av att det bara var fyra personer som deltog i
intervjuerna kan man inte dra ldngtgdende slutsatser baserat pa dessa resultat. Eftersom
personerna var frdn samma omrade, gick i samma skola samt holl pd med liknande
idrottsgrenar sa kan man inte generalisera resultaten. Resultaten frdn denna undersékning kan
ses om en inblick i hur idrottande ungdomar kan ténka kring dessa fragor men kan absolut

inte generaliseras for idrottande ungdomar i Finland.

I bérjan pa undersokningen skickade jag ett mail till en skola med manga aktiva idrottare med
en forfrigan om deltagande i undersokningen. I forfrdgan skrev jag om undersdkningen och
lovade ocksa min kandidatavhandling om mental styrka at deltagarna. Vid intresse skulle
eleverna skicka ett mail direkt till mig. Man kan alltsd anta att bara idrottare som &r
intresserade av d@mnet deltar. Man kan ockséd tinka sig att dessa intresserade elever har
funderat pd och kanske ocksd fatt mera kunskap om mental styrka &n unga idrottare i

allménhet.

Tre av idrottarna hade helt klart funderat mycket kring mental styrka, och det var ett &mne
som de var intresserade av. Intressant nog var den fjirde idrottaren inte alls intresserad av
mental styrka. Han hade aldrig trdnat mentalt och var av den &sikten att han inte behovde det.
Han sprang bara. Hela intervjun priglades av hans smatt ointresserad attityd mot &mnet. Detta
ar en faktor som Okar tillforlitligheten for undersdkningen, for tack vare denna fjérde idrottare
sa fick vi med funderingar kring mental styrka av ndgon som forr inte funderat pa konceptet.
Samtidigt kan personens uppfattade ointresse ocksa bero pd nervositet, eller stress eftersom
han efter intervjun direkt skulle vidare. Alla har inte heller samma begavning i att utrycka sig

muntligt.
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Intervju som metod har kritiserats, men man har kommit fram till att problemen kan 16sas
t.ex. genom att skola intervjuarna samt genom erfarenhet av intervjusituationer (Tuomi &
Sarajérvi, 2009, 72). Jag hade ingen erfarenhet av att intervjua nagon fore sjdlva
intervjusituationen. For att fi mera erfarenhet och via det oka tillforlitligheten 1
intervjusituationen och materialet som framkom kunde det ha varit bra att hélla en testintervju
fore sjdlva intervjun. For att oka tillforlitligheten pratade jag med min handledare 6ver vilken
form av intervju som skulle passa bést. Handledaren sjdlv har mycket erfarenhet av
intervjustudier, specifikt ocksa 6ppna intervjuer s& han kunde ge mig ménga vérdefulla tips.
Jag pratade dven med mina studiekamrater, och for att vara séker pé att jag far ut nagot fran
intervjun sa hade jag nagra tillaggsfrdgor som jag kunde ta till om den intervjuade inte hade
ndgot att sdga mera. Dessa fragor visade jag ocksa till handledaren fore intervjun for att vara

sdker pa att de inte var influerade av mina egna asikter eller ledande.

Intervjusituationen var avslappnad och trevlig. Jag markte att idrottarna var nervosa da de
kom in i rummet, men da vi paborjade sldppte nervositeten och idrottarna verkade tycka om
att berdtta om sina upplevelser. Jag tror att idrottarna svarade arligt pa fragorna. Ibland gick
diskussionen in pd kénsliga &mnen som t.ex. misslyckanden men dnda berittade idrottarna
Oppet om sina upplevelser och jag tror inte att eleverna upplevde att det blev for personligt.
Mitt intresse for mental styrka var ganska uppenbar eftersom jag valde att gora en
undersdkning om det temat. And4 tyckte jag att idrottarna vdgade séiga som de tyckte, t.ex. att
de inte haller pd med mental trdning for att de inte behdver det och de anser inte att det &r

viktigt. Detta &r en faktor som Okar tillforlitligheten.

