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SAMMANFATTNING

Syfte: Studiens syfte var att utifran aspekterna stress, nervositet och dngslan/oro underséka om
idrottsutdvaren upplever dessa kanslotillstdnd som positivt eller negativt for prestationen.

Studiens fragestallningar var: Hur kan positiv och negativ stress/nervositet upplevas paverka prestationen
hos manliga ishockeyjuniorer? Pa vilket satt upplever de manliga ishockeyjuniorerna att méanniskor i
omgivningen paverkar deras stress-/nervositetsniva? Vad upplevs paverka prestationen mest positivt och
negativt; somatisk oro, kognitiv oro eller tankar rérande sjalvfortroende? Hur &r de relaterade till
varandra? Vad upplevs paverka prestationen mest; positiv eller negativ feedback? Vad hander med
prestationen vid positiv/negativ oro?

Metod: Metod som valdes till denna studie var dels ett pastaendeformulér, CSAI-2R, (som undersoker
hur olika kanslotillstand upplevs paverka prestationen) samt intervjuer. Formularet Iag till grund for
intervjuerna, som studiens storsta tyngd lades pa.

Undersokningspersonerna var man i aldrarna 17-21 och spelade ishockey i ett juniorlag pa elitserieniva.
Pastaendeformularet fylldes i av 18 personer och av dessa valdes fyra stycken ut for intervju beroende pa
svar som av 0ss ansags intressanta for studien. Kontakt med denna klubb togs via e-post och tillgang till
J20-laget gavs.

Sokningar efter relevant litteratur till bakgrundsdelen genomférdes i Idrottshdgskolans bibliotekskatalog.
Resultat och slutsats: Hela undersokningsgruppens resultat av pastaendeformularet kommer ej att
redovisas. Istéallet lades tyngden pa de fyra intervjuade, hela gruppens medelvarde ar dock presenterat.
Pastaendeformuléaret CSAI-2R visade hur mycket undersékningspersonerna upplevde att de paverkades
av kognitiv, somatisk angslan/oro och sjalvfortroende samt hur detta upplevdes paverka deras kommande
prestation (positivt eller negativt). En av de fyra undersékningspersonerna hade en genomgaende
upplevelse av negativ paverkan pa prestationen.

Intervjusvaren stamde Gverens med siffrorna fran pastaendeformularet bl.a. genom att ett hogt
sjalvfortroende i de flesta fall upplevdes paverka prestationen positivt.

Intervjun berorde, forutom pastaendeformularet, pa vilket satt manniskor i omgivningen paverkade
prestationen, positiv och negativ feedback samt hur positiv och negativ stress/nervositet kan paverka
prestationen.

Tre av fyra undersokningspersoner uppgav att de paverkades mest negativt av den kognitiva
angslan/oron, den fjarde paverkades mest negativt av den somatiska. Samtliga fyra
undersdkningspersoner uppgav ett hogt sjalvfortroende och det var ocksa detta som paverkade de flesta
mest positivt for prestationen.

Positiv stress/nervositet kan upplevas paverka prestationen positivt och negativ stress/nervositet kan
upplevas paverka prestationen negativt. Negativ feedback paverkade undersokningspersonerna mer an

positiv feedback vilket tva stycken upplevde som bra for prestationen och tva som daligt for prestationen.



ABSTRACT

Aim: The aim of this study was to see if athletes experience stress, nervosity and anxiety, as positive or
negative influences within performance. The issues in question were: How do athletes experience the
effects of positive and negative stress/nervosity on their performance? In which way do athletes
experience an effect upon their levels of stress/nerves due to people in their surroundings? What
influences performance the most from both a positive and negative point of view: somatic anxiety,
cognitive anxiety or thoughts about self-confidence? How are these related to each other? Which
influences performance the most: positive or negative feedback? What happens to performance when
positive or negative anxiety appears?

Method: The method chosen for this study was a statement form, CSAI-2R, and interviews. The form
was used for picking out persons to the interviews, which provided the substance of data for this study.
The persons who were examined were men at the ages of 17-21 whom played ice hockey in a junior team
at the highest level for Swedish juniors. The statement form was filled in by a total of 18 persons of
which 4 were selected for an interview because their results provided the most relevant answers for the
content of this study. The ice hockey club was contacted by e-mail whereupon access to this J20-team
was given. Search for relevant background literature for this study was carried out in the library catalogue
belonging to the University of Sport and Physical Education in Stockholm (ldrottshogskolan i
Stockholm).

