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Sammanfattning

Bakgrund: Syftet med denna kvalitativa studie &r att underséka hur ungdomsfotboll paverkar
unga kvinnliga spelares psykiska vilbefinnande, med sérskilt fokus pa stress,
prestationsdngest, motivation och identitet.

Metod: Studien bygger pa fem semistrukturerade intervjuer med spelare i aldrarna 16-23 ér,
verksamma 1 organiserad fotboll pé olika tdvlingsnivaer. Det empiriska materialet
analyserades med tematisk analys enligt Braun och Clarke, med en huvudsakligen deduktiv
ansats.

Resultat: Fyra huvudteman identifierades: (1) motivationens véixlingar och fotbollens
betydelse, (2) prestationspress, stress och strategier for hantering, (3) relationer och det
psykosociala klimatets betydelse samt (4) identitet, overgangar och orsaker till avhopp.
Spelarna upplever hoga krav fran bade sig sjdlva och sin omgivning, vilket leder till
aterkommande stress och prestationsangest, sérskilt 1 samband med matchspel, skador och
konkurrens om speltid. Fotbollen framstar samtidigt som en viktig kélla till glidje, gemenskap
och struktur. Det psykosociala klimatet, sérskilt relationerna till trinare och lagkamrater,
paverkar vélbefinnandet och formagan att hantera press. Identiteten som fotbollsspelare &r
central for sjdlvkinslan men kan forsvagas vid motgangar, sérskilt vid 6vergingar och langre
skador.

Slutsatser: Hallbara idrottsmiljoer bor fraimja bade prestation och psykisk hilsa genom trygga,
stodjande och reflekterande miljoer. Sérskilt viktiga &r insatser under overgangsperioder,
tranarens roll och social tillhorighet for att minska risken f6r psykisk ohélsa och avhopp bland
unga kvinnliga idrottare.

Nyckelord: ungdomsfotboll, psykiskt vilbefinnande, stress, prestationsangest, motivation,
identitet, unga kvinnor



Abstract

Abstract

Background: This qualitative study aims to explore how youth football impacts the mental
well-being of young female players, with a particular focus on stress, performance anxiety,
motivation, and identity.

Method: The study is based on five semi-structured interviews with players aged 16-23,
active in organized football at various competitive levels. The empirical material was
analyzed using thematic analysis according to Braun and Clarke, with a primarily deductive
approach.

Results: Four main themes were identified: (1) fluctuations in motivation and the significance
of football, (2) performance pressure, stress, and coping strategies, (3) the importance of
relationships and the psychosocial climate, and (4) identity, transitions, and reasons for
dropout. Players experience high demands from themselves and their environment, leading to
recurring stress and performance anxiety, especially related to matches, injuries, and
competition for playing time. At the same time, football serves as an important source of joy,
community, and structure. The psychosocial climate, particularly relationships with coaches
and teammates, influences well-being and the ability to handle pressure. The identity as a
football player is central to self-esteem but can be weakened during setbacks, especially
during transitions and extended injuries.

Conclusions: Sustainable sports environments should promote both performance and mental
health through safe, supportive, and reflective settings. Particularly important are
interventions during transitional periods, the role of coaches, and social belonging to reduce

the risk of mental health issues and dropout among young female athletes.

Keywords: youth football, mental well-being, stress, performance anxiety, motivation,

identity, young women
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1. Introduktion

1.1 Ungdomsidrottens dubbla ansikte

Ungdomsfotboll r en av vérldens mest populéra idrottsformer och spelar en central roll i
manga ungas liv, dir fysisk aktivitet, gemenskap och personlig utveckling kombineras.
(Riksidrottsforbundet, 2009; Svenska Fotbollforbundet, 2023). Tidigare forskning visar att
regelbunden idrottsdeltagande under uppviaxten ofta ar kopplat till forbéttrad fysisk hélsa,
okad sjdlvkinsla och bittre sociala fardigheter (Fraser-Thomas, Coté & Deakin, 2005).
Samtidigt 4r bilden komplex: idrotten kan ocksa innebéra betydande psykologiska utmaningar
sdsom prestationspress, stress och risk for psykisk ohélsa (Gustafsson, Sagar & Stenling, 2017
; Knight, Harwood & Sellars, 2018).

Specifikt bland unga kvinnliga fotbollsspelare sammanfaller ofta intensiva identitetsprocesser
med hoga idrottsliga och akademiska krav, vilket 6kar sarbarheten for stressrelaterade
problem (Aoyama & Murakami, 2021). Studier visar att kvinnor inom idrotten, sirskilt under
ungdomsaren och den tidiga vuxenaldern (cirka 1624 ar), 16per hogre risk for utbrindhet,
angest och depressiva symtom &n manliga jimndriga idrottare (Gustafsson et al., 2011).
Denna 6kade sérbarhet kan forklaras av flera faktorer. Unga kvinnliga idrottare, pa alla olika
nivaer- fran nyborjare till elit, tenderar att stélla hoga krav pd sig sjdlva och paverkas starkt
av sociala forvédntningar, bade inom och utanfor idrotten (Gustafsson et al. 2011). Samtidigt
moter de ofta kroppsideal och normer som kan leda till sjdlvkritik och negativ
kroppsuppfattning. Det visar dven att tjejer oftare anvédnder indtvinda och emotionellt
fokuserade copingstrategier, vilket kan forstérka kénslor av otillracklighet vid stress. (Sagar &
Stenling, 2017). Dartill &r det inte ovanligt att de befinner sig i idrottsmiljoer dér psykologiskt
stod &r otillrackligt och dér tranarens aterkoppling upplevs som prestationsinriktad snarare dn
stodjande. Kombinationen av prestationspress, identitetsskapande och brist pa terhdmtning
gor att manga unga kvinnliga spelare riskerar psykisk ohilsa. Bristen pa strukturerat
psykologiskt stdd inom ménga ungdomsmiljoer forstirker denna utsatthet (Sagar & Stenling,
2017). Mot denna bakgrund blir det centralt att undersdka hur idrottens paverkan pd ungas

psykiska hélsa, sdrskilt vilbefinnande, kan forstas och framjas.

1.2 Vilbefinnande

Vilbefinnande &r ett mangfacetterat och komplext begrepp som innefattar savél fysiska som

psykiska, emotionella och sociala dimensioner. Det kan definieras som individens subjektiva
1



upplevelse av livskvalitet (Diener, 2009). I en idrottslig kontext paverkas vélbefinnandet inte
enbart av fysisk aktivitet, utan d&ven av hur individen upplever sina sociala relationer,
kidnslomaéssiga tillstdnd och mojligheter till utveckling. D4 det inte dr mgjligt att fanga
samtliga aspekter av vdlbefinnande inom ramen for denna studie, fokuseras tre centrala
indikatorer: stress, prestationsangest och motivation. Samtidigt spelar identitet en indirekt
men avgorande roll for ungas psykiska vélbefinnande, da idrottslig identitet paverkar hur
individen tolkar motgangar, upplever tillhorighet och bygger sjidlvkénsla — sérskilt i

overgangar eller vid avhopp fran idrotten.

Forskning har visat att deltagande i idrott ofta dr forknippat med forbattrat psykiskt
vilbefinnande. Exempelvis beskriver Fraser-Thomas, C6té och Deakin (2005) hur
strukturerad ungdomsidrott kan bidra till personlig utveckling genom att skapa tillhorighet
och ge unga mgjlighet att uppleva framgéng och sjilvforverkligande. Gustafsson et al. (2017)
visar att ungdomar som deltar i organiserad idrott ofta rapporterar hogre vélbefinnande &n
jamnériga som inte idrottar, &ven om dessa effekter varierar med kvaliteten i idrottsmiljon.
Samtidigt papekar Gouttebarge et al. (2015) att idrotten ocksa kan utgora en killa till psykisk
ohélsa, sirskilt 1 miljoer dér kraven dr hoga och det psykologiska stodet bristfélligt. Denna
problematik forstirks i forskning av Sorkkila, Aunola och Ryba (2017), som lyfter att
sjalvpatagen press fran omgivningen kan 6ka risken for utbrandhet och nedstdmdhet hos unga

idrottare.

For unga kvinnliga fotbollsspelare kan dessa riskfaktorer vara sarskilt uttalade, sérskilt inom
mer prestationsinriktad och strukturerad idrott. Aoyama och Murakami (2021) belyser hur
kvinnor inom organiserad idrott ofta utsétts for dubbla krav — bade prestationsrelaterade och
sociala — vilket kan paverka deras psykiska hélsa negativt. Detta géller frimst idrottare som ar
engagerade 1 tdvlingsidrott, snarare 4n de som deltar 1 1agintensiva former av organiserad
sport, sdsom fritidsfotboll i hobbyklubbar. Aven Gustafsson et al. (2011) visar att kvinnliga
ungdomsatleter tenderar att stilla hdga krav pa sig sjdlva, paverkas starkt av omgivningens
forvantningar och &r mer sarbara for stressrelaterade problem @n sina manliga motsvarigheter.
Dessa risker verkar sdrskilt framtrddande 1 tavlingsinriktade idrottsmiljoer, dér pressen att
prestera dr hog och dér det psykologiska stodet ofta dr begransat. Att forsta hur idrottens
strukturer och klimat paverkar ungas psykiska vélbefinnande ar darfor centralt. Som
Standage, Curran och Rouse (2018) framhéller ér en stodjande idrottsmiljo, som tillgodoser

ungas behov av autonomi och kompetensutveckling, avgorande for att upprétthalla bade
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motivation och psykisk hélsa. Samtidigt &r det viktigt att uppméarksamma hur faktorer som
stress kan fungera bade som drivkraft och som risk for ohilsa, beroende pa kontext och

aterhdmtningsmojligheter.
1.3 Stress

Stress definieras ofta som en psykologisk och fysiologisk reaktion pa krav som individen
uppfattar som hotfulla eller 6vervildigande (Lazarus & Folkman, 1984). Stressreaktioner kan
delas in i tvd huvudsakliga dimensioner: kognitiv stress, som handlar om oro, sjdlvtvivel och
negativa tankar kring prestation, och somatisk stress, som inkluderar kroppsliga reaktioner

sdsom Okad puls, spdnda muskler och illaméende (Weinberg & Gould, 2015).