Personligen slutade jag med tivlingsidrott eftersom jag mentalt inte klarade av det. Jag hade
heller ingen kunskap om att man kan utveckla sin mentala styrka, utan trodde att man
antingen var stark i1 huvudet eller inte. P4 grund av detta hade jag en forutfattad tanke om att
unga idrottare inte vet mycket om mental styrka eller hur detta kan appliceras i ens liv. Jag var
dndd medveten om detta under hela processen och gjorde mitt allra bésta for att inte 14ta det
paverka analysen. Jag har analyserat materialet s noggrant som mdjligt, och tagit med direkta
citat fran intervjusituationerna sa att ldsaren sjdlv kan avgora om tolkningen jag gjort &r

sanningsenlig eller inte. Dessa faktorer okar tillforlitligheten.
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5.2 Resultaten i jimforelse med tidigare forskning

Man har inte, till min kdinnedom, undersokt om idrottande ungdomars upplevelser om mental
styrka forr. Man har dock undersokt mycket om mental styrka och ocksd genom
intervjustudier har man forsokt definiera begreppet (t.ex. Jones, 2002). Jones (2002) definierar
mental styrka som sjdlvfortroende, motivation och fokus bade inom idrott som i livet i
allmédnhet. Termen omfattar dven en forméga att hantera press, dngest och svérigheter. Den
nyaste definitionen har foreslagits av Gucciardi (2017), och han definierar mental styrka som
ett malmedvetet, flexibelt och effektivt tillstdind. En psykologisk resurs som upprittar och

behaller mélinriktade sysselsattningar.

Resultatet i min pro gradu avhandling stimmer bra 6verens med tidigare forskning. Idrottande
gymnasieelever i min undersdkning upplever mental styrka liknande som idrottare i tidigare
undersokningar. Detta stirker trovérdigheten pé undersdkningen enligt koherensteorin.
Koherensteorin menar att pastdendet dr sant om det dr i samklang med andra, redan pavisade
pastaenden (Tuomi & Sarajirvi, 2009, 134,135). Anmirkningsvirt dr att jag har anvint mig
av en teoribaserad analysmetod. Med andra ord dr det ganska sjdlvklart att resultatet i denna
studie motsvarar teorin. Samtidigt hade jag inte beslutat mig om att anvdnda teoribaserade
analysmetoden pad forhand, utan kom fram till denna metod eftersom jag snabbt sig att
idrottarna 1 min studie har liknande tankar som tidigare forskning. Pa grund av detta kan jag

sdga att resultatet i min undersokning stimmer bra dverens med tidigare undersokningar.

Den storsta begridnsningen i denna undersdkning &r antalet intervjuade. Eftersom jag bara
intervjuade fyra personer varav endast en var en flicka ar tillforlitligheten inte speciellt god.
Intervjuerna ger en bra inblick i hur unga idrottare kan téinka kring mental styrka men man
kan absolut inte dra nigra slutsatser baserat pa denna undersokning. Detta delomrade kriver

dnnu mycket mera forskning.
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5.3 Forslag till fortsatt forskning

Det vore intressant att undersdka den mentala styrkans samband med trivseln i ungdomsidrott.
Man kunde mita hur mentalt starka idrottarna dr och sedan intervjua dem &ver hur bra de trivs
inom idrotten och om de har haft tankar pa att sluta. Man kunde ocksa underséka om man
genom mental trdning kunde 6ka den mentala styrkan samt om en 6kning i mental styrka okar

ungdomarnas trivsel inom sporten.

En fraga som framkom tidigare i diskussionen var om vissa delomrédden av mental styrka ar
viktigare @n andra hos specifika idrottare. Som t.ex. Johan klarade inte alls av att prestera
under press, och hans prestationer paverkades negativt av pressen medan Carl inte tyckte sig
paverkas av pressen alls. Det vore intressant att undersdka om vissa delomraden av mental
styrka dr viktigare dn andra hos specifika idrottare, eller om de idrottare som t.ex. inte
paverkas negativt av press bara ir bittre pé att hantera press. Ar det si att t.ex. Carl inte

upplever pressen pa ett negativt sitt eller 4r han helt enkelt bra pa att hantera pressen?