Results and conclusions: The statement form CSAI-2R showed how much those examined were

affected by cognitive/somatic anxiety and self-confidence, as well as how this from experience affected
their forthcoming performance (positively and/or negatively). One of the four persons who were
examined had a general experience of negative influence on his performance. All interview answers
corresponded with the figures from the statement form, among other things that a high self-confidence in
most of the cases from experience affected the performance positively. With exception of the statement
form, the interview concerned the way people in the surrounding environment influenced the
performance, positive and negative feedback, as well as how positive and negative stress/nervosity could
affect the athlete’s performance. Three of four examined persons stated that they were affected most
negatively by cognitive anxiety; the fourth person was affected most negatively by somatic anxiety. All
four examined persons stated they possessed a high self-confidence and that this also had the most

positive influence on their performance.
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1. INTRODUKTION

1.1 Inledning
De flesta som nagon gang statt infor en utmaning dar prestationen var viktig vet att en rad av
olika kanslotillstand kan uppkomma. Ibland stress eller nervositet, ibland en dngslan eller oro om
hur det hela ska sluta, ibland en radsla om att misslyckas, ibland om att klara av utmaningen.
Har dessa kanslotillstand nagot att géra med hur vi sedan presterar?
Hur kan det paverka oss?
Vissa manniskor har ett otroligt starkt sjalvfortroende, hur kommer det sig att de lyckas oftare an

manniskor som inte har det?

Inom idrotten forekommer stress, detta kan, liksom nervositet eller angslan/oro, paverka
prestationen antingen positivt eller negativt, men det kan &ven ge upphov till skador. Vad som
avgor om prestationen forbattras eller forsamras av dessa kanslotillstand &r hur idrottsutovaren
kan tackla stressoren, alltsé situationen som uppkommit och utlést dessa kanslor. Aven grad av
stress, nervositet eller dngslan och oro kan vara avgdrande for den kommande prestationen.
Nagot annat som kan paverka idrottsprestationen ar hur laddad utévaren &r fér uppgiften. Denna
uppladdning, eller tandning, behdver aven den ligga pa en lagom niva for att prestationen ska

lyckas.

Fysiologiska och psykologiska kanslor som kan paverka prestationen ar somatisk och kognitiv
angslan/oro samt sjalvfortroende. Kroppsreaktioner i samband med prestation hor till de
somatiska kanslorna medan tankar rérande prestationen hor till de kognitiva.

Ett hogt sjalvfortroende ar viktigt for prestationen eftersom en tro pa sig sjalv och sina formagor
kan hoja resultaten, samtidigt som individen oftast paverkas positivt av stressen eller

nervositeten.

Da forfattarna till denna studie har egna erfarenheter av stress, nervositet och angslan/oro i
idrottssammanhang fanns intresset for att ta reda pa bakomliggande orsaker for dessa
kénslotillstand, vad som kan framkalla dessa kanslor, hur det paverkar prestationen samt vad

positiva och negativa kanslor kan leda till i tdvlingssammanhang.



1.2 Bakgrund

1.2.1 Angslan/oro, aktivering och stress
Angslan/oro (anxiety) upplevs av manniskor inom idrottsvarlden likval som i det vardagliga
livet.!
Den uppkommer genom nervositet och spanning,? som en del idrottsutévare maste leva med.
Nervositeten anses ofta behovas for att motivera och 6ka forstaelsen for den egna formagan nar
det géller prestation och utveckling.
Idrottare kan l&ra sig att tackla &ngslan/oron och &ven kunna anvénda den som ett positivt
redskap for att n& annu langre i sitt utévande.®
Fluktuerande orostillstand (State anxiety) kan definieras som ett negativt kanslotillstand av oro
och angslan. Detta tillstdnd varierar fran situation till situation och visar sig pa olika satt
beroende pa hur stort hotet eller kravet uppfattas vara.
Individens grundladggande bendgenhet att uppleva situationer som hotande, &ven om
situationerna kanske objektivt sett inte alltid ar det, bendmns trait anxiety. Individer med hdg
grad av trait anxiety uppvisar oftare en hdgre grad av state anxiety i olika situationer de stélls
infor. 4
Det ar viktigt att skilja pa begreppen angslan/oro och stress. Stress kan definieras pa tre olika
satt; en stimulerande sorts stress, en forsamrande eller som en reaktion pa nagonting. Stress kan
ocksa beskrivas utifran bade paverkan fran omgivningen och kansloreaktioner vid specifika
situationer.”
Vad som kan karaktérisera stressprocesser &r bl.a. att flera olika handelser som leder till ett
speciellