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Sammanfattning 

Syfte och frågeställningar 

Syftet med denna studie var att undersöka förekomsten av, samt faktorer som bidrar till 

work-family conflict (WFC) och burnout bland ideella och icke-ideella U16-tränare inom 

alpin skidåkning. För att besvara syftet ställdes frågeställningarna: “hur ser förekomsten av 

burnout och WFC ut hos ideella respektive heltidsanställda alpina U16-tränare?”, “finns det 

något samband mellan WFC och burnout för alpina U16-tränare?” och “finns det något 

samband mellan arbetade timmar, burnout och WFC hos alpina U16-tränare?”. 

Metod 

Studien var kvantitativ och bestod av en enkät, som besvarades av 11 svenska alpina U16-

tränare, varav tio ideella med ett heltidsarbete vid sidan av, och en heltidsanställd tränare. 

Enkäten syftade till att ta reda på hur många timmar de arbetat de senaste sju dagarna, samt 

vilken typ av arbetsform; ideell eller heltid, de hade. Den syftar även till att mäta respektive 

tränares grad av burnout och WFC. För att ta reda på om det fanns något samband mellan 

WFC och burnout så analyserades data gällande WFC och burnout genom Spearmans 

korrelation för icke parametriska data. Samtliga beräkningar gjordes i Excel Version 2021.  

Resultat 

Medelvärdet för burnout hos de ideella tränarna var 3,07 och 1,32 för den heltidsanställda 

tränaren. Medelvärdet för WFC hos de ideella tränarna var 15,64 och heltidsanställda 

tränarens värde var 7. Sambandet (R-värdet) mellan WFC och burnout för samtliga tränare 

var 0,31, men P-värdet var 0,35, vilket innebar avsaknad av signifikans och låg power. För 

de ideella tränarna så fanns två tendenser vid fler arbetade timmar; en ökning av burnout-

värden och en sänkning av WFC-värden. 

Slutsats 

För att få signifikanta resultat hade ett högre deltagarantal behövts men det finns ändå 

tendenser till ett samband mellan WFC och burnout för svenska alpina U16-tränare, även om 

detta samband var svagare än i tidigare studier. Det fanns även tendenser kring att ideella 

tränare upplever både en högre grad av burnout och en högre grad av WFC än 

heltidsanställda alpina U16-tränare, där dels typen arbetsform, och dels antalet arbetade 

timmar verkar vara två nyckelfaktorer.
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1 Introduktion 

Stressrelaterad psykisk ohälsa är ett stort samhällsproblem i Sverige vilket visas i en nyligen 

utgiven rapport från Försäkringskassan (2020). I den så lyfts skrämmande siffror fram; utav 

alla psykiatriska diagnoser som ledde till sjukskrivning i minst 14 dagar under 2019 så 

bestod 50% (kvinnorna) eller 40% (männen) av stressrelaterade diagnoser, vilket är ungefär 

tre gånger så högt som för tio år sedan.  

Även inom idrotten så är psykisk ohälsa ett stort problem där Centrum för Idrottsforskning 

(2016) lyfter fram preliminära resultat som visar att elitidrottare till och med har en högre 

risk att drabbas av psykisk ohälsa än normalbefolkningen. 

Forskning visar dessutom att tränaryrket är förknippat med höga stressnivåer, och därmed 

även risk för stressrelaterad psykisk ohälsa. Press och högt ställda krav från omgivningen, 

t.ex föräldrar, media eller föreningen, en hög arbetsbelastning och många och långa 

arbetsdagar är bara några exempel på stressorer i en tränares vardag, vilket beskrivs i artiklar 

från bland annat Lundkvist et al. (2012, 2016) och Norris et al. (2017). 

Denna stress för tränarna kan, över tid, leda till utmattning, både fysisk som psykisk. Enligt 

Lundkvist et al. (2016) så kan höga nivåer av denna utmattning på sikt innebära stora 

hälsofaror, såsom förhöjd risk för att drabbas av hjärt-och kärlsjukdom samt förhöjd risk för 

att drabbas av utmattningssyndrom. Dessutom har stress enligt Lundkvist et al. (2012) visat 

sig vara en stor anledning till att tränare väljer att byta yrke. 

Utmattning, eller utmattningssyndrom, som enligt Socialstyrelsen (2013) är den korrekta 

svenska termen, kommer i detta arbete benämnas genom den internationella termen burnout. 

Skillnaden mellan utmattningssyndrom och burnout är att den förstnämnda är en medicinsk 

term som i Sverige används vid t. ex sjukskrivning av en patient, medan burnout inte 

används som medicinsk term. (Lundkvist et al., 2016)  

Det har däremot forskats mer om burnout, av den anledningen kommer den benämningen att 

användas i detta arbete. 

Enligt Maslach et al. (2001) så är även burnout en stor hälsorisk, som dels reducerar 

livskvaliteten för den drabbade, dels påverkar människor i den drabbades absoluta 

omgivning, såsom familj, vänner och kollegor.  

Men vad innebär då burnout? Jo, burnout är en multidimensionell sammansättning som 

består utav tre delar där den drabbade upplever en betydande emotionell utmattning, en 
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förhöjd känsla av cynism eller avhumanisering samt att prestationen försämras. (Lundkvist 

et al., 2012; Schaffran et al., 2016).  

Den emotionella utmattningen är central hos en person som upplever burnout och den är en 

konsekvens av att en person har upplevt höga stressnivåer över tid. Avhumaniseringen 

innebär att personen skapar ett avstånd mellan sig själv och andra, vilket kan ses som en 

copingstrategi som syftar till att göra de krav som ställs mer hanterbara. En försämrad 

prestationsförmåga är ofta sammanlänkad med en minskad effektivitet. (Schaffran et al., 

2016)  

Utav de tre nämnda delarna; emotionell utmattning, cynism/avhumanisering och försämrad 

prestation, så är det just den emotionella utmattningen som till störst del påverkar graden av 

burnout. Ett exempel som styrker detta är att det har visat sig att personer som har höga 

värden av emotionell utmattning (i förhållande till de andra två delarna) när de gör 

självskattningstester, är också dem som i störst utsträckning sjukanmäler sig för 

stressrelaterade problem. (Lundkvist et al., 2016) 

Det finns i dagsläget en del internationell forskning gällande burnout hos just tränare, men 

däremot så finns en kunskapslucka när det gäller burnout hos tränare i en svensk kontext.  

Detta arbete syftar därför till att ta reda på hur stor risk svenska tränare, närmare bestämt 

tränare inom alpin skidåkning i Sverige, har för att drabbas av burnout och vilka faktorer 

bidrar till detta. 

2 Kunskapsöversikt  

2.1 Riskfaktorer för svenska tränare 

I en studie av Lundkvist et al. (2012), där syftet var att studera svenska tränares erfarenheter 

av burnout så intervjuades åtta elitfotbollstränare. Resultaten i denna studie är intressanta, 

eftersom få studier har gjorts som handlar om burnout hos tränare i en svensk idrottskontext. 

En av riskfaktorerna för burnout som författarna lyfter fram utifrån intervjuerna är om 

tränaren baserar sin identitet på sin tränarroll. Författarna menar att detta kan leda till 

känslor av att sitta fast, vilket i sin tur leder till att tränaren i lägre grad uppskattar livet 

utanför idrotten. Vidare menar författarna att när en tränare blir uppslukad av sin tränarroll 

och samtidigt struntar i de krav som ställs utanför idrotten så kan detta vara tecken på en 

växande cynism, vilket i sin tur är en av delarna i burnout. När tränare med detta 

beteendemönster sedan förstår vilka effekter det får så är det vanligt att graden av upplevd 

emotionell utmattning ökar, vilket även det är en av delarna i burnout.  
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Författarna tar även upp andra faktorer som visade sig leda till burnout hos dessa 

elitfotbollstränare, där perfektionistiska personlighetsdrag visade sig medföra både stress 

och burnout, eftersom en stor del av en perfektionistisk tränares tid spenderas på arbetet eller 

med arbetet i tanken. Den nedlagda tiden och de perfektionistiska beteendena hos dessa 

tränare överensstämmer sällan med vare sig lönechecken eller lagets resultat menar 

författarna.  

De lyfter även fram ytterligare en riskfaktor för burnout; kombinationen av att vara tränare 

och att ha ett hem och/eller en familj. Detta kallas inom internationell forskning för work 

family conflict och beskrivs närmare under rubrik 2.2. Lundkvist et al. (2012) menar att 

kraven och skyldigheterna som finns och som är kopplade till tränararbetet och familjelivet 

kan leda till en överbelastning som på sikt även kan leda till burnout. Kraven kan till 

exempel bestå av att tränaren förväntas avsätta tid för familjen, att hantera problem som 

uppstår i familjen och sjukdomsfall inom familjen. Om tränaren inte lyckas uppfylla dessa 

krav eller skyldigheter så kan det skapa en konflikt i vilken personen upplever stress på sitt 

arbete eftersom hen känner sig behövd i hemmet. 

En av tränarna som intervjuades i studien beskrev till och med att hans utmattningsnivåer till 

följd av ett krävande arbete och problem inom familjen gjorde att han varken kunde känna 

eller visa några känslor i sitt tränaryrke. (Lundkvist et al., 2012) 

 

2.2 Work-Family Conflict 

Work-Family Conflict (WFC) har, som tidigare nämnts, en stark koppling till stress och 

burnout hos tränare, vilket bland annat visas i en studie av Mazerolle et al. (2008), där en 

positiv korrelation mellan just WFC och burnout (R =0.63) hos collegetränare i USA (i 

Division I-A AT) uppvisades. Faktum är att sambandet mellan WFC och arbetsrelaterad 

burnout var starkare för just dessa tränare än för personer inom andra yrkeskategorier. 

WFC definieras som dissonansen som uppstår när tiden som ägnas åt att fullfölja 

professionella krav inkräktar på eller begränsar tiden som finns tillgänglig för 

familjerelaterade skyldigheter. Det kan uppstå när kraven och förväntningarna från arbetet 

och familjen/hemmet inte är kompatibla, vilket gör det svårt att hantera dem båda.  

Långa arbetsdagar, dålig kontroll över planering eller schema och överlappande 

ansvarsområden är vanligt för tränare, vilket kan innebära att tiden som återstår för egen- 
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eller familjetid blir minimal, vilket i sin tur leder både till arbetsrelaterad stress, missnöjdhet 

och till syvende och sist även burnout. (Mazerolle et al., 2008) 

Enligt Mazerolle et al. (2008) så kan en tränare som upplever WFC även känna en ovilja till 

att stanna i en organisation eller förening samtidigt som tränaren även kan känna en 

missnöjdhet med livet i stort och/eller få problem i sina nära relationer, till exempel 

äktenskapsproblem.  

Lundkvist et al. (2016) förklarar att tränare som har höga nivåer av WFC också är 

emotionellt utmattade, vilket förklarar kopplingen till burnout. De konstaterar att familjeliv i 

kombination med ett tränaryrke kan innebära en stor mängd stress och de rekommenderar att 

situationen noga behöver övervägas innan man tar ett tränararbete. 

2.3 Stress 

I en review-artikel från Norris et al. (2017), där syftet var att sammanställa litteratur kring 

stress, coping och välmående för tränare så framkom det att stress i högsta grad är en del av 

en tränares vardag. I artikeln, som bestod av 38 studier där 4188 tränare deltog, beskrevs 

bland annat en tränares vardag; en vardag som enligt författarna innehåller stressmoment 

som administration, ekonomi och organisation runt tränaren och gruppen. Detta är i många 

fall sysslor som kan göra att tränaren inte känner att hen har tid för sina idrottare menar 

författarna. Även föräldrabeteenden som samtal och mail till tränaren, både under kvällar 

och helger, kan påverka tränarens stressnivåer. Dessutom kan även kraven som ställs från 

organisationen bidra till tränares stress, vilket i sin tur även kan innebära konsekvenser för 

tränarens privatliv. Tränare i artikeln vittnar om att dessa krav har inneburit att de har fått 

göra stora privata uppoffringar, uppoffringar som till och med har kommit att påverka deras 

relationsstatus. (Norris et al., 2017) 

Även Lundkvist et al. (2012) lyfter fram flera potentiella stressfaktorer för tränare som kan 

leda till burnout. Dessa faktorer innebär bland annat avsaknad av autonomi, vilken 

ledarskapsstil tränaren har, om det finns rolloklarhet eller rollkonflikter i föreningen, eller 

om samarbete med kollegor och styrelse är undermåligt. Författarna beskriver även att hög 

stress och/eller prestation över tid är en gemensam faktor hos tränare som drabbas av 

burnout.  
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2.4 Ideell eller anställd 

Lundkvist et al. (2012) beskriver att tränare på elitnivå som kombinerar tränarrollen med 

lönearbete inom andra områden, eller andra tränaruppdrag, har en ökad total 

arbetsbelastning, vilket i sin tur innebär en potentiellt större sårbarhet gentemot burnout. De 

beskriver även att svenska tränare som har dubbla uppdrag, som med andra ord har ett arbete 

eller studerar vid sidan av tränaruppdraget och därmed ofta har två eller flera olika 

arbetsgivare, ofta hamnar i en situation där rollkonflikter uppstår och där arbetsdagarna blir 

långa. (Lundkvist et al., 2012) 

Vidare menar Schaffran et al. (2016) att om heltidstränare upplever fler symptom på stress 

och burnout än deltidstränare på lägre nivåer, ja då är det sannolikt så att heltidstränare på en 

högre nivå är mer sårbara gentemot stress än tränarna som verkar på lägre nivåer. På samma 

ämne beskriver Lundkvist et al. (2012) att en potentiellt lägre stressnivå för deltidstränare 

kan förklaras genom att dessa tränare eventuellt ser yrket som en paus från sitt vanliga liv, 

som en fritidsaktivitet.  

Dessutom visar forskning att tränare ofta arbetar fler timmar än vad de får betalt för, samt 

arbetar hårdare och mer än vad organisationen egentligen kräver av dem, vilket enligt 

Lundkvist et al. (2016) bero på att det i kommunikationen mellan tränare finns en norm 

inom tränaryrket som driver detta. Lundkvist et al. (2016) beskriver även att det i kvalitativa 

intervjuer har framkommit att tränare inte bara ser på sig själva som någon som arbetar som 

tränare, de ser på sig själva som tränare 24 timmar om dygnet. 

2.5 Arbetade timmar 

Den viktigaste bidragande faktorn för WFC är enligt Lundkvist et al. (2012) antalet timmar 

som tränaren arbetar och reser i tjänsten. Att arbeta och resa (överdrivet) många timmar över 

tid föregår också WFC inom andra yrkeskategorier, och detta beror ofta på, enligt Mazerolle 

et al. (2008), att arbetsplatsen är underbemannad. Utöver att de arbetade timmarna leder till 

höga nivåer av WFC så leder dem även till burnout, åtminstone bland collegetränare. 

Mazerolle et al. (2008) förklarar att dessa collegetränare saknar tid och möjlighet att sköta 

personliga förpliktelser på grund av arbetsbördan som de utsätts för, vilket innebär att de på 

grund av arbetet som tränare inte kan vara tillräckligt involverade i de roller som de har 

utanför arbetsplatsen. Om detta fortlöper över en längre tidsperiod så är risken för WFC 

och/eller burnout stor, menar Mazerolle et al. (2008). 
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2.6 Könsskillnader  

En stor del av forskningen kring kön kopplat till WFC och/eller burnout handlar om att 

kvinnor i regel löper en högre risk att drabbas av emotionell utmattning och burnout än män, 

vilket framkommit i flera artiklar. (Lundkvist et al., 2012; Schaffran et al., 2016) 

Detta kan vara en möjlig förklaring till varför fler kvinnor, i synnerhet kvinnor som har barn, 

väljer att lämna tränaryrket (Mazerolle et al., 2008). Schaffran et al. (2016) förklarar detta 

med att kvinnliga tränare är under större press i jämförelse med sina manliga kollegor, inte 

minst för att dessa kvinnor konkurrerar mot sina manliga kollegor om relativt få mer eller 

mindre välbetalda tränarjobb. Schaffran et al. (2016) lyfter även fram en svensk studie, med 

svenska elittränare i fotboll, som handlar om hur tränare påverkats utav att träna dam- 

respektive herrfotbollslag. Den visar att tränare i damfotbollslag hade högre nivåer av 

emotionell utmattning och cynism/avhumanisering, vilket enligt Schaffran et al. (2016) 

förklaras genom att damfotbollslag får ett mindre stöd, både av organisationen och 

ekonomiskt, än herrfotbollslagen. 

3 Syfte 

Syftet med denna studie är att undersöka förekomsten av WFC och burnout, samt vilka 

faktorer som bidrar till dessa bland svenska ideella och icke-ideella U16-tränare inom alpin 

skidåkning. 

 

3.1 Frågeställningar 

● Hur ser förekomsten av burnout och WFC ut hos ideella respektive heltidsanställda 

alpina U16-tränare? 

● Finns det något samband mellan WFC och burnout för alpina U16-tränare? 

● Finns det något samband mellan arbetade timmar, burnout och WFC hos alpina U16-

tränare? 

 



 

 

7 

 

4 Metodik 

4.1 Urval 

För att nå hela populationen i denna kvantitativa enkätstudie, dvs samtliga U16-tränare inom 

alpin skidåkning i Sverige, så upprättades en kontakt med Svenska Skidförbundet, varpå en 

lista med mailadresser till samtliga 181 registrerade alpina klubbar i landet erhölls. Ett mail 

med önskan om att vidarebefordra enkäten till respektive klubbs U16-tränare skickades till 

samtliga mailadresser från Svenska skidförbundets mail-lista. Till samma adress skickades 

även tre påminnelser om att genomföra enkäten under den tio dagar långa svarsperioden. 

4.2 Procedur 

Enkäten, som innehöll fyra delar, skapades för att besvara studiens syfte och för att besvara 

frågeställningarna. För att lyckas med detta så innehöll enkäten bland annat tidigare 

validerade enkäter där den ena var framtagen av Kim et al. (2013) och den andra av Shirom 

& Melamed (2006) med syfte att mäta WFC och burnout. Innan enkäten skickades till 

deltagarna i studien så översattes enkäten från engelska till svenska och skickades till fem 

alpina tränare på U14-nivå som utförde en pilotenkät, vilken visade att enkäten uppnådde 

önskat resultat. Enkäten skapades via Google Forms och skickades ut till respektive 

mailadress från Svenska Skidförbundets mail-lista. 

 

4.2.1 Enkät, del 1  

Enkätens första del innehöll information kring undersökningen, vilka rättigheter deltagarna 

hade i och med sin medverkan, hur personuppgifterna skulle behandlas, samt 

kontaktuppgifter till författarna. Här kunde deltagarna även välja om de ville deltaga i 

studien eller inte. Om de valde att delta, så ansågs också kravet om samtycke vara uppnått 

(Codex, 2020). 

4.2.2 Enkät, del 2 

Den andra delen innehöll frågor av generell karaktär, t. ex kön, om de arbetar heltid eller 

ideellt som tränare, om de har ett arbete eller studier vid sidan av sitt tränaruppdrag, samt 

hur många timmar som de har ägnat åt sitt tränaruppdrag den senaste veckan. Del två 

innehöll även frågor kring stress kopplat till covid-19.  
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4.2.3 Enkät, del 3 

Den tredje delen, som användes för att mäta grad av burnout, bestod av en svensk 

översättning av Shirom-Melamed Burnout Questionnaire, SMBQ. SMBQ består av 22 

frågor som delas in i fyra kategorier: fysisk trötthet, mental trötthet, spänning och “slöhet”. 

Varje kategori innehåller frågor som kan kopplas till densamma, där exempel på frågor är 

“jag känner mig trött”, “jag känner att jag inte kan tänka klart” och “jag känner mig 

avslappnad”, där varje fråga besvaras genom en likert-skala med sju alternativ. Dessa delar 

baserades på enkäter av Lundgren-Nilsson (2012) och Shirom & Melamed (2006). 

 

4.2.4 Enkät, del 4 

Den fjärde och sista delen syftade till att mäta tränarnas grad av WFC, vilket gjordes genom 

en av Kim et al. (2013) omarbetad enkät-version som ursprungligen utvecklats av 

Netemeyer et al. (1996). Anledningen till att den omarbetade versionen användes var för att 

den versionen även kan utföras av personer som lever i ensamhushåll och för att den nyare 

versionen i tidigare studier har visat sig ha ett högt Cronbach's alpha (0.89) (Kim et al., 

2013). Enkäten innehåller fem påståenden som besvaras genom en likert-skala med fem 

svarsalternativ som sträcker sig mellan “överensstämmer helt” och “håller inte med”. Två 

exempel på påståenden är: “Kraven i mitt arbete inkräktar på min egentid eller familjetid” 

och “På grund av arbetsrelaterade sysslor så måste jag ändra mina planer när det gäller 

familjens eller mina egna personliga aktiviteter”. (Kim et al., 2013) 

 

4.3 Databearbetning 

Utifrån varje individs svar på de olika delarna i enkäten så räknades sedan värden för 

burnout och WFC ut. På skalan för burnout, som löper mellan 1 och 7, så räknas värden över 

2.75 som mild burnout, medan värden över 3.75 räknas som hög burnout. Värden över 4.40 

däremot räknas som klinisk burnout enligt Gerber et al. (2015). 

Även vad gäller WFC så gjordes beräkningar utifrån enkätsvaren.  

Enligt Kim et al. (2013) så innebär värden mellan 5–12 en låg grad av upplevd WFC, 13-17 

en medelhög WFC, och värden mellan 18 och 25 en hög upplevd WFC. Ingen data har 

manipulerats i efterhand för att skapa ett önskat resultat. Så som Patel och Davidson (2011) 

nämner “jämför utfallet på vårt instrument med något annat tecken så kallad kriterium, på 
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det vi vill mäta ” (Patel & Davidson, 2011) så jämförs värdena i denna studie med den 

tidigare forskning som använt sig av samma metoder och enkäter för att försäkra sig om att 

studien utförts på rätt sätt 

Spridningsdiagrammets data beräknades med hjälp av ANOVA utdatasammanfattnings 

funktionen som laddades ned i Microsoft Office 365 Excel version 2021. 

Sambandet mellan WFC och burnout visade ett R-värde på 0.31, vilket påvisade att ett 

samband mellan WFC och burnout fanns hos deltagarna. Däremot så visar 

spridningsdiagrammet i figur 3 att sambandet inte är signifikant eftersom p-värdet är 0.35. 

Det höga P-värdet, som innebär att undersökningen har låg power, beror på att mängden data 

var för svag och för spridd. För att nå ett signifikant resultat hade ett p-värde på <0,05 

behövts (Geert van den Berg, 2020). 

4.4 Analys 

Vid analysen undersöktes först gruppen i helhet, olika medelvärden samt individuella värden 

för deltagarna. Anledningen till detta är att denna typ av data saknas i en svensk kontext för 

tillfället. Så som resultatets data såg ut så har den analyserats genom Spearmans korrelation 

för icke parametriska data i Microsoft Office 365 Excel version 2021. Här analyserades 

sambandet som fanns mellan två variabler uppmätta på en ordinarie skala. Detta test används 

för antingen ordinalvariabler samt för kontinuerliga data som har misslyckats med de 

antaganden som är nödvändiga för att genomföra exempelvis Pearsons 

produktmomentkorrelation. För att utgå från de antaganden som gjorts efter att ha läst 

befintlig forskning inom ämnet för att kunna analysera data utifrån Spearmans korrelation. 

Det går enbart att använda Spearmans korrelations metod om den data som framkommer kan 

mätas på en ordinarie, intervall eller kvotskala (skala 1–7) vilket det gjorde. Variablerna ska 

även representera parade observationer, för att undersöka sambandet mellan WFC och 

burnout hos U16 tränare inom alpin skidåkning. Andra variabler kommer finnas med att ha 

med som har nämnts tidigare så som kön, anställningsform och arbetade timmar, så kallade 

subgruppsanalyser. (Geert van den Berg, 2020) Dessa metoder för att analysera användes för 

att försöka bevisa att det finns en korrelation mellan burnout och WFC men på grund av 

ofullständiga data på grund av lågt svarsdeltagande samt för utspridda data så gick det ej att 

bevisa att det fanns eller inte fanns ett samband. Detta kommer det mer av i resultatet och 

diskussionen. 
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4.5 Validitet och reliabilitet 

Det går att säkerhetsställa studiens validitet med flera metoder, så som det nämns här 

“jämför utfallet på vårt instrument med något annat tecken så kallad kriterium, på det vi vill 

mäta ” (Patel & Davidson, 2011). Genom att använda två enkäter där den ena har ett högt 

Cronbachs alfa (α) och som använts tidigare i studier inom andra yrkesgrupper så har 

studiens validitet ökat. Denna studie jämför sina resultat med tidigare forskning som använt 

dessa metoder och jämfört värdena (korrelationsvärden). Avsikt att denna studie mäter det 

som är relevant i det sammanhanget som det appliceras i medan reliabilitet avser att 

mätandet av den data som framkommer görs på ett tillförlitligt sätt. (Patel & Davidson, 

2011). Författarna till studien strävar konstant efter hög validitet och reliabilitet. Inom denna 

studie handlar validitet om att kunna ange i vilken situation och för vilken population 

resultaten är giltigt. Studien hade ett lågt deltagande så det går ej att räkna ut signifikanta 

skillnader vilket medför en låg validitet, men eftersom mätningarna har gjorts på det 

korrekta sättet att analysera icke parametriska data så är reliabiliteten hög. Mätningarna och 

all sammanställning av data gjordes i Microsoft Office 365 Excel version 2021.  

4.6 Etiska överväganden 

De etiska överväganden som har gjorts i denna studie har lutat sig mot Vetenskapsrådets 

(2017) dokument för god forskningssed där de skriver att “du ska tala sanning om din 

forskning” (Vetenskapsrådet 2017). Detta uppfylls genom att redovisa resultat på ett 

sanningsenligt och tydligt sätt.  

De skriver även att “du ska öppet redovisa metoder, resultat, kommersiella intressen och 

andra bindningar” (Vetenskapsrådet 2017). Detta uppfylls genom en tydlig metod- och 

analysdel, där läsaren enkelt kan förstå och sätta sig in i arbetsförloppet. Däremot så är en av 

författarna kvalificerad till att deltaga i studien, även om hen inte gör det, eftersom hen är 

U16-tränare i inom alpin skidåkning. Detta kan ses som en bindning, och därmed behöver 

redovisas.  

De skriver även att “du ska inte stjäla forskningsresultat från andra”, “du ska hålla god 

ordning i din forskning”, “du ska inte bedriva forskning på ett sådant sätt att andra 

människor kommer till skada” och “du ska vara rättvis i din bedömning av andras 

forskning”. (Vetenskapsrådet 2017) Även detta är punkter som har tagits i beaktning genom 

hela arbetet. 
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Vetenskapsrådet (2002) lyfter även fram fyra etiska krav som bör tas i beaktning inom 

forskning och dessa är nyttjandekravet, samtyckeskravet, konfidentialitetskravet och 

informationskravet, vilka diskuteras mer ingående i efterföljande rubriker. 

4.6.1 Nyttjande-, samtyckes-, konfidentialitets- och 

informationskravet 

Nyttjandekravet innebär att insamlade uppgifter och personuppgifter från deltagare inte får 

användas eller lånas ut till andra, icke-vetenskapliga syften. Personuppgifter får heller inte 

användas “för beslut eller åtgärder som påverkar den enskilde” (Vetenskapsrådet, 2017) om 

inte deltagaren gett sitt medgivande. Samtyckeskravet innebär att forskningsdeltagares och 

uppgiftslämnares samtycke till att delta erhålls, vilket det görs i samband med att deltagaren 

godkänner att hen vill deltaga i undersökningen. Härmed accepterar hen även villkoren för 

deltagandet; att hen själv kan bestämma om, hur länge och på vilka villkor hen vill delta. 

Deltagarna har heller inte inte utsättas för någon form av påtryckning för att delta, samtidigt 

som ingen påverkan gällande att avbryta har förekommit. (Vetenskapsrådet, 2017) 

Konfidentialitetskravet innebär att om känsliga uppgifter om identifierbara personer 

inhämtas, så bör en förbindelse om tystnadsplikt tecknas. Dessutom så bör alla anteckningar 

som rör detta lagras och avrapporteras på ett sätt som gör att dessa inte kan identifieras av 

andra, utomstående. (Vetenskapsrådet, 2017) Informationskravet innebär att man om man 

arbetar med forskning ska informera deltagare och andra berörda om vilka villkor som gäller 

för deras deltagande. Om det finns någonting som skulle kunna göra att en deltagare 

rimligen inte skulle vilja delta, så bör den deltagaren få veta det. (Vetenskapsrådet, 2002) 

 

4.6.2 Personuppgiftsbehandling 

Sedan 2002 när Vetenskapsrådets etiska krav utkom så har ytterligare regler och lagar 

gällande dels konfidentialitet, dels samtyckes- och informationskravet börjat gälla, varav ett 

exempel är Dataskyddsförordningen, GDPR.  

För att efterleva GDPR, samt de tidigare nämnda kraven kring nyttjande, samtycke, 

konfidentialitet och information, så har de insamlade personuppgifterna; mailadress, ålder 

och kön förvarats på hemkatalogen under skapandet av arbetet, för att sedan raderas efter 

publicering i DIVA. De i vissa fall känsliga personuppgifterna som samlades in, och som 

var kopplade till psykisk hälsa/ohälsa, behandlades på samma sätt som personuppgifterna.  
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För kunna genomföra insamlandet av dessa uppgifter så fick deltagarna ge sitt samtycke till 

att delta. Detta gjordes efter att deltagarna fått ta del av information kring vilka uppgifter 

som skulle samlas in, vad de skulle användas till, vilka som skulle ta del av dem, hur länge 

uppgifterna skulle användas, att det fanns möjlighet att se den insamlade (individuella) 

informationen, samt att det fanns möjlighet att vända sig till GIH:s dataskyddsombud eller 

tillsynsmyndigheten vid klagomål. (Gymnastik- och idrottshögskolan, 2020) 

5 Resultat 

Under den tio dagar långa svarsperioden så inkom 11 svar, vilket innebär en svarsfrekvens 

om 6%, förutsatt att samtliga klubbar som nåtts av mailet hade en U16-tränare som 

dessutom nåtts av mailet med enkäten. Flera klubbar återkom med information om att U16-

tränaren var sjukskriven, att de saknade U16-tränare eller att klubben för tillfället saknade 

aktiva åkare. Utav de 11 svar som inkom så var samtliga svaranden män mellan 42 och 57 

år. Tio av dessa arbetade ideellt som tränare och hade ett heltidsarbete vid sidan av och en 

arbetade heltid som tränare.  

Enkätsvaren visade att tränarna uppvisade spridda burnout-värden (på skalan för burnout 

som löper mellan 1 och 7) som spann mellan 1,32 för den heltidsanställda tränaren och från 

2,14 till och med 5,64 för de ideella tränarna. Sju av de tio ideella tränarna befann sig över 

gränsen för mild burnout, varav två av dessa befann sig över gränsvärdet för hög burnout, 

och en befann sig över gränsvärdet för klinisk burnout. 

Även värdena för WFC, där skalan löper mellan 0 och 25, var spridda. Fyra tränare, 

däribland den heltidsanställda tränaren, befann sig mellan 5 och 12 vilket indikerar en mild 

grad av upplevd WFC. Två tränare befann sig på en medelhöga värden (13-17) och 

resterande sex tränare befann sig på en hög grad (18-25) av upplevd WFC.  

5.1 Förekomst av burnout och WFC hos de ideella tränarna 

respektive den heltidsanställde tränaren 

Beräkningarna som gjordes utifrån enkätsvaren visade att det fanns en stor skillnad i 

upplevd burnout och WFC hos de ideella tränarna i jämförelse med den heltidsanställda 

tränaren, vilket visas i figur 1. 
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Figur 1: Jämförelse av burnout-värde som de ideella tränarna respektive den heltidsanställda 

tränaren upplever.  

 

Resultaten som presenteras i figur 1 visar hur stor spridningen i grad av burnout är hos de 

ideella tränarna, samt det faktiska burnout-värdet för den heltidsanställda tränaren.  

I figuren är det tydligt att samtliga ideella tränare befinner sig på en högre burnout-nivå än 

den heltidsanställda tränaren, vilket också visas genom medelvärdet för grad av upplevd 

burnout för de ideella tränarna (=3,07) respektive burnoutvärdet för den heltidsanställda 

tränaren (=1,32). 

I figur 2 så jämförs istället graden av WFC hos de ideella tränarna respektive den 

heltidsanställda tränaren.  

 

Figur 2: Jämförelse mellan WFC-värde som de ideella tränarna respektive den heltidsanställda 

tränaren upplever.  

 

Även här syns den tidigare nämnda spridningen i resultat, men där 80% av de ideella 

tränarna trots allt befinner sig på ett högre WFC-värde än den heltidsanställda tränaren. 

W
F

C
-V

är
d

e 
B

u
rn

o
u
t-

v
är

d
e 



 

 

14 

 

Medelvärdet för graden av upplevt WFC hos de ideella tränarna är 15,64 vilket kan jämföras 

med den heltidsanställda tränarens värde, vilket är 7. 

 

5.2 Samband mellan WFC och burnout 

 

 

 

Figur 3: Spridningsdiagrammet visar att det ej finns ett signifikant samband mellan burnout och 

WFC. 

5.3 Antal arbetade timmar 

Antalet arbetade timmar som tränare under de senaste sju dagarna påverkade både den 

upplevda graden av burnout och WFC hos de ideella tränarna.  