Inom ungdomsfotbollen ir stress ett vanligt forekommande fenomen, bade fran externa kéllor
sasom trénare, fordldrar och lagkamrater, och frén interna krav dir spelarna sjélva sétter hoga
prestationsmal (Gomes et al., 2022). Vanliga stressfaktorer dr exempelvis matcher, dir rddslan
for att gora misstag infor publik &r stark, samt konkurrensen om speltid, dér spelarna stindigt
méste bevisa sitt virde. Aven skador och rehabilitering kan skapa langvarig osikerhet, liksom
svarigheten att balansera fotboll med skola, arbete och socialt liv. (Standage, Curran och
Rouse , 2018) Det ar viktigt att skilja pa att en viss niva av stress kan vara positiv. En méttlig
mangd stress kan forbéttra fokus, skdrpa och prestation — ett fenomen som ibland kallas f6r
"eustress" (Jones, 1995). Dock blir stressen problematisk nér den dr langvarig, intensiv eller
saknar tillrdckliga aterhdmtningsmojligheter. Raedeke och Smith (2001) visar att 1angvarig
idrottsrelaterad stress kan leda till utmattning och i forlingningen 6ka risken for avhopp frén

idrotten, vilket paverkar unga spelares psykiska vilbefinnande negativt.

Hur unga idrottare hanterar stress och prestationsingest varierar beroende pa individuella och
miljomissiga faktorer. Ett centralt begrepp inom stressforskning dr copingstrategier, vilket
syftar pa de medvetna eller omedvetna metoder som individer anvinder for att hantera
kravande situationer. Enligt Lazarus och Folkman (1984) kan coping delas in 1
problemfokuserad coping, dér individen forsoker paverka eller fordndra sjélva situationen,
och emotionsfokuserad coping, dér fokus ligger pd att hantera de kinsloméssiga reaktionerna.
Inom idrotten innebér detta till exempel att spelare kan anvinda strategier som mental
forberedelse, positivt sjdlvprat, visualisering eller att soka stod fran andra. Just socialt stod —
fran tridnare, lagkamrater eller foréldrar — har visat sig spela en avgorande roll for hur unga

upplever och hanterar prestationsrelaterad stress (Forte, 2023). S&ddana stodjande relationer
3



kan bidra till 6kad trygghet, forbattrad dterhdmtning och i1 forlingningen starkt psykiskt

valbefinnande.

Forte (2023) belyser att brist pa tydligt vuxenstdod — exempelvis fran trénare eller ledare — kan
gora att unga spelare inte utvecklar tillrdckliga copingstrategier for att hantera
prestationsstress. I miljoer dir dterhdmtning inte prioriteras riskerar stress att bli kronisk,

vilket kan paverka savél idrottsprestation som sjdlvkéinsla och allmén hélsa.

En specifik form av stress som ofta lyfts fram inom idrottspsykologin &r prestationsiangest,
vilket sérskilt hos unga kvinnliga spelare kan ha avgorande effekter pa bade prestation och

psykisk hilsa.
1.4 Prestationsingest

Prestationsangest inom idrotten definieras som en oro eller rddsla infor att misslyckas, som
aktiveras 1 prestationssituationer dir individen upplever att mycket stir pa spel (Smith &
Smoll, 1990). Prestationsangest &r ofta kopplad till bdde kognitiva aspekter, sdsom negativa
tankar och sjélvkritik, och till somatiska reaktioner som spénning och illamdende (Martens,

Vealey & Burton, 1990).

I vissa fall kan prestationsangest fungera som en positiv drivkraft. Nér dngestnivén dr mattlig
kan den 6ka koncentrationen, hdja motivationen och forbereda kroppen for fysisk
anstrangning (Jones, 1995). Unga idrottare som lyckas tolka sin dngest som en utmaning

snarare dn ett hot kan prestera béttre och kénna sig mer kompetenta.

Samtidigt visar forskning att prestationséngest ofta har en negativ inverkan pé unga idrottares
psykiska vilbefinnande. Enligt Gustafsson, Sagar och Stenling (2017) kan hog
prestationsdngest leda till 6kad risk for utbrindhet, nedstimdhet och till och med avhopp fran

idrotten.

Enligt Kristiansen, Tomten, Hanstad och Roberts (2012) kan press fran trianare och forildrar, i
kombination med inre krav pa perfektionism, skapa en miljé dar prestationsingest blir ett
konstant inslag i idrottsutovandet. Detta kan bidra till att spelare tappar glddjen i idrotten och i

vissa fall véljer att avbryta sin idrottskarriér 1 fortid.



For att framja ett hallbart idrottande behdver idrottsmiljoer inte enbart fokusera pé fysisk och
teknisk utveckling, utan ocksa skapa forutsittningar for att idrotten ska ha en positiv inverkan
pa ungas psykiska vilbefinnande. Det innebar att aktivt motverka skadlig prestationsangest,
uppmuntra till ppenhet kring kénslor, och se misstag som en naturlig och nédvéndig del av
larande och utveckling. En trygg och stédjande miljé — dér spelarna kdnner sig sedda,
accepterade och fria att uttrycka osdkerhet — dr avgdrande for att skydda den psykiska hélsan
och for att stirka den inre motivationen pa lang sikt. Idrott ska vara en plats for vixande, inte
for radsla att misslyckas. Mot denna bakgrund undersoker foreliggande studie hur unga
kvinnliga fotbollsspelare upplever stress, prestationsdngest och motivation, samt hur dessa

faktorer samspelar med deras psykiska vélbefinnande.

1.5 Motivation

Motivation &r en central komponent i ungdomsidrott och utgor en viktig indikator pa psykiskt
vélbefinnande. I denna studie anvinds sjdlvbestimmandeteorin som teoretisk utgdngspunkt
for att forsta hur unga kvinnliga fotbollsspelares motivation formas och foréndras. Teorin
betonar tre grundldggande psykologiska behov — autonomi, kompetens och samhorighet —
som maste tillgodoses for att inre motivation ska kunna uppritthallas (Ryan & Deci, 2000).
Autonomi innebdr att kéinna sig sjdlvstyrande och ha mdjlighet att gora egna val. Kompetens
handlar om att kéinna sig skicklig och effektiv i1 sina handlingar. Samhorighet innebaér att
uppleva en kénsla av tillhorighet och goda relationer med andra. Inre motivation
kénnetecknas av att individen deltar 1 en aktivitet for att den upplevs som meningsfull och
lustfylld 1 sig, medan yttre motivation dr beroende av beldningar, krav eller andras
forvantningar. Forskning visar att inre motivation &r starkt kopplad till 6kat psykiskt
vilbefinnande inom idrotten, d& den framjar engagemang, glddje och motstdndskraft mot
stress (Ryan & Deci, 2000). Daremot har yttre motivation, sirskilt nar den dominerar,
associerats med lagre vélbefinnande och 6kad risk for utbrandhet 6ver tid (Lonsdale, Hodge
& Rose, 2009). Tidigare forskning har visat att dvergdngen frén inre till yttre motivation ofta
sker ndr prestationskrav, konkurrens och social press okar, vilket kan paverka idrottsglddjen
negativt (Fraser-Thomas, C6té¢ & Deakin, 2005; Standage, Curran & Rouse, 2018). For unga
kvinnliga idrottare, som ofta moter bade prestationsrelaterade och sociala krav, kan balansen
mellan olika motivationsformer vara sirskilt skor. I idrottsmiljéer dér autonomi och
psykologiskt stod brister riskerar motivationen att bli kontrollerad snarare dn sjalvreglerad,

vilket 1 sin tur kan paverka det psykiska vilbefinnandet negativt (Gustafsson et al., 2017).
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Denna studie syftar darfor till att belysa hur motivation varierar dver tid, vilka faktorer som
paverkar dess riktning, och hur detta samspelar med stress, prestationsangest och identitet i

unga kvinnliga spelares idrottsliv.

Trots att tidigare forskning har belyst sambandet mellan ungdomsidrott och psykisk hélsa
saknas studier som fokuserar pa unga kvinnliga fotbollsspelare i Sverige utifran ett kvalitativt
perspektiv. Forskningen dr ofta kvantitativ och internationell, och ger ddrmed begransad
inblick i de subjektiva upplevelser som préaglar dessa spelares vardag. Sarskilt saknas
fordjupad kunskap om hur stress, prestationsdngest och motivation samverkar med
identitetsskapande och vilbefinnande 1 6vergingen frin ungdoms- till seniornivd. Genom att
lata spelarna sjdlva beskriva sina erfarenheter kan denna studie bidra med nya perspektiv pa

hur psykiskt vdlmaende paverkas av idrottens strukturer och relationer.

1.6 Syfte och forskningsfragor

Syftet med denna studie &r att fordjupa forstaelsen for hur unga kvinnliga fotbollsspelare
upplever sitt psykiska vélbefinnande i relation till deltagandet i organiserad fotboll. Sarskild
vikt laggs vid upplevelser av stress, prestationsangest, motivation och identitet i overgangen

mellan ungdoms- och seniorniva.

Utifrén detta syfte formuleras foljande forskningsfragor:

1. Hur upplever unga kvinnliga fotbollsspelare att deras deltagande i fotboll
paverkar deras psykiska vélbefinnande?

2. Vilka erfarenheter av stress, prestationsdngest och motivation beskriver
spelarna, och hur paverkar dessa deras relation till fotbollen?

3. Hur upplever spelarna sambandet mellan fotboll och identitet, och hur hanterar
de eventuella utmaningar i 6vergdngen mellan olika faser 1 idrottskarriéren?

2. Metod

2.1 Design och metodologisk ansats

Denna studie har en kvalitativ forskningsdesign med semistrukturerade intervjuer, vilket &r

lampligt for att undersdka unga kvinnliga fotbollsspelares subjektiva upplevelser av
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vilbefinnande, stress, prestationsangest och motivation. Den kvalitativa ansatsen mdjliggor en
djupare forstéelse av individers perspektiv och ger en nyanserad bild av hur idrotten paverkar

deras psykiska maende (Bryman, 2016).

Analysen planerades utifrdn en deduktiv ansats med férutbestimda teman, men under arbetets
gang framkom dven ett induktivt tema som bidrog till en fordjupad forstielse av

datamaterialet. Beskrivningen av detta induktiva tema presenteras darfor i resultatdelen.
2.2 Urval och deltagare

Studien inkluderade fem kvinnliga fotbollsspelare i dldrarna 16-23 &r som ar aktiva pa
seniorniva i Dam Division 1, Division 2 och Elitettan. Trots att deltagarna formellt tdvlar pa
seniorniva befinner de sig dldersméssigt i dvergdngen mellan ungdoms- och vuxenidrott,
vilket gor dem sérskilt relevanta for denna studie. Denna period kénnetecknas ofta av
identitetsskapande, 6kade prestationskrav och livsovergéngar, vilket kan paverka det psykiska

vélbefinnandet pa flera sitt.

Urvalet genomfordes strategiskt for att fa variation i bade erfarenhetsniva, positioner inom
laget (tva malvakter och tre utespelare) samt livssituation. Alla deltagare hade langvarig
erfarenhet av organiserad fotboll, trénade regelbundet och representerade olika klubbar 1
Stockholmsomradet. Att samtliga spelare var aktiva inom samma geografiska region ger viss
kontextuell enhetlighet, men utgdr samtidigt en potentiell begransning da resultaten framst
speglar erfarenheter frin storstadskontexten. Studien gor inte ansprdk pa generaliserbarhet,
utan syftar till att synliggora subjektiva upplevelser och variationer inom ramen for ett

kvalitativt angreppssitt.



Tabell 1. Oversikt dver deltagare

Alder Niva Position Antal Erfarenhet
traningspass/vecka

1 17 Division Malvakt 4 Cal0 ar
2

2 22 Division Malvakt 4 Cal0 ar
1

3 18 Elitettan Forward 5 Cal2ar

4 20 Division Mittfaltare 4 Cal0ar
1

5 18 Division Back 5 Call ar
1

2.3 Datainsamling

Intervjuerna genomfordes individuellt for att skapa en trygg miljo dir deltagarna kunde tala
fritt om sina upplevelser. Varje intervju varade mellan 35 och 55 minuter och dgde rum
antingen pa plats i anslutning till traning eller via videolénk, beroende pd deltagarnas

onskemal. Samtliga intervjuer spelades in med informerat samtycke.

En semistrukturerad intervjuguide anvindes (se bilaga 1), bestaende av 6ppna fragor kopplade
till studiens huvudteman: motivation, stress, prestationsangest, sociala relationer, identitet och
psykiskt vilbefinnande. Intervjuguiden innehdll dven foljdfragor for att fordjupa
resonemanget, och fragorna kunde anpassas under samtalets gang, vilket &r typiskt for

semistrukturerade intervjuer (Bryman, 2016).

Intervjuguiden utvecklades med stod i tidigare forskning om ungas psykiska vdlmiende inom
idrotten, sérskilt utifrdn teman som dterkommer i sjdlvbestimmandeteorin (Ryan & Deci,
2000), stress- och copingteori (Lazarus & Folkman, 1984), samt forskning om
prestationsdngest (Gustafsson et al., 2017; Wylleman, 2000). Guiden utformades for att ticka
bade interna och externa faktorer som pdverkar upplevelsen av att vara aktiv inom ungdoms-
och seniorfotboll. De centrala temana i intervjuguiden — motivation, stress, relationer och

prestation — valdes utifrdn denna teoretiska grund och justerades efter diskussion med
handledare.



For att fanga deltagarnas upplevelser av stress stélldes fragor som:

"Paverkar fotbollen ditt psykiska vdlmaende negativt pa nagot sitt?" och

"Har du upplevt stress eller prestationsédngest pd grund av fotbollen? Hur hanterar du
situationer dir du kinner att du inte racker till eller kdnner dig pressad av externa

forvantningar?"

Motivation undersoktes genom fragor som:
"Varfor spelar du fotboll?" och

"Vilka faktorer motiverar dig att spela fotboll, och hur har din motivation forédndrats éver tid?"

Vidare inkluderades fradgor kring identitet och tillhorighet, exempelvis:
"Hur skulle du beskriva miljon i ditt lag?" och

"Hur kinns det att vara en del av laget, bade pa och utanfor planen?"

Transkriberingen av intervjuerna genomfordes med hjilp av Al-programmet Klang. For att
sakerstélla noggrannheten i transkriptionerna lyssnade jag igenom varje intervju samtidigt
som jag granskade och justerade texten manuellt. Detta gjordes for att korrigera eventuella
felaktigheter 1 automatiseringen och for att sikerstélla att deltagarnas uttalanden atergavs

korrekt och trovardigt.

Transkriptionerna kommer att raderas efter att uppsatsen ar godkdnd och betygsatt, 1 enlighet

med etiska riktlinjer for hantering av kénsligt material.

En pilotintervju genomfordes med en spelare i samma aldersgrupp som studiens
huvuddeltagare, men som inte inkluderades 1 det slutliga urvalet. Syftet med pilotstudien var
att prova intervjuguidens tydlighet, relevans och flode. Efter pilotintervjun justerades vissa
formuleringar for att fortydliga fragestéllningar och ldgga storre vikt vid upplevelser kring
stress och aterhdmtning. Pilotintervjun bidrog ocksa till att identifiera vilka fragor som
upplevdes som repetitiva eller ledande. Eftersom inga storre fordndringar krévdes 1
intervjuguiden efter pilotstudien, beddmdes den som tillrdckligt vdlfungerande for fortsatt

datainsamling.



2.4 Etiska overviaganden

Studien har genomforts i enlighet med Vetenskapsrddets forskningsetiska principer (VR,
2017). Alla deltagare informerades skriftligen och muntligen om studiens syfte, vad
deltagandet innebar, deras ritt att avbryta deltagandet ndr som helst, och hur deras uppgifter
skulle hanteras.

Eftersom temat for intervjuerna rorde potentiellt kinsliga frdgor om psykisk hélsa och stress,
betonades deltagarnas rétt att avsté frén att svara pé fragor de inte kdnde sig bekvima med.
Alla data anonymiserades, och namn eller andra identifierande uppgifter kodades bort i
transkription och rapportering.

Materialet forvarades pa ett I6senordsskyddat dokument och raderas efter att uppsatsen &r
examinerad. Ingen extern aktor har haft tillgéng till intervjumaterialet.

Transkriberingen genomfordes med hjdlp av det svenska Al-verktyget Klang, som foljer
GDPR och anvinder krypterad datadverforing. Klang lagrar data inom EU (pé servrar i
Frankrike via Scaleway) och uppger att endast anviandaren har tillgéng till filerna. For att
sakerstdlla konfidentialitet laddades ljudfilerna endast upp tillfdlligt och raderades efter fardig
transkription. Transkriptionerna kontrollerades noggrant manuellt genom avlyssning och
redigering for att garantera korrekthet och siker hantering av det kénsliga materialet.

De fyra forskningsetiska kraven enligt Vetenskapsradet (VR, 2017) omfattar
informationskravet, vilket i denna studie tillgodosdgs genom att deltagarna fick tydlig
information bade skriftligt och muntligt om studiens syfte och genomforande,
samtyckeskravet som uppfylldes genom att deltagarna gav sitt informerade samtycke och
informerades om sin rétt att avbryta deltagandet nédr som helst, konfidentialitetskravet vilket
sdkerstdlldes genom anonymisering av uppgifter, siker hantering av materialet och skydd mot
obehorig atkomst, samt nyttjandekravet som uppfylldes genom att det insamlade materialet

endast anviandes for denna studie, forvarades sidkert och raderades efter examination.

2.5 Analysmetod

Det insamlade materialet analyserades med hjdlp av tematisk analys enligt Braun och Clarke
(2006), vilket dr en metod som mdjliggor en systematisk och flexibel bearbetning av

kvalitativa data med fokus p4 att identifiera meningsfulla mdnster och teman. Denna metod

10



ansags lamplig for studiens syfte, som &r att undersoka unga kvinnliga fotbollsspelares

upplevelser av stress, prestationsangest, motivation och vilbefinnande (Bryman, 2016).

Analysen genomfordes med en deduktiv ansats, dir tematiseringen styrdes av teoretiska
begrepp och forskningsfragor som formulerades innan analysen péborjades. Begrepp som
stress, motivation, psykosocialt klimat och identitet 1ag till grund for kodningen och
temastrukturen. Det innebadr att analysen inte syftade till att generera teman enbart utifran
datamaterialet, utan snarare till att fordjupa forstaelsen av hur dessa redan identifierade
omrdden kommer till uttryck i deltagarnas beréttelser. Samtidigt fanns en 6ppenhet for
variationer och nyanser 1 hur deltagarna uttryckte sina erfarenheter, vilket tillét ett visst

utrymme for induktiva inslag inom de deduktivt formulerade ramarna.

2.5.1Analysprocessens steg

Analysprocessen foljde de sex steg som Braun och Clarke (2006) foreslér for tematisk analys:

1. Bekantelse med materialet
Efter transkribering ldstes intervjuerna igenom flera ganger for att skapa en djup
forstaelse av innehéllet. Under denna fas gjordes initiala anteckningar kopplade till
studiens huvudomréaden: stress, motivation, prestationsdngest och socialt stod.

2. Generering av initiala koder
Intervjutexterna kodades manuellt. Meningsbédrande enheter som relaterade till de
forutbestimda tematiska omradena identifierades och kodades. Exempel pa initiala
koder var "press fran trianare", "oro infér matcher" och "stdd frén lagkamrater".

3. Sokning efter subteman och teman
De initiala koderna organiserades i subteman som delade gemensamma monster.
Direfter grupperades subteman vidare till huvudteman. Exempelvis samlades koder
om forvintningar fran trinare och prestationskrav under subtemat "extern press", som
sedan ingick 1 huvudtemat "Stress och prestationspress".

4. Granskning och omstrukturering av teman
Alla teman granskades mot intervjutexterna for att sdkerstélla att de speglade
variationen i materialet. Vid behov omformulerades eller omstrukturerades teman och
underteman for att stirka deras koppling till datan.

5. Flera av temanamnen formulerades utifran studiens forskningsfragor och teoretiska

begrepp, vilket innebér att tematiseringen i huvudsak var deduktiv. Samtidigt
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beaktades deltagarnas uttryck 1 den sprakliga utformningen av teman och underteman,
for att sd langt det var mojligt spegla upplevelserna pa ett autentiskt sitt.

6. Slutlig rapportering
Temana redovisas i analyskapitlet med stéd av representativa citat fran intervjuerna.

Resultatet dr huvudsakligen strukturerat utifran studiens syfte och forskningsfragor,

vilket innebdr att flera teman formulerades deduktivt utifrén forutbestimda kategorier.
Samtidigt fanns en Oppenhet {or att uppticka nya monster i materialet. Det fjarde och
sista temat — Identitet, overgangar och orsaker till avhopp — identifierades induktivt
under analysarbetets gdng, da detta tema framtridde som ett aterkommande och
betydelsefullt inslag i deltagarnas beréttelser, trots att det inte varit ett primért fokus i
intervjuguiden.Denna kombination av deduktiv och induktiv tematisering

mdjliggjorde en analys som var bade malinriktad och explorativ.

2.5.2 Validitet och reliabilitet

For att stirka studiens trovérdighet (trustworthiness) beaktades kriterierna credibility,
dependability, confirmability och transferability (Nowell et al., 2017). Analysprocessen
dokumenterades noggrant, inklusive kodschema och temabildning, for att sdkerstélla
transparens. Flera genomldsningar och omkodningar utfordes for att stirka analysens stabilitet

och minska subjektiv bias (Bryman, 2016 ; Nowell et al., 2017).

3.Resultat

Efter genomford tematisk analys identifierades fyra dvergripande teman som belyser
deltagarnas upplevelser av hur ungdomsfotbollen paverkar deras psykiska vélbefinnande.