Ett annat forslag till forskning skulle vara att undersoka sambandet mellan mental styrka och
drop out inom tdvlingsidrott. Mental styrka dr ett malmedvetet, flexibelt och effektivt
tillstdind. Det &dr en psykologisk resurs som upprittar och behdller malinriktade
sysselsittningar. (Gucciardi, 2017.) P4 grund av detta kan man anta att bristen pad mental
styrka leder till att ungdomar slutar med tavlingsidrott. Den viktigaste orsaken till att sluta
med tdvlingsidrott dr att andra saker borjar intressera mera. Lag sjdlvkénsla och brist pa
sjalvfortroende dr ocksa faktorer som paverkar motivationen negativt. (Bennie & O’Connor,
2004 enligt Haverinen, 2004.) Det vore intressant att undersdka hur utvecklingen av mental

styrka paverkar unga idrottares vilja att fortsétta halla pd med tivlingsidrott.

Att undersoka skillnader mellan attityder mot mental trédning hos finldndska idrottare samt
idrottare frdn ndgot annat land, t.ex. Sverige vore intressant. Idrottarna i min undersdkning
tyckte att vi 1 Finland &r véldigt daliga pa mental tréning och att den mentala biten l4tt gloms
bort i1 vart land. Samtidigt var ndgra av idrottarna dnda av den &sikten att man inte behdver

trdina mentalt om man inte har problem. Det vore intressant att kartligga attityder som
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idrottare 1 Finland har mot mental trdning samt jamfora dessa attityder med idrottare fran
andra lander. Som exempel har man i Sverige 1 hogstadiets laroplan ndmnt att undervisningen
1 idrott och hilsa skall innefatta mental traning (Skolverket). Min hypotes ér att svenskarna ar

mycket mera positivt instéllda till mental trdning.

Det vore ockséd intressant att undersoka skillnader pd finldndska och finlandssvenska
idrottares uppfattningar om mental styrka. Eftersom man har mental trdning i liroplanenen
som en obligatorisk del av idrott och hélsa i Sverige sa kan man anta att svenskarna &r béttre
pa detta delomrdde 4n finlindarna. Finlandssvenskarna tar ofta snabbare influenser fran
Sverige och dérfor vore det intressant att se om finlandssvenska idrottare dr mera positivt
instéllda till mental styrka &n finska idrottare och sedan nérmare analysera om attityden mot

mental styrka har ett samband med idrottsprestationen.
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BILAGA 1

FORSKNINGSTILLSTAND

Idrottande gymnasieelevers uppfattning om mental styrka

Undersokningens syfte ér att fa information om idrottande gymnasieelevers uppfattning om
mental styrka. Unders6kningen &r kvalitativ och materialinsamlingen kommer att ske genom
Oppna intervjuer. Materialinsamlingen sker under hosten 2017, v.40. Deltagandet i

undersokningen &r helt gratis och jag far inte heller pengar for att utfora forskningen.

Undersokningen kommer att publiceras som Jyvéskyld universitets pro gradu undersokning.
En enskild minniskas namn kommer inte att komma fram i undersdkningen och en enskild
méinniskas information kommer inte att kunna listas ut frdn den publicerade undersokningen.
Informationen jag far av denna forskning kommer endast att publiceras som
sammanfattningar och enskild data kan inte urskiljas ur den publicerade forskningen. Efter att
jag analyserat stoffet jag fir fran intervjuerna kommer det att forstoras. De som intervjuas kan
vid begéran fi se unders6kningen fore den publiceras. Alla deltagare far en kopia av min

kandidatsavhandling om mental styrka och dess samband med idrottsprestationen.

Underskrift och datum:

Linda Mard

Jyviskyla universitet
Idrottspedagogiska fakulteten
Hosten 2017

54