Resultaten som presenteras i figur fyra och fem visar medelvärden för de som arbetat 11–20 

timmar och 21–30 timmar som tränare de senaste sju dagarna. Endast en ideell tränare hade 

arbetat mellan 0–10 timmar, vilket innebär att den stapeln visar ett faktiskt värde, precis som 

för heltids tränaren som hade arbetat mer än 41 timmar de senaste sju dagarna. 

B
u

rn
o

u
t

WFC

Samband mellan Burnout och WFC



 

 

15 

 

Resultaten i figur fyra och fem visar att ju fler arbetade timmar med ideellt tränar arbete, 

desto högre grad av burnout. Både gruppen som hade arbetat 11–20 timmar och gruppen 

som hade arbetat 21–30 timmar befann sig på ett medelvärde för burnout över 3,75 vilket 

indikerar hög burnout (på gruppnivå). Varken den ideella tränaren som arbetade 0–10 

timmar eller den heltidsanställda tränaren som arbetade mer än 41 timmar befann sig över 

gränsen för burnout (2.75), där den förstnämnda befann sig på 2,14 och den sistnämnde på 

1,32.  

  

Figur 4: Jämförelse mellan burnout-värde som de olika grupperna av arbetade timmar som tränare 

upplever, där 0–10 timmar och 41+ timmar representeras utav en person vardera, varav den senare 

är den heltidsanställda tränaren. 

 

Resultaten i figur fem visar även att den upplevda graden av WFC minskade i takt med ökad 

mängd arbetstimmar hos ideella tränare.  
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Figur 5: Jämförelse mellan WFC-värde som de olika grupperna av arbetade timmar som tränare 

upplever, där 0–10 timmar och 41+ timmar representeras utav en person vardera, varav den senare 

är den heltidsanställda tränaren. 

 

Även om det högsta WFC-värdet, 22, återfanns bland en av de ideella tränare som hade 

arbetat fler timmar, så är WFC-värdet hos den ideella tränare som hade arbetat det lägsta 

antalet timmar, 0–10, högre (WFC-värde =21) än medelvärdet i grupperna som arbetat fler 

timmar. Medelvärdet för upplevd WFC i grupperna som arbetat 11-20 och 21–20 timmar var 

17,2 respektive 14,5.  

 

6 Diskussion 

Syftet med detta arbete var att undersöka förekomsten av, samt faktorer som bidrar till 

burnout och WFC bland ideella och icke-ideella U16-tränare inom alpin skidåkning i 

Sverige. Dessutom menade undersökningen svara på om det för målgruppen fanns något 

samband mellan WFC och burnout, samt om det inom målgruppen fanns något samband 

mellan antalet timmar de arbetar som tränare, burnout och WFC.  

Svarsfrekvensen på den utskickade enkäten var mycket låg, endast 6%, men detta torde bero 

på att maillistan från Svenska Skidförbundet var något föråldrad, och därmed inte hade rätt 

mailadresser till de klubbar som sedan skulle vidarebefordra mailet med enkäten till 

klubbens U16-tränare. Dessutom var svarstiden relativt kort och låg i nära angränsning till 
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jul-ledighet, vilket även det kan vara en förklaring till varför så få svarade på mailet med 

förfrågan om att delta.  

Med de 11 svar som inkom så kunde dock inget samband mellan WFC och burnout påvisas, 

även om tendenser till samband kunde ses genom R-värdet på 0.31. 

P-värdet i detta arbete var 0.35, vilket påvisar avsaknad av power, vilket i sin tur beror på 

det låga antalet deltagare. 

Tendenser till samband mellan WFC och burnout, R=0,31, är dock lägre än vad forskning 

tidigare visat (Mazerolle et al. 2008), men där förvisso deltagarantalet var avsevärt högre 

(587 personer) än i denna undersökning.  

Vad gäller förekomst av burnout och WFC så visade resultatet att framförallt ideella alpina 

U16-tränare som har ett heltidsarbete vid sidan av tränaruppdraget, har höga eller mycket 

höga burnout- och WFC-värden, högre värden än den heltidsanställda tränaren. Detta 

stämmer väl överens med tidigare forskning från Lundkvist et al. (2012) som menar att 

tränare på elitnivå som kombinerar sin tränarroll med ett annat arbete har en potentiellt 

större sårbarhet gentemot burnout. Tidigare forskning har dock även visat det motsatta; att 

ideella eller deltidsanställda tränare upplever en lägre stressnivå eftersom de ser tränarrollen 

som fritidsaktivitet eller paus från det vanliga livet (Lundkvist et al., 2012). Just detta skulle 

sannolikt kunna vara en del i förklaringen till att värdena för WFC är relativt låga för ett par 

utav tränarna i denna undersökning. Dessutom skulle en eller flera av de ideella tränarna 

kunna vara föräldratränare, dvs förälder till ett eller flera utav barnen i träningsgruppen. 

Detta skulle kunna förstärka dessa tränares känsla av att arbetet som tränare är en 

fritidsaktivitet, en fritidsaktivitet där tränaren dessutom får möjlighet att spendera tid med 

(åtminstone delar av) familjen. Att undersöka just WFC hos föräldratränare inom den 

svenska idrottsrörelsen är ett intressant område för framtida forskning. 

Resultaten indikerar alltså att ideellt tränararbete (på U16-nivå inom alpin skidåkning i 

Sverige) innebär en potentiell sårbarhet gentemot burnout och WFC, men vilka andra 

faktorer kan bidra till höga värden för burnout och WFC? 

Tidigare forskning har visat att ju fler arbetade timmar, desto högre värden för WFC och 

burnout (Mazerolle et al. 2008), och resultaten i denna undersökning både bekräftar och 

dementerar detta, om än inte med någon större tyngd p.ga. det låga deltagarantalet. 

Resultatet i denna undersökning visade att för de ideella tränarna så minskade graden av 

upplevd WFC i takt med att antalet arbetade timmar steg, samtidigt som en ökad mängd 

arbetade timmar ökade graden av upplevd burnout. Att den tidigare forskningen av 
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Mazerolle et al. (2008) gjordes i en amerikansk college-kontext, med anställda tränare som 

reser mycket i tjänsten kan vara en förklaring till variationen i resultat i jämförelse med i 

denna undersökning. De ideella tränarna i denna undersökning verkade inom den svenska 

idrottsrörelsen, i en helt annorlunda kontext, och där flera av dem sannolikt fick möjlighet 

att släppa sitt vanliga arbete och fokusera på ett fritidsintresse (och kanske hela eller delar av 

familjen) i och med tränaruppdraget.  

Att de ideella tränarna trots allt ändå hade höga värden för både burnout och WFC behöver 

heller inte ha att göra med arbetet som tränare. Dessa tränare har, som tidigare nämnts, även 

ett heltidsarbete vid sidan av tränaruppdraget. Höga burnout- och WFC-värden skulle helt 

enkelt kunna vara en indikation på hur arbetssituationen ser ut i heltidsarbetet och inte i 

tränararbetet, vilket är en svaghet i detta arbete.  