Dessa teman ar:

1. Stressens paverkan
Prestationsangestens paverkan

Motivationsvariationer

Eal

Identitet, 6vergéngar och orsaker till avhopp
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Analysen var initialt planerad utifran en deduktiv ansats, dir de tre forsta temana
formulerades utifran studiens syfte och forskningsfragor, med forankring 1 tidigare forskning.
Under arbetet med kodning och tematisering framkom dock aterkommande innehall i
intervjuerna som inte passade in i de forutbestdmda kategorierna. For att inte exkludera
relevant empiri utvecklades darfor ett fjarde, induktivt tema — Identitet, 6vergangar och

orsaker till avhopp — som fangar nya och ovéntade perspektiv som vixte fram ur materialet.

I detta kapitel presenteras resultatet fran de fem genomforda intervjuerna med unga kvinnliga
fotbollsspelare. Varje tema illustreras med citat fran intervjuerna och f6ljs av en fordjupad

analys av monster, variationer och centrala reflektioner.

3.1 Stressens paverkan

Stress framtriddde tydligt som en aterkommande faktor som paverkade spelarnas psykiska
vélbefinnande i samband med ungdomsfotboll. Temat omfattar fyra centrala subteman: 1)
Prestationspress och externa krav, 2) Balans mellan fotboll och dvriga livet, 3) Inre krav och
sjalvbild, samt 4) Hantering av stress genom fotbollstraning. Tillsammans visar dessa delar att

stressen hade manga olika uttryck och péverkade spelarna pa bade kort och lang sikt.

3.1.1 Prestationspress och externa kray

Spelare 1 uttryckte att "man kénde att varje trdning och varje match var en chans att bevisa
sig. Det blev aldrig bara en vanlig dag lingre, utan alltid ndgot man maéste lyckas med"

(Spelare 1)

Denna stindiga prestationspress innebar att fotbollen forlorade sin funktion som en lustfylld
aktivitet och istéllet blev en killa till oro och sjdlvtvivel. Pressen var inte begransad till
matcher, utan férekom dven under triningar, vilket skapade en kénsla av att aldrig fa vila frén
krav och bedémning. Det pekar pa en risk for emotionell utmattning nér idrotten inte ldngre

upplevs som aterhdmtande.

Konkurrensen inom laget var en ytterligare killa till stress: "Eftersom jag spelar pd den nivan
sa blir det ju att den bésta spelar. Och det &r ju véldigt tufft och vildigt stressande eftersom att
man tinker ju pa det ofta" (Spelare 3). Den interna konkurrensen kunde skapa en milj6é dar
spelarna upplevde stindig jamforelse, sjdlvtvivel och oro for sin plats 1 laget, sarskilt efter

svagare prestationer eller skador.
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3.1.2 Balans mellan fotboll och ovriga livet

Samtidigt framholl flera spelare hur fotbollens omfattande tidskrav 6kade stressen i deras
vardag. En spelare beskrev att "det blir ganska intensivt med fyra lagtrdningar, gym och
matcher. Man maéste verkligen planera sin vardag for att fa ihop allt" (Spelare 5).

En annan uttryckte liknande tankar: "Nar man jobbar, pluggar och trianar sd mycket, si &r det
klart att man blir stressad. Man forsoker hinna med allt, men ibland kdnner man att man inte
racker till" (Spelare 3). Har framtrader hur fotbollen — som 1 sig kan bidra till struktur och
hélsa — ocksé kan skapa kumulativ stress ndr den kombineras med skola, arbete och sociala
relationer. Flera uttryckte kidnslan av otillrdcklighet och svérigheter att ricka till pa alla

fronter.

3.1.3 Inre krav och sjilvbild

Skillnaden mellan inre och yttre press framkom tydligt i spelarnas berittelser. Flera deltagare
betonade att den storsta pressen inte kom fran tranare eller omgivningen, utan fran dem sjélva.
"Det dr nog jag sjilv, skulle jag sdga. Att jag vill bli s& bra som mojligt." (Spelare 5) Har
framgar hur viljan att utvecklas och prestera inte alltid behover komma utifrén, utan ofta
bottnar i en stark inre drivkraft. Aven om uttalandet inte uttrycker ndgot direkt negativt, visar

det hur ambitionen att hela tiden bli battre kan skapa ett konstant inre tryck 1 vardagen.

Andra deltagare beskrev mer uttalat hur denna sjélvdrivna press kunde paverka dem negativt.
"Jag tror den mesta pressen kommer fran mig sjdlv, och ibland blir det for mycket. Jag tanker
att jag maste prestera hela tiden, och det gér mig stressad dven nér det inte 4r match." (Spelare
4) Hér blir det tydligt att inre krav inte bara fungerar som motivation, utan dven kan skapa en
pataglig psykologisk belastning. Pressen finns kvar dven utanfor plan, och paverkar spelaren i
det dagliga livet. Det dr inte ndgon annan som stéller krav, utan en sjilv — vilket kan vara svért
att hantera, just for att den kommer inifrdn. Denna typ av inre press beskrivs som nagot som

byggs upp och blir 6vervéldigande nir viljan att lyckas stdndigt dr ndrvarande.

Andra deltagare lyfte 1 stéllet yttre krav och forvéntningar som mer pafrestande och
stressframkallande. En spelare beskrev hur kédnslan av att behdva leva upp till omgivningens
forvantningar kunde vara tung att bara "Man vill ju prestera inte bara for sig sjilv, utan for
tranare, familj och laget. Ibland kéndes det som att man bar allas forvéntningar pa sina axlar."

(Spelare 2)
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Citatet visar tydligt hur yttre press kan paverka det psykiska vélbefinnandet negativt. Det
handlar inte bara om att vilja prestera, utan om en upplevelse av ansvar gentemot andra —

nagot som kan skapa en kinsla av otillrdcklighet.

For vissa deltagare ledde denna typ av press till allvarligare konsekvenser.
Spelare 4 uppgav "Det var svért att kontrollera stressen utifran och det ledde till att jag

faktiskt ville sluta pa fotboll ibland, trots att jag inte gjorde det." (Spelare 4)

Har blir det tydligt att den yttre stressen kunde bli s& pafrestande att spelglddjen paverkades
och tankar pa att hoppa av vicktes. Aven om spelaren valde att fortsitta, visar uttalandet hur
den psykiska belastningen frdn omgivningens forvantningar riskerar att paverka motivationen

och det ldngsiktiga vélbefinnandet.
3.1.4 Hantering av stress genom trining

En intressant aspekt var att vissa beskrev fotbollstrdningen som ett sdtt att hantera
vardagsstress: "Nar man har mycket i skolan eller bara dr allmént stressad, sa hjilper
fotbollen. Efter en trining kénner jag ofta att jag kan plugga battre" (Spelare 5). Trots att
fotbollen 1 sig kunde vara en stresskélla, beskrev flera deltagare att sjdlva triningsmomentet
fungerade som en mental paus och ett verktyg for aterhdmtning. Denna dubbla funktion

forstirker bilden av stressens komplexitet inom idrotten.

3.2 Prestationsdngestens paverkan

Prestationsangest framtriadde som ett tydligt och dterkommande inslag i deltagarnas
berittelser. Det handlade inte enbart om oro infor enstaka matcher, utan om en mer
genomgripande kénsla av att standigt behdva bevisa sitt virde — bide infor sig sjilv och infor
andra. Temat omfattar fyra centrala subteman:

1) Matchrelaterad dngest och social bedomning, 2) Krav fran flera livsomréden, 3)

Positionens paverkan pa angestniva, samt 4) Strategier for att hantera prestationsangest.

Dessa visar sammantaget hur prestationsédngest paverkade spelarnas psykiska vélbefinnande,

relation till fotbollen och langsiktiga motivation.
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3.2.1 Matchrelaterad dngest och social bedomning

Flera deltagare beskrev hur prestationsangesten blev starkast i samband med matcher: "Jag far
ofta &ngest innan matcher. Man ir sé radd att gora bort sig, att alla ska se om man gor fel"
(Spelare 5). Denna oro infor exponering pekar pa att prestationsdngesten i ungdomsfotboll
inte enbart handlade om resultat, utan om social beddmning och riadslan att tappa status i
gruppen. Rédslan for att misslyckas infor lagkamrater, trdnare, fordldrar och publik utgjorde

en psykologisk belastning som ibland var storre dn sjélva tédvlingssituationen.

3.2.2 Krav frdn flera livsomrdden

En viktig dimension var att prestationsangesten inte bara aktiverades vid matcher, utan dven
fanns nédrvarande i1 vardagen: "Nar man har mycket i skolan och samtidigt kinner att man
maste prestera pa planen, s blir det som ett tryck som aldrig sldpper" (Spelare 3). Hir
framtriader hur krav fran olika livsomréden — skola och idrott — samverkade och forstérkte
varandra. Den stindiga kénslan av otillrdcklighet riskerade att omvandla idrottens funktion

som dterhdmtning till &nnu en kalla till press.

3.2.3 Positionens paverkan pd dngestnivd

Spelarnas positioner pa planen paverkade hur prestationsangest upplevdes. Mélvaktsrollen
beskrev deltagarna som sérskilt utsatt: "Som malvakt 4r man ju alltid sista utposten. Gor man
ett misstag, sd syns det direkt. Det gor att pressen blir &nnu storre” (Spelare 1, personlig
kommunikation, 2025). Mélvakter bar ett storre ansvar, dér ett enda misstag kunde leda till
mal och forlust. Denna exponering 6kade rddslan for att misslyckas och forstirkte kénslan av

att vara ensam ansvarig for lagets resultat.

3.2.4 Strategier for att hantera prestationsdingest

Det fanns variation 1 hur spelarna beskrev sin hantering av prestationsdngest — ndgot som
utgjorde ett centralt subtema. Vissa deltagare forsokte aktivt blockera negativa tankar och
fokusera pé glddjen 1 spelet: "Jag forsoker bara spela och tinka att det dr kul. Niar man tinker
for mycket pa resultatet gar det oftast sdmre" (Spelare 5). Har ser vi en copingstrategi dér
fokus flyttas frin resultat (vinst/forlust) till process (spelupplevelse). Det bidrog till att minska
prestationsdngesten och bevara spelgladjen, vilket visar pa en hogre grad av psykologisk
motstandskraft.
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Vissa deltagare beskrev hur de hade svart att hantera pressen och hur den paverkade deras syn
pa fotbollen. "Man blir pressad till att vara sin béasta version hela tiden. Och till slut tycker
man kanske inte att det &r roligt ldngre." (Spelare 3)

Nar glddjen forsvinner och ersitts av en kénsla av otillrdcklighet eller angest, paverkas bade
motivation och vilbefinnande negativt. For en del gick det sé l&ngt att tankar pa att sluta
uppstod "Jag ville sluta ibland pa grund av all press." (Spelare 1)

Har blir det tydligt att den psykologiska belastningen inte bara paverkar hur spelarna mar 1
stunden, utan dven deras vilja att fortsétta inom idrotten. Nér fotbollen gér frén att vara en
lustfylld aktivitet till en killa till stress och sjdlvforvintan, kan det skapa en grins dér spelaren

ifrdgasitter sitt deltagande..

En viktig aspekt var ocksé trdnarens roll 1 hur prestationsdngesten upplevdes: "Tridnarnas
kommentarer pdverkar mer dn man tror. Om en trénare dr negativ kan det verkligen skapa
stress och prestationséngest infor matcher" (Spelare 5). Trénarens dterkoppling kunde alltsa
antingen forstarka eller mildra spelarnas angest. Konstruktiv och stddjande feedback

upplevdes som skyddande, medan kritisk dterkoppling 6kade osdkerheten och pressen.
3.3. Motivationsvariationer

Motivation visade sig vara en dynamisk faktor i spelarnas idrottsliv, dir drivkrafterna
fordndrades Over tid och 1 takt med forandrade forutsattningar. Temat knyter an till
forskningsfraga 1 och 2, dé det visar hur motivation paverkar bdde vélbefinnande och
upplevelsen av krav inom ungdomsfotbollen. Fyra subteman framtradde i1 analysen: 1)
Inre motivation i det tidiga skedet, 2) Okad prestationsinriktning och yttre paverkan, 3)

Strategier for att bevara motivation, och 4) Motivationssvackor vid motgangar.
3.3.1 Inre motivation i det tidiga skedet

Flera spelare beskrev att de inledningsvis drevs av glddje, nyfikenhet och gemenskap: "Jag
spelar fotboll for att det dr kul saklart. Annars s hade man vl inte fortsatt eftersom att det tar

mycket tid av ens vardag" (Spelare 2).
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3.3.2 Okad prestationsinriktning och yttre piverkan

Med tiden beskrev flera spelare en tydlig forandring i trdningens inriktning — frén lekfullhet
och gemenskap till ett starkare fokus pa utveckling, resultat och konkurrens.

"Tidigare handlade det mycket om att tréffa vinner och ha kul, men nu r det mer malinriktat.
Jag vill utvecklas.” (Spelare 5)

Detta citat illustrerar en 6vergang fran fotboll som en social och lustfylld aktivitet till nagot
mer prestationsorienterat. For vissa spelare fick detta konsekvenser for hur de sag pa sig
sjdlva och sitt virde inom sporten "Nér trdningen blev mer mélinriktad borjade alla vi spelare
koppla sitt egenvirde till prestationen. Det blev alltsa mycket mer fokus péd det och man
mirkte av det." (Spelare 1) Hér framgér hur den 6kade prestationsinriktningen kunde bidra till
att sjdlvkénslan blev mer beroende av resultat — ndgot som skapade en sarbarhet vid
motgangar. Denna fordndring forstirktes ocksa av yttre strukturer och tydliga
konkurrenssituationer, "Det blir véldigt tufft eftersom att den bdsta spelar. Man maéste hela

tiden bevisa sig, annars tappar man sin plats." (Spelare 3)

3.3.3 Strategier for att bevara motivation

Trots dkad press lyckades vissa spelare behélla fokus pé glddje och process: "Jag tycker
fortfarande att det ar kul. Nér jag tanker for mycket pé resultat och prestation blir det bara

samre. Sa jag forsoker fokusera pa gladjen" (Spelare 5).

3.3.4 Motivationssvackor vid motgdngar

Flera spelare beskrev hur skador eller bankning padverkade motivationen: "Nér man varit
skadad och sen far borja om frén noll, da dr det svart att halla motivationen uppe" (Spelare 2).
En annan spelare uttryckte: "Till slut ndr man inte far spela kénns det som att man bara trédnar
for att halla sig kvar, inte for att man vill" (Spelare 3). Motivationen minskade gradvis nir

bekriftelse och utveckling uteblev, sarskilt om spelarna borjade tvivla pé sin plats i laget.

3.4 Relationer och det psykosociala klimatets betydelse

Detta tema har utvecklats for att svara pa forskningsfraga 2: Vilka positiva och negativa
effekter pa vilbefinnandet upplever unga spelare inom ungdomsfotbollen? Fokus ligger har pa

relationer, socialt stod och klimatet i laget. Fyra subteman identifierades:
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1) Laggemenskap och tillhorighet, 2) Emotionellt stod frdn omgivningen, 3) Tranarens roll i

det psykosociala klimatet, och 4) Gruppdynamik och trygghet.
3.4.1 Laggemenskap och tillhorighet

Kénslan av tillhorighet framstod som en central del av spelarnas upplevelser av vilbefinnande
inom fotbollen. Gemenskapen i laget bidrog till att skapa trygghet, meningsfullhet och
kontinuitet i vardagen. En spelare uttryckte: "Det dr gemenskapen. Att alltid vara i ett
sammanhang, kénna att man dr en del av nagot och att man &r viktig i laget" (Spelare 5).
Denna upplevelse av att vara betydelsefull inom gruppen fungerade som en grundlaggande

killa till motivation och som ett skydd mot psykisk press.

Flera deltagare beskrev hur kinslan av att ha en tydlig plats i laget paverkade deras méende
positivt. Spelare 3 forklarade: "Jag madde som bést nir jag kénde att laget verkligen behovde
mig — da kéndes det som att jag hade en plats, bdde pa och utanfor planen" (Spelare 3). Néar
spelaren kiande sig delaktig 6kade ocksa upplevelsen av trygghet, vilket i sin tur kunde

motverka stress och prestationsangest.

Aven frénvaron av laget uppmirksammades som betydelsefull. Som spelare 5 uttryckte det:
"Om man var borta ett tag, s& markte man direkt att man saknade laget — inte bara sjédlva
fotbollen, utan ménniskorna" (Spelare 5). Uttalandet visar hur lagets sociala funktion stricker
sig bortom sjilva idrotten och fyller ett emotionellt och relationellt behov. I flera fall beskrevs
gemenskapen som en av de framsta anledningarna till att spelarna valde att fortsétta, dven i

perioder da motivationen for sjdlva spelet var svagare.

3.4.2 Emotionellt stod frdn omgivningen

"Jag pratar mycket. Med mamma, lagkamrater — och ofta kinner man ju samma sak som
ndgon annan" (Spelare 5, personlig kommunikation, 2025). Att dela kédnslor i laget fungerade

som copingstrategi vid oro och prestationspress.

3.4.3 Triinarens roll i det psykosociala klimatet

Trinarens attityd och beteende visade sig ha en avgérande inverkan pa spelarnas kdnsla av

tillhorighet och sjdlvvirde. En spelare beskrev hur tranarens fortroende hade en stark
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paverkan pé hennes tro pa sig sjalv "Nér trdnaren trodde pa mig kénde jag att jag kunde klara
mer dn jag sjélv trodde.” (Spelare 2)

Detta citat illustrerar hur trdnarens positiva feedback och fortroende kan stdrka spelarens
sjalvkinsla och sjalvfortroende. Nér spelarna kdnner att deras trianare tror pa deras formaga,
upplever de en 6kad motivation att prestera och utmana sig sjdlva, vilket starker bade deras

prestation och vélbefinnande.

For andra spelare var det ocksa tranarens lyhordhet och tillgdnglighet som skapade en kénsla
av trygghet och stod. En spelare forklarade "Han lyssnade alltid ndr man ville prata — det
gjorde att man kénde sig sedd.” (Spelare 3)

Niér trénaren var tillgidnglig for samtal och visade att han brydde sig om spelarnas personliga
upplevelser och kénslor, stirktes spelarnas kénsla av att vara viktiga for laget. Denna typ av

stod spelade en viktig roll for att hantera stress och upprétthélla en positiv sjadlvbild.

I kontrast beskrev en annan spelare en mer negativ upplevelse av trinaren, dér bristen pa
kommunikation och tillgang ledde till en kénsla av distans och osynlighet "Det gick inte att
prata med honom, han var liksom bara dér for att leda trdningen." (Spelare 1)

Denna upplevelse visar pa den motsatta sidan — nér trinaren inte ar tillgédnglig eller engagerad
i spelarnas vialmaende kan det skapa en kénsla av alienation och bristande stod. Spelare som
inte kinner sig sedda eller horda kan uppleva hogre stressnivder och en minskad kinsla av

tillhorighet i laget, vilket kan paverka bade deras prestation och psykiska vélbefinnande.
3.4.4 Gruppdynamik och trygghet

Kénslan av trygghet i laget paverkades starkt av gruppens sammanséttning och trénarens
ledarskap. En spelare beskrev hur den ursprungliga blandningen av nya och etablerade spelare
i laget skapade en viss osdkerhet, men att den kédnslan forsvann nér gruppen borjade spela mer
tillsammans "Det var lite konstigt i borjan, for laget var ju sé blandat med gamla och nya
spelare, men nér vi vil borjade spela tillsammans kidndes det som en riktigt tight grupp."
(Spelare 4). Detta citat visar hur gruppens dynamik kan foréndras nir spelarna finner samspel

och gemenskap, vilket leder till en 6kad kénsla av trygghet och tillhdrighet inom laget.

Flera spelare beskrev ocksa hur de upplevde lagets stod i bade positiva och negativa
situationer. En spelare uttryckte "Laget dr verkligen stottande. Vi har alltid varandras rygg,

och det gor att man kénner sig trygg dven nar man misslyckas pa planen." (Spelare 1). Hir
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framgar det att ett starkt stod inom laget kan ge en kénsla av sdkerhet och gemenskap, dven

ndr prestationerna inte gar som forviantat.

Tréanarens roll framkom som en betydelsefull faktor i att skapa eller forstora denna trygghet.
En spelare forklarade:

"Det &r sé stor skillnad beroende pa vilken trdnare man har. Med en bra tranare kidnns det
verkligen som att vi spelar for varandra, men om trdnaren inte &r engagerad, kan hela
gruppdynamiken fordndras." (Spelare 3)

Detta citat belyser hur trinarens engagemang och ledarskapsstil direkt paverkar gruppens
sammanhéllning och den trygghet som spelarna upplever, vilket i sin tur kan pdverka bade

motivation och prestation pa planen.
3.5 Identitet, 6vergangar och orsaker till avhopp

Detta tema utvecklades induktivt under analysprocessen for att finga ett &terkommande
monster 1 deltagarnas berittelser om identitet, fordndring och avhopp. Det relaterar till
studiens syfte att forstd hur ungdomsfotboll paverkar det psykiska vilbefinnandet, séarskilt 1
kritiska Overgéngar. Fyra subteman identifierades:

1) Fotbollen som del av sjilvbilden, 2) Skador och identitetskris, 3) Overgangar till
seniorfotboll, och 4) Brist pa psykologiskt stéd och avhopp.

3.5.1 Fotbollen som del av sjilvbilden

"Fotbollen har gett mig vénner, kunskap och minnen for livet. Utan fotbollen hade jag nog
aldrig vdgat ta sd ménga steg utanfor min trygghetszon" (Spelare 1). Idrottsidentiteten var en

kélla till styrka, trygghet och utveckling.

3.5.2 Skador och identitetskris

"Nar man varit skadad och sen far borja om fran noll, da &r det svért att halla motivationen
uppe" (Spelare 2). Skador utldste inte bara fysisk franvaro, utan dven psykiska kriser

kopplade till sjdlvbild och rollforlust.
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3.5.3 Overgdngar till seniorfotboll

Overgangarna fran ungdomsfotboll till seniorfotboll var ofta en utmaning for spelarna, och
flera uttryckte kinslor av att inte riktigt kunna hinga med i den 6kade pressen. En spelare
forklarade "Nar vi bytte till en hogre niva i laget var kraven sd mycket storre. Jag kinde att
jag inte riktigt hingde med, och det blev svart att hélla uppe motivationen." (Spelare 5) Detta
citat belyser hur de 6kade prestationskraven kan skapa en kénsla av otillracklighet, vilket gor

det svérare att behélla motivationen och engagemanget i spelet.

Flera spelare podngterade ocksé att bristen pa stod under dessa dvergingar gjorde det &nnu
svérare att hantera forandringarna. En spelare uttryckte "Vi har vildigt manga spelare som gér
fran ungdomsfotboll till seniorfotboll och dir borde man kunna fanga upp dem béttre."
(Spelare 4). Denna kommentar pekar pa behovet av ett starkare stod och en mer strukturerad
overgang, dar spelare far den végledning och det stod de behdver for att navigera de 6kade

kraven som foljer med att kliva upp till en hogre niva.

Niér stodet inte &r tillrackligt, 6kar risken for att spelare kinner sig ensamma eller utanfor,
vilket kan leda till att de tappar motivationen och i vissa fall dverviger att sluta. Overgangen
innebér inte bara en teknisk och taktisk fordndring, utan ocksé en mental och social
anpassning, dér spelarna behdver stod bade fran tranare och lagkamrater for att kdnna sig

trygga och fortsatt engagerade 1 sporten.
3.5.4 Brist pa psykologiskt stéd och avhopp

I borjan var tréningen nagot som flera spelare verkligen sag fram emot och en killa till glddje
och utveckling. Men nir trdningen mer och mer bdrjade kidnnas som ett krav istéllet for nadgot
roligt, blev det svérare att halla motivationen uppe. En spelare forklarade:

"Det psykiska vidlméendet hanteras inte riktigt, det d&r mest fokus pa det fysiska" (Spelare 4).
Detta citat belyser hur brist pa psykiskt stod och fordjupad uppmérksamhet pa den mentala
hélsan kan gora traningen mer belastande, vilket paverkar spelarnas engagemang och
vélbefinnande negativt. Nar trdningen inte ldngre kdnns meningsfull, utan enbart som ett

fysiskt krav, minskar ocksa kopplingen till sporten och kénslan av att vara fotbollsspelare.
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For vissa spelare blev detta annu mer uppenbart nir de inte langre fick spela sa mycket. En
annan spelare uttryckte"Till slut ndr man inte far spela kdnns det som att man bara tranar for
att halla sig kvar, inte for att man vill" (Spelare 3).

Detta citat visar pa hur bristen pé speltid och den 6kade kidnslan av att trdna for att behaga
andra, snarare @n for egen skull, kan leda till minskad motivation och en foérlorad passion for

fotbollen.

Nar trdaningen blev en plikt, snarare én ett glidjeinslag, minskade bdde motivationen och den
inre kopplingen till identiteten som fotbollsspelare. Denna féridndring for manga av spelarna
aterspeglar en 6vergang fran att trina for glddje och personlig utveckling till att enbart trdna

for att "hélla sig kvar", vilket kan leda till en 6kad risk for stress och psykisk ohélsa.

4. Diskussion

I detta kapitel kommer resultaten att diskuteras i relation till tidigare forskning och relevanta
teoretiska perspektiv. Syftet med diskussionen &r att fordjupa forstdelsen av hur deltagandet i
ungdomsfotboll paverkar unga kvinnliga spelares psykiska vilbefinnande, motivation,
identitetsutveckling och prestationséngest. Diskussionen &r organiserad enligt de fyra teman
som presenterades 1 resultatdelen. Varje tema kommer att analyseras genom att sétta resultaten
1 relation till tidigare forskning, teoretiska ramverk och psykologiska mekanismer som kan

forklara de monster som framkommit 1 materialet.

4.1 Stressens och prestationsingestens piverkan

Ett centralt resultat i denna studie var att samtliga deltagare beskrev upplevelser av stress och
prestationsdngest i samband med ungdomsfotbollen. Dessa erfarenheter stimmer dverens med
tidigare forskning, som visar att unga idrottare ofta befinner sig i miljéer med hoga krav och
begrinsat psykologiskt stod (Gustafsson, Sagar & Stenling, 2017; Nicholls et al., 2016). Unga
idrottare utsdtts for en komplex kombination av inre och yttre forvantningar, vilket skapar en
betydande stressbelastning som kan vara svar att hantera, sirskilt under en tid da den

psykologiska utvecklingen fortfarande pigar och identiteten som idrottare inte ar faststilld.

Stressen kunde i vissa fall fungera som en drivkraft for utveckling och forbattrad prestation,
vilket tidigare forskning ocksa har visat kan vara en normal del av idrottsutdvares erfarenheter
(Gustafsson et al., 2017). Nar stressen hanteras korrekt kan den skapa motivation och driva

spelaren att prestera battre och utvecklas. Men for manga spelare blev stressen problematisk
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ndr den upplevdes som konstant och intensiv, utan tillricklig mojlighet till aterhdmtning.
Enligt Raedeke och Smith (2001) 6kar risken for utmattning och avhopp vid langvarig stress
utan effektiva copingstrategier, vilket ar 1 linje med resultaten frén denna studie, dér spelare

som upplevde langvarig stress utan stod ofta tappade bade motivation och glidje i fotbollen.

Prestationsangest forstarktes ofta av det sociala klimatet inom laget och radsla for att
misslyckas infor tridnare, lagkamrater och fordldrar. Detta belyser betydelsen av det sociala
stodet for hur stress upplevs och hanteras. Enligt sjdlvbestimmandeteorin (SDT) dr behovet
av samhdrighet (relatedness) ett grundldggande psykologiskt behov som maéste tillgodoses for
att frimja vilméaende och motivation (Ryan & Deci, 2000). Nér detta behov motverkas,
exempelvis genom press och kontroll fran tranare, lagkamrater eller omgivningen, kan det
leda till 6kad stress och psykisk péfrestning. Denna form av samhorighetsmotverkan, eller
"relatedness thwarting", innebdr att idrottare kinner sig isolerade eller oforstddda, vilket
forstarker upplevelsen av stress och minskar deras inre motivation. Att forstd denna mekanism
ar viktig for att kunna skapa stodjande miljoer dér unga kvinnliga fotbollsspelare kan trivas

och m4 bra.

Vissa spelpositioner, sirskilt mélvakter, framstod som sdrskilt sérbara for prestationsangest,
vilket stods av Olsson (2013), som visar att malvakter ofta 16per storre risk att f4 skulden for
ett misslyckande. Detta kan leda till intensifierade stressreaktioner och en negativ paverkan pa
sjalvbilden, vilket dr sdrskilt problematiskt 1 en sport dér sjalvkénsla ar starkt kopplad till

prestation.

Enligt sjdlvbestimmandeteorin (Ryan & Deci, 2000) paverkas den inre motivationen nér
externa krav hotar individens kénsla av autonomi och kompetens. Om unga spelare upplever
att deras vérde och identitet som fotbollsspelare enbart definieras genom prestation, kan detta
skapa en ohdlsosam form av motivation. Nir individens kdnsla av kontroll minskar och
motivationen blir mer kontrollerad, kan det leda till 6kad stress och minskat vilbefinnande. I
denna studie visades det tydligt att spelare som kédnde att de maste prestera for att bibehélla
sitt viarde inom laget ofta upplevde hogre nivaer av prestationsédngest och ldgre kénsla av

sjalvkontroll.

Sammantaget visar materialet att prestationsangest 1 ungdomsfotboll &r ett komplext fenomen
som formas i samspelet mellan individens egna krav, omgivningens forvantningar och

idrottens strukturella villkor. Prestationsangesten paverkade inte bara prestationerna i sig, utan
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aven spelarnas langsiktiga psykiska hilsa och relation till idrotten. Férmagan att hantera
denna angest varierade mellan individer, men ett gemensamt behov var tydligt stod fran
tranare och omgivning dr avgdérande for att unga spelare ska kunna utvecklas utan att deras

idrottsupplevelse préglas av ridsla och sjalvtvivel.

Hér synliggors den typ av inre motivation som enligt sjdlvbestimmandeteorin (Ryan & Deci,
2000) &r central for langsiktigt vilbefinnande och uthallighet i idrotten. Nar spelarna kénner
att deras inre motivation — snarare @n externa krav — styr deras engagemang och prestation,

minskar risken for utbrandhet och 6kar forutsittningarna for att behalla glddjen i sporten.

4.2 Motivationens variationer och betydelse for vilbefinnandet

Motivationen i ungdomsfotboll visade sig vara fordnderlig och paverkas av bade individuella
och kontextuella faktorer. Motivationens foranderlighet var ett tydligt tema i studien och har
direkt koppling till studiens syfte. I borjan dominerade inre motivation, dir gliddje,
utvecklingslust och gemenskap var de centrala drivkrafterna. Denna typ av motivation
resulterade 1 hogre trivsel och engagemang bland spelarna, vilket stimmer 6verens med Ryan
och Deci (2000), som betonar betydelsen av inre motivation for langsiktig uthallighet och
vilbefinnande. Spelare som rapporterade att de hade kontroll 6ver sin utveckling och kunde
hantera prestationskrav utan att tappa sin grundldggande drivkraft upplevde ocksa storre noje i

sin idrott.

Men nér motivationen forskots mot yttre faktorer som konkurrens, trénarens beddmningar och
kampen om speltid, minskade bdde spelgléddjen och kdnslan av autonomi. Detta leder till en
mer kontrollerad form av motivation, vilket enligt Lonsdale, Hodge och Rose (2009) dkar
risken for utbrdndhet och avhopp. Denna studie bekriftar denna bild, sdrskilt i de fall dér
spelarna internaliserade de yttre kraven utan tillrackligt stod eller forstielse for hur de skulle

hantera dessa forédndringar.

Livsovergangar, sdsom skador, dvergangen till seniornivé eller fordndrade trdningsmiljoer, var
punkter dir motivationen paverkades negativt. Fraser-Thomas, C6té och Deakin (2005)
beskriver dessa Overgédngar som kritiska for ungdomsidrottare, vilket stérks av detta resultat.

Trots detta fanns ocksé deltagare som aktivt forsokte dterknyta till sin inre motivation genom
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att fokusera pa glddje och process snarare dn pa prestation. Detta tyder pa behovet av att trdna
unga spelare 1 psykologisk flexibilitet och copingstrategier for att béttre kunna hantera de

forandringar som intraffar under deras idrottskarriér.

4.3 Relationer, ledarskap och det psykosociala klimatets betydelse

Detta tema svarar direkt mot forskningsfrdga 2 och visar hur relationer och stodstrukturer i
laget paverkar vélbefinnande. Ett stodjande psykosocialt klimat, dér spelare kénner sig sedda
och trygga, bidrog till minskad stress och 6kad motivation. Detta ar i linje med tidigare

forskning om vikten av socialt stdd i idrott (Fraser-Thomas et al., 2005).

Social tillhorighet visade sig vara en viktig motivationsfaktor, som fungerade som skydd mot
press. Att kéinna sig accepterad och fa utlopp for sina kénslor inom laget skapade trygghet och
trivsel. Relationerna till trinare framstod som mer komplexa, dér en stddjande tranare kunde
mildra stress, medan en negativ eller otillgéinglig trinare forvirrade prestationsangest. Detta
stimmer overens med Gustafsson, Sagar och Stenling (2017), som betonar vikten av
ledarskapsstil for ungas psykologiska utveckling i idrott. For att frimja spelarnas
vélbefinnande behdver tranare utbildas 1 att forstd och forhélla sig till spelarnas emotionella

behov, snarare 4n att enbart fokusera pa prestation.

Enligt deltagarna i denna studie upplevdes foreningarnas psykologiska stod ofta som
otillrdckligt. Bristen pa systematiska insatser, sdsom regelbundna samtal med spelare, tillgdng
till samtalsstod eller utbildning for trénare, forsvarade identifieringen av psykisk ohilsa 1 ett
tidigt skede. Detta pekar pa ett behov av att utveckla mer holistiska synsétt pa unga spelares
vélbefinnande inom idrott, dér psykologiskt stdd och vilméende beaktas pé ett mer integrerat

satt.
4.4 Identitet, 6vergangar och risk for avhopp

Temat utvecklades induktivt under analysen och aterspeglar deltagarnas upplevelser av hur
idrottsidentitet formas, utmanas och ibland forsvagas. Aven om det inte var en ursprunglig
forskningsfraga, relaterar det till studiens syfte att forsta hur ungdomsidrott paverkar

valbefinnande over tid.
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En stark idrottsidentitet gav struktur och mening for deltagarna i denna studie, men den blev
ocksa en sarbarhet vid motgangar. Skador, minskad speltid och dvergangen till seniorniva
beskrevs som sirskilt kritiska faser i karridren. Tidigare forskning, sasom Wylleman och
Lavallee (2004), visar att dessa Overgingar ofta dr avgorande for unga idrottares psykologiska
vilbefinnande. Deras modell belyser att en bracklig identitet, sirskilt i kombination med hoga
prestationskrav och brist pa stdd, kan bidra till att unga tappar kontakten med sin idrottsliga

sjalvbild.

Brewer (1993), som dr en av de mest inflytelserika forskarna inom idrottsidentitet, definierar
idrottsidentitet som den grad till vilken en individ definierar sig sjdlv genom sin roll som
idrottare. Hans forskning visar att en stark idrottsidentitet kan fungera som bade en kailla till
motivation och som en potentiell riskfaktor vid negativa handelser, eftersom den gor
individen sdrskilt sarbar for identitetskriser nér idrottandet hotas. Detta speglas 1 resultaten
fran denna studie, dir idrottsidentiteten var bade en resurs och en sarbarhet. Nir den stirktes
genom positiva upplevelser och stod fran omgivningen gav den spelarna stabilitet och syfte,
men ndr den utmanades av skador, bristande speltid eller fordndringar i lagmiljon, forsvagades

sjdlvbilden och tankar pa avhopp uppstod.

Spelare som formadde balansera sin idrottsidentitet med andra meningsfulla roller i livet
verkade béttre rustade att hantera motgangar. Detta resultat stods av forskning som visar att en
multipel identitet, dér individen inte enbart definieras genom sin idrottsliga prestation, kan
minska risken for stress och psykisk ohilsa (Gustafsson, Sagar & Stenling, 2017).
Identitetsutveckling inom idrotten bor déarfor inkludera mojligheter till reflektion, variation
och stod for att spelare ska kunna hantera bade framgangar och motgangar pa ett hdlsosamt

satt.

Foreningar bor erbjuda strukturerade samtal om identitet, forvantningar och framtid, vilket
kan bidra till att motverka psykisk ohélsa och avhopp. Detta synsétt bekréiftas dven av
Wylleman och Lavallee (2004), som betonar vikten av stod under kritiska 6vergangar for att

sakerstélla en hallbar idrottskarridr och psykologisk utveckling.

Sammanfattningsvis visar diskussionen att ungas psykiska vélbefinnande inom
ungdomsfotboll paverkas av ett komplext samspel mellan stress, motivation, socialt klimat
och identitet. En hallbar idrottsmiljo kriver att alla dessa faktorer beaktas och att stodsystem

utvecklas darefter. Identiteten som fotbollsspelare méste bade stddjas och balanseras med
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andra livsroller for att sdkerstélla att unga spelare kan hantera de pafrestningar som

idrottskarridren innebéar och dairmed bevara en langsiktig relation till sporten.

4.5 Sammanfattning av diskussionen

Denna diskussion har visat att unga kvinnliga fotbollsspelares psykiska vilbefinnande
paverkas av en rad sammanhingande faktorer. Stress och prestationsangest ar vanligt
forekommande och kan bade driva utveckling och utgora risker for psykisk ohélsa, beroende
pa hur de hanteras och i vilket sammanhang de uppstar. Motivation visade sig vara dynamisk
och péaverkades av bade inre drivkrafter och yttre krav, dér stabil inre motivation tycks
fungera som en skyddsfaktor. Det psykosociala klimatet i laget, sirskilt relationer till trinare
och lagkamrater, hade en avgorande betydelse for hur spelarna upplevde sin vardag inom
idrotten. Slutligen framkom att identitet, sérskilt vid dvergédngar och motgéangar, var en central
aspekt for att forsta bade 1angsiktigt engagemang och risken for avhopp. Dessa resultat
understryker behovet av stodjande strukturer och ett helhetsperspektiv pa ungas idrottande for

att framja bade prestation och psykiskt vilbefinnande.

4.6 Avslutande reflektion och forslag till framtida forskning

Denna studie har bidragit med en fordjupad forstaelse for hur unga kvinnliga fotbollsspelare
upplever sambandet mellan sitt idrottsdeltagande och sitt psykiska vélbefinnande. Genom att
lyfta fram spelarnas egna roster har viktiga insikter erhallits kring stresshantering,
motivationsvariationer, betydelsen av sociala relationer och idrottsidentitetens roll. Resultaten
pekar pd att ungdomsidrott &r ett komplext och dynamiskt fenomen som paverkas av bade

individuella faktorer och den omgivande idrottsmiljon.

En 6vergripande reflektion dr att psykiskt véilbefinnande inom ungdomsidrott inte bara
paverkas av individuell formdaga att hantera stress och prestation, utan ocksé av hur den
psykosociala miljon, inklusive lagdynamik och trénarstdd, formas. Detta tyder pé att det krivs
ett helhetsperspektiv dir bade tranare och idrottsforeningar spelar en nyckelroll i att stodja
spelarnas psykiska hilsa. Flera resultat frdn denna studie indikerar vikten av att trénare och
ledare inte bara fokuserar pa prestation utan dven aktivt bidrar till att skapa ett stodjande och
inkluderande lagklimat, sérskilt under kritiska dvergangsperioder som skador eller dvergéng

till seniorniva.
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Framtida forskning bor inkludera storre och mer varierade urval for att ytterligare belysa
skillnader beroende pa faktorer som élder, kon, niva och bakgrund. Kvantitativa studier kan
komplettera de kvalitativa fynden genom att undersdka samband mellan exempelvis
motivationsreglering, stressnivaer och psykisk vdlmaende i stérre populationer. Vidare vore
det vardefullt att studera effekten av specifika psykosociala insatser, sésom mentorsprogram
eller mental trdnarutbildning for trdnare, pa ungas vilmaende och deras vilja att stanna kvar 1
idrotten. En sddan forskning kan ge viktig information for att utveckla mer effektiva

stddprogram och policyer for unga idrottare och deras langsiktiga vilbefinnande.

4.7 Metodologiska overviganden och begrinsningar

En begransning i denna studie &r det relativt lilla urvalet av deltagare, bestdende av fem
semistrukturerade intervjuer. Detta innebdr att resultaten inte kan generaliseras till alla unga
kvinnliga fotbollsspelare. Urvalet var mélinriktat och inte slumpmassigt, vilket gor att
resultaten snarare bor forstas som exempel pa individuella erfarenheter 4n som representativa
for en hel population.

En ytterligare metodologisk utmaning &r risken for att forskarens forforstaelse paverkat
tolkningen av det insamlade materialet. Eftersom jag sjélv r spelare i samma klubb som
deltagarna finns en risk for bias, ddr mina personliga erfarenheter och relationer kan ha
paverkat bade intervjusituationen och analysen. En annan viktig begriansning &r att analysen
genomfordes av endast en forskare. I kvalitativ forskning rekommenderas ofta att flera
personer deltar i analysarbetet for att 6ka tillforlitligheten i tolkningarna och méjliggora
jamforelse av perspektiv. Denna ensamhet i analysprocessen kan ha péverkat tolkningens

bredd och nyanser.

For att minska denna paverkan har jag arbetat med en medveten och reflexiv hallning under
hela forskningsprocessen. Detta inkluderar systematisk dokumentation av egna antaganden
och dterkommande kritiska reflektioner kring tolkningarna, i enlighet med Braun och Clarkes

(2021) rekommendationer for tematisk analys.

Sammantaget visar detta pd vikten av att vara 6ppen med metodologiska begransningar i
kvalitativ forskning, samt behovet av att kritiskt granska hela forskningsprocessen — fran
urval till analys och tolkning — for att sikerstilla trovardighet och dverforbarhet i1 resultatens

anvandning. Genom ett transparent och reflekterande arbetssitt har studien efterstravat hog
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vetenskaplig kvalitet, samtidigt som den bidrar med vérdefull insikt i en malgrupp som ofta &r

underrepresenterad i idrottspsykologisk forskning.