Den heltidsanställda tränaren var den tränare som arbetat flest timmar som tränare under de 

senaste sju dagarna, vilket var tiden där värdena för burnout och WFC mättes. Eftersom 

denna tränare svarade att han hade arbetat >41 timmar under de senaste sju dagarna så är det 

svårt att veta exakt hur många timmar han egentligen arbetat, men eftersom denna tränare 

inte hade något annat arbete vid sidan om så är det sannolikt att den heltidsanställda tränaren 

ändå hade en lägre total arbetsbelastning än de ideella tränarna, vilket kan förklara den 

heltidsanställda tränarens låga värden för burnout och WFC. 

Värt att notera är dock att eftersom den arbetade tiden, graden av burnout och WFC endast 

uppskattas för de föregående sju dagarna, så är resultatet i detta arbete enbart en 

uppskattning för samtliga värden under just den veckan, under de förutsättningar som då 

rådde. Detta var en period med restriktioner till följd av covid-19, vilket kan ha påverkat 

både arbets- och träningssituationen för samtliga tränare, oavsett anställningsform. Framtida 

forskning skulle med fördel kunna undersöka burnout, WFC och faktorer som kan bidra till 

dessa, hos ideella och/eller heltidsanställda tränare, inom den svenska idrottsrörelsen, över 

en längre tidsperiod eller när en pandemi ej råder. 

För att förstå om, hur eller till vilken grad de deltagande tränarna upplevde att just covid-19 

påverkat deras verksamhet och sedermera även nivå av stress (vilket är en starkt bidragande 

faktor till burnout) så fick de själva, i den första delen av enkäten dela med sig av sina tankar 

kring hur covid-19 har påverkat deras arbete som tränare under den senaste 

sjudagarsperioden. En tränare svarade att han hade behövt lägga ner “Extra tid för 

planering” medan en annan svarade “Otydlighet ger individer möjlighet till fri tolkning av 

rekommendationer”. En tredje svarade:  
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“...Mycket kontakter med föräldrar som tycker att vi tränar för lite (givet att 

tävlingsprogrammet fortfarande är oförändrat). Mycket kontakter med andra föräldrar som 

tycker att det är helt sjukt att vi fortfarande tränar när intensivvårdsavdelningarna är fulla. 

Mycket kontakter med klubbens styrelse för att bestämma hur föräldrarna ska hanteras och hur 

verksamheten ska bedrivas.” 

 

Dessa svar indikerar att de tre tränarna fått lägga ner tid på föräldra- och styrelsekontakter, 

planering och tolkning av rekommendationer i stället för, eller utöver träningstiden, vilket i 

sin tur kan ha gått ut över både familjen och arbetet. Just föräldrabeteenden som mejl eller 

telefonsamtal under helg- eller kvällstid, samt kontakter med styrelse eller organisation är 

något som även tidigare har visat sig i leda till att tränare har fått göra stora privata 

uppoffringar enligt av Norris et al. (2017), som även menar att dessa företeelser påverkar 

tränarnas stressnivåer. 

Även långa dagar och dålig kontroll över planering minimerar tiden som finns kvar för 

familje- eller egen tid och detta något som enligt Mazerolle et al. (2008) riskerar leda till 

dels stress, dels både burnout och WFC för tränare. 

Att göra en kvalitativ intervjustudie som på ett djupgående sätt undersöker stress hos tränare 

kopplat till covid-19 är ett förslag på vidare forskning som skulle kunna bidra med viktig 

kunskap för tränare och klubbar inför framtiden. 

Ett ytterligare intressant icke-fynd som gjordes i detta arbete var avsaknaden av deltagande 

kvinnor. Beror detta på att det saknas kvinnor på tränarposter på U16-nivå inom alpin 

skidåkning i Sverige, är kvinnorna långt mycket färre än männen, nåddes inte de kvinnliga 

tränarna av enkäten eller hade de helt enkelt inte motivation till att delta? 

En ytterligare tänkbar orsak till avsaknaden av kvinnliga deltagare i studien skulle kunna 

vara att kvinnor i regel löper högre risk att drabbas av burnout än män, vilket i sin tur kan 

vara förklaringen till att kvinnorna antingen har valt att lämna yrket så som det nämns i 

studierna av Lundkvist et al. (2012) och Schaffran et al. (2016), och därför inte har kunnat 

besvara enkäten.  

En stor svaghet i denna undersökning var, som tidigare nämnts, det låga deltagarantalet. 

Faktum är att det låga deltagarantalet innebar att varken syftet eller frågeställningarna till 

fullo, och med säkerhet, kunde besvaras. För att få fler svar så är bedömningen att 

mailadresser som gick direkt till U16-tränarna hade varit en nyckelfaktor. Därigenom hade 

även påminnelser om att delta kunnat nå rätt person, vilket sannolikt hade gjort fler U16-
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tränare, både ideella, heltidsanställda och kvinnliga, hade fått vetskap kring undersökningens 

existens.  

Vad gäller innehållet i enkäten så hade med fördel den andra delen kunnat innehålla en fråga 

kring om tränaren är föräldratränare eller inte, med tanke på den starka kopplingen till 

upplevd WFC, där en föräldratränare sannolikt har en lägre WFC än en tränare som inte har 

egna barn i träningsgruppen. Vad gäller del tre och fyra, som innehåller tidigare använda, 

men nu översatta enkäter så är bedömningen att dessa har uppfyllt sitt syfte.  

Däremot så kunde det låga deltagarantalet till trots, vissa slutsatser dras från denna 

undersökning; att det finns tendenser till ett samband mellan WFC och burnout för svenska 

alpina U16-tränare, även om detta samband är svagare än i tidigare studier, samt att det finns 

tendenser till att ideella tränare upplever både en större burnout och en större WFC än 

heltidsanställda alpina U16-tränare.  

För de tio ideella tränare som svarade på denna enkät så fanns även tendenser som innebar 

att ju fler arbetade timmar innebar, desto högre risk för burnout, men också desto lägre risk 

för WFC. För den heltidsanställda tränare som svarade på enkäten så verkade risken att 

drabbas av både burnout och WFC vara mycket låg.  
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Bilaga 1  

Litteratursökning 

I bilagan Litteratursökning ska du återge de sökningar du har gjort för att hitta tidigare 

forskning inom ditt ämnesområde. Se Uppsatsguiden för exempel på hur bilagan kan fyllas i. 

Syfte och frågeställningar:  

 

Syftet med denna studie är att undersöka förekomsten av WFC och burnout, samt vilka 

faktorer som bidrar till dessa bland svenska ideella och icke-ideella U16-tränare inom alpin 

skidåkning. 

 

● Hur ser förekomsten av burnout och WFC ut hos ideella respektive heltidsanställda 

alpina U16-tränare? 

● Finns det något samband mellan WFC och burnout för alpina U16-tränare? 

● Finns det något samband mellan arbetade timmar, burnout och WFC hos alpina 

U16-tränare? 

 

Vilka sökord har du använt? 
Ämnesord och synonymer svenska Ämnesord och synonymer engelska 

 Work family conflict 

Burnout 

Coaching 

Alpine skiing 

 

Var och hur har du sökt? 
Databaser och andra källor  Sökkombination 



 

 

 

Discovery 

Google scholar 

Work family conflict coaching 

Burnout coaching 

Performance, elite alpine skiers 

 

Bilaga 2 

Enkät 

Introduktion 

Burnout skapas genom långvarig stress och innebär att man blir emotionellt utmattad, att man 

inte till lika stor del orkar bry sig om andra och att ens prestationsförmåga försämras. 

Work-Family Conflict är en av stressfaktorerna som leder till burnout för tränare och denna 

konflikt uppstår när kraven från arbetet och kraven från hemmet inte är kompatibla. För en 

tränare kan detta ske när arbetsdagarna är långa, när man reser mycket eller när 

arbetsbelastningen är hög. 

I denna enkät vill vi ta reda på till vilken grad U16-tränare upplever burnout och vi vill 

samtidigt försöka förstå varför U16-tränare drabbas, om graden av burnout visar sig vara hög. 

Tidigare studier från andra idrotter i andra länder har visat att tränare löper risk för att drabbas 

av burnout och att detta till stor del kan förklaras av Work-family Conflict. Av den 

anledningen så vill vi även mäta i vilken glad U16-tränare upplever Work-Family Conflict. 

  

Vi tror att kunskap kring burnout och Work-Family Conflict i en svensk alpin kontext kan 

hjälpa klubbar och förbund att förstå hur arbetsmiljön ser ut för svenska alpina U16-tränare, 

vilket i sin tur kan bidra till att göra den ännu bättre, både på kort och lång sikt. 

Med detta sagt så hoppas vi att du, genom att svara på denna enkät, vill bidra till att skapa 

kunskap kring detta ämne. 

  

Deltagare 

Du har blivit tillfrågad för att delta i denna enkät eftersom du är en av huvudtränarna i U16 i 

alpin skidåkning i Sverige. 



 

 

 

Vad önskar vi från dig? 

Vi skulle uppskatta om du skulle vilja fylla i denna enkät som består av tre delar: 

Del 1: Generella frågor 

Del 2: Frågor som mäter grad av burnout 

Del 3: Frågor som mäter upplevd Work-Family Conflict. 

Att genomföra dessa delar tar uppskattningsvis 10 minuter. Innan varje del så finns en kort 

beskrivning av den kommande delen, t.ex hur svarsalternativen ska förstås. Det finns inga rätt 

eller felaktiga alternativ, utan försök att känna efter och välja det alternativ som passar för just 

din känsla eller situation just nu. 

Viktig information och etiska överväganden 

Din medverkan är helt frivillig och det finns inga risker för dig med att delta denna enkät. 

Du har rätt att avbryta din medverkan när som helst och du behöver heller inte ha någon 

anledning till att avbryta din medverkan. 

När det gäller personuppgiftsbehandling, GDPR, så kommer vi endast samla in personlig 

information från dig om du väljer att godkänna ditt deltagande i denna studie. Den 

information som då samlas in är din mailadress, din klubbtillhörighet samt svaren på frågorna 

i enkäten. 

När resultaten sedan presenteras så kommer detta göras på ett sätt som inte enskilda personer 

kan identifieras. All data som samlas in kommer att hanteras enligt gällande lagar och 

riktlinjer och den kommer även att raderas när studien är avslutad. 

All information som samlas in via enkäterna kommer enbart att förvaltas av författarna till 

studien, Emelie Mimmi Persson och André Lopez, samt vår handledare Alexander Ovendal. 

Kontaktuppgifter till författarna finns i slutet av detta dokument. 

Om du har några frågor eller funderingar eller om du vill ta del av eller förändra den data som 

samlas in från just dig så är du välkommen att höra av dig till oss, när som helst. 

 Stort tack för att du vill vara med! 

Varma hälsningar, 

Emelie Mimmi Persson 

Ämneslärare Idrott & Specialidrott 2017 - 2022 

Gymnastik och Idrottshögskolan 

André Lopez 

Ämneslärare Idrott & Specialidrott 2017 - 2022 

Gymnastik och Idrottshögskolan 



 

 

 

Del 1 Generella frågor 

1.  Ålder 

2.  Kön 

3.  Arbetade timmar (som tränare de senaste sju dagarna) 

4.  Hur ser din arbetssituation ut? Här kan du fylla i flera alternativ (t.ex 

tränararbete: ideellt  + annan sysselsättning: heltidsarbete) 

5.  Till vilken grad upplever du att COVID-19 (inklusive restriktioner) har 

bidragit till en ökad stressbelastning för dig som tränare under de senaste sju dagarna? 

(1-7) 

6.  Om du svarade att COVID-19 har bidragit till en ökad stressbelastning (över 4 

på föregående fråga) för dig som tränare, beskriv gärna vad du upplever att detta beror 

på.  (valfri) 

  

Del 2 Burnout 

Skala 1–7 

1.  1.Jag känner mig trött. 

2.  Jag känner mig pigg. 

3.  Jag känner mig fysiskt utmattad. 

4.  Jag känner att jag har fått nog. 

5.  Jag känner mig full av energi. 

6.  Mina “batterier“ är ”uttömda”. 

7.  Jag känner mig alert. 

8.  Jag känner mig utbränd. 

9.  Jag känner mig mentalt trött. 

10.  Jag känner att jag inte orkar gå upp på morgonen. 

11.  Jag känner mig aktiv. 

12.  Jag känner mig dåsig. 

13.  Jag är spänd. 

14.  Jag känner mig avspänd. 

15.  Jag känner mig rastlös. 

16.  Jag känner en stark inre spänning. 

17.  Jag känner mig för trött för att tänka. 

18.  Jag har svårt att koncentrera mig. 

19.  Jag känner mig trögtänkt. 

20.  Jag kan inte tänka klart. 

21.  Det är svårt för mig att tänka på komplicerade saker. 

22.  Jag känner mig splittrad i tankarna. 



 

 

 

Del 3 WFC (Work-Family Conflict) 

Skala 1–5 

1. Kraven i mitt arbete inkräktar på min egentid eller familjetid. 

2. Tiden jag lägger på mitt arbete gör det svårt för mig att uppfylla mina personliga krav eller 

krav som ställs på mig från familjen 

3. Saker jag vill göra i hemmet blir inte gjorda på grund av kraven som ställs på mig från mitt 

arbete. 

4. Mitt arbete skapar en press som gör det svårt för mig att genomföra mina privata sysslor 

eller sysslor inom familjen. 

5. På grund av arbetsrelaterade sysslor så måste jag ändra mina planer när det gäller familjens 

eller mina egna personliga aktiviteter. 

 