5. Slutsats

Denna studie har syftat till att fordjupa forstaelsen for hur unga kvinnliga fotbollsspelare
upplever sitt psykiska vélbefinnande i samband med organiserad fotboll, med fokus pé stress,
prestationsdngest, motivation och identitet. Resultaten visar att upplevelserna av

vélbefinnande 4r komplexa och formas av bade inre och yttre faktorer.

Stress och prestationsangest framtrddde som aterkommande teman och paverkade spelarnas
psykiska hélsa negativt, sarskilt i miljoer med stark konkurrens och hoga prestationskrav.
Deltagarna beskrev hur dessa faktorer kunde skapa en kénsla av otillrdcklighet, oro och i vissa
fall tankar pd att sluta med fotbollen. Samtidigt upplevde méanga att fotbollen ocksa fungerade
som en kalla till glddje, mening och struktur, sérskilt nédr det fanns tillgéng till socialt stdd och
en kénsla av gemenskap. Motivationens karaktir varierade over tid, dir inre motivation som
grundade sig 1 lust, utveckling och tillhérighet bidrog till 6kat vilbefinnande. Daremot kunde
yttre motivation, i form av press och krav, skapa negativ padverkan om den inte balanserades

med ett stodjande klimat.

Det psykosociala klimatet visade sig vara centralt da relationer till trinare och lagkamrater
paverkade hur spelarna hanterade stress och hur de upplevde sin plats 1 laget. Positiva
relationer fungerade som skyddande faktorer, medan brist pa stod kunde bidra till 6kad

psykisk belastning och ldgre motivation.

Sammantaget visar studien att vdlbefinnande inom ungdomsfotbollen inte enbart &r ett resultat
av individens inre drivkrafter, utan i hog grad formas av omgivningen. Studien bidrar med en
helhetsforstaelse for hur stress, prestationsangest, motivation och identitet samverkar i unga
kvinnliga spelares upplevelser av sitt idrottande. Dessa insikter kan anvindas for att skapa
mer stodjande och héllbara miljder for unga idrottare , sérskilt i 6vergangsperioder dér risken

for psykisk ohélsa och avhopp &r som storst.
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Bilaga 1

Litteratursokning [For dig som anvander denna bilaga]

I bilagan Litteratursokning ska du dterge de sokningar du har gjort for att hitta tidigare
forskning inom ditt &mnesomrade. Se Uppsatsguiden for exempel pa hur bilagan kan fyllas i.

Syfte och fragestillningar:

Syftet med studien &r att undersdka hur deltagandet i ungdomsfotboll paverkar unga
kvinnliga spelares psykiska vélbefinnande, med sirskilt fokus pé stress,
prestationsdngest och motivation. Forskningsfragor:

1. Hur paverkar deltagandet i ungdomsfotboll unga spelares vilbefinnande, med fokus
pa stress, prestationsangest och motivation?

2. Vilka positiva och negativa effekter pd vilbefinnandet upplever unga spelare inom
ungdomsfotbollen?

3. Hur beskriver spelarna sina strategier for att hantera stress och prestationséngest,
samt vilken roll spelar stod fran omgivningen 1 denna hantering?

Vilka sokord har du anviant?

Amnesord och synonymer svenska Amnesord och synonymer engelska

ungdomsfotboll, tjejer, vilbefinnande youth football, female players, well-being

stress, prestationsangest, psykisk
hilsa motivation, identitet, avhopp
trénare, relationer, psykosocialt klimat
copingstrategier, idrottspsykologi

stress, performance anxiety, mental health
motivation, identity, dropout

coach, relationships, psychosocial climate
coping strategies, sport psychology

Var och hur har du sokt?

Databaser och andra kéllor Sokkombination
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Databaser och andra killor "ungdomsfotboll" AND "vélbefinnande"
GIH:s bibliotekdatabas "kvinnliga idrottare" AND "psykisk hilsa"
SwePub ("female youth athletes" OR "young
Google Scholar female football players") AND ("stress"
SPORTDiscus via EBSCO OR “motivation’)
PsycINFO "performance anxiety" AND "football"
PubMed . ' AND "mental well-being"
ERIC (Education Resources Information "self-determination theory" AND "youth
Center) Y
sport
"coping strategies" AND "young athletes"
Kommentarer

motivation.

* De mest relevanta artiklarna hittades i Google Scholar, SPORTDiscus och PsycINFO.

* Flera studier fokuserade pa sjdlvbestimmandeteorin, vilket 14g till grund for analysen av

» Sokningarna kompletterades genom att folja referenslistor i centrala artiklar (t.ex.
Gustafsson et al., 2017; Ryan & Deci, 2000).

Riksidrottsforbundets riktlinjer.

» Svenska kéllor anviandes framst for att forstd ungdomsidrottens struktur i Sverige och
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Bilaga 2
Informationsbrev om medverkan i en intervjustudie Psykisk
vilbefinnande hos unga kvinnliga fotbollsspelare Hej!

Jag heter Jakub Kolarczyk och studerar Tranarprogrammet vid Gymnastik- och
Idrottshdgskolan (GIH) i Stockholm. Inom ramen f6r min kandidatuppsats genomfor jag en
studie om vdlméendet hos unga kvinnliga fotbollsspelare. Syftet 4r att undersoka hur
deltagande i fotboll paverkar spelarnas psykiska hilsa, med fokus pé stress, prestationsangest
och motivation. Studien syftar till att belysa bade positiva och negativa aspekter av fotbollens
inverkan pa vilmaende och dirigenom ge insikter som kan hjilpa tranare och
idrottsorganisationer att skapa en béttre miljo for unga spelare.

For att kunna delta i studien behdver du vara mellan 16 och 24 ar gammal och spela fotboll pé
minst Dam Division 2-nivd. Deltagandet innebér en intervju som berdknas ta cirka 45 minuter
och kan genomf0ras antingen fysiskt pa en 6verenskommen plats eller digitalt via Zoom eller
telefon. Under intervjun kommer samtalet att spelas in for transkribering och analys, och dina
svar kommer att anvindas fOr att identifiera teman kring stress, prestationsdngest, motivation

och allmént vdlméende.

Att delta 1 studien medfor inga direkta risker, men samtalet kan komma att beréra kénsliga
dmnen, vilket kan upplevas som jobbigt. Du har alltid mdjlighet att avsta fran att svara pd
vissa fragor eller avsluta intervjun nédr som helst. Samtidigt kan deltagandet ha fordelar, da det
bidrar till en béttre forstdelse av hur fotboll pdverkar ungas psykiska hélsa. Dina erfarenheter
kan hjdlpa trdnare och idrottsorganisationer att skapa en mer hélsosam och stddjande milj6 for
unga spelare.

All insamlad data behandlas enligt GDPR och forvaras pa ett sékert satt. Endast forskaren har
tillgang till inspelningarna, som raderas efter transkribering. Deltagare avidentifieras i studien
for att skydda anonymitet, och data sparas 1 hogst fem ar for eventuell uppfoljningsforskning.
Deltagande 1 studien &r helt frivilligt, och du kan nér som helst avbryta intervjun eller dra
tillbaka ditt samtycke utan att behdva ange skél och utan négra konsekvenser.

Om du har fragor eller vill delta 1 studien kan du kontakta mig, Jakub Kolarczyk, via e-post
[1akub.kolarczyk@hotmail.com ]. Min handledare, Charlotte Downing vid Gymnastik- och
Idrottshogskolan (GIH), kan ocksé nas pa [hello@charlottedowning.com].

Tack for att du tar dig tid att 1dsa detta! Jag hoppas att du vill vara med och bidra till denna
viktiga forskning.

Vinliga hélsningar,

Jakub Kolarczyk
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Bilaga 3 Intervjuguide

- Kan du beskriva hur du ar involverad i fotboll just nu?
o Hur ofta tranar du per vecka, och pa vilken niva eller i1 vilket lag spelar du?
Hur ser en typisk vecka ut for dig nér det géller trining och matcher?
- Varfor spelar du fotboll?
Vad ér det som gor att du fortsétter spela?
o Vilka faktorer motiverar dig att spela fotboll, och hur har din motivation forandrats 6ver tid?
- Hur skulle du beskriva miljon i ditt lag? o Hur kénns det att vara
en del av laget, bade pé och utanfor planen?
Finns det en speciell laganda eller gemenskap som du upplever som viktig?
Fordelar med fotboll:
- Vad tycker du ar det bista med att spela ungdomsfotboll? o Finns det ndgra speciella
upplevelser eller fordelar du har fatt genom att spela fotboll, béde pa ett personligt och
socialt plan?
- Pa vilket sitt tycker du att fotboll stodjer ditt psykiska vdlmaende?
o Kiénner du att fotbollen hjélper dig att hantera stress, skapa positiva sociala relationer eller
oka din sjélvkéansla?
Kan du ge nagra konkreta exempel pd hur fotbollen har haft en positiv effekt pa ditt psykiska
méende?
- P4 vilket sitt tycker du att fotboll stodjer ditt fysiska vilmaende?
o Hur paverkar fotboll din fysiska hélsa?
Upplever du att trdningarna hjilper dig att kdnna dig starkare och mer energifylld?
Nackdelar med fotboll:
- Vad tycker du &r det vérsta med att spela fotboll? o Finns det
aspekter av sporten som du tycker &r tuffa eller stressande?
Kan det vara saker som forlorade matcher, tuffa trdningspass eller andra utmaningar?
- Péverkar fotbollen ditt psykiska vdlmaende negativt pd nigot sitt? o Har du
upplevt stress eller prestationsangest pa grund av fotbollen? Hur hanterar du
situationer dir du kinner att du inte racker till eller kdnner dig pressad av externa
forvantningar?
- Hur hanterar du de utmaningar du upplever inom fotbollen, psykiskt? o

Vad gor du for att hantera stress och prestationsédngest?
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Har du nagra tekniker eller strategier som hjélper dig att halla motivationen uppe och kénna
dig mentalt stark?

Sportmiljo:

- I vilken utstrackning tycker du att din fotbollsmilj6 stodjer ditt dvergripande vilmaende? o

Kénner du att tridnarna, laget och féreningen skapar en miljo som ir stédjande?
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Bilaga 4

Samtycke till att delta i studien:

[Psykologiskt vdlmédende hos unga kvinnliga fotbollsspelare] Jag har skriftligen informerats
om studien och samtycker till att delta. Jag &r medveten om att mitt deltagande ar helt frivilligt
och att jag kan avbryta mitt deltagande i studien utan att ange ndgot skal.

Min underskrift nedan betyder att jag véljer att delta i studien och godkinner att Gymnastik
och idrottshdgskolan, GIH behandlar mina personuppgifter i enlighet med géllande

dataskyddslagstiftning och ldmnad information.

Namnfortydligande Ort och datum

Har du négra dvriga fragor eller onskar mer information, vinligen kontakta:

Student: Jakub Kolarczyk, Jakub.kolarczyk@student.gih.se
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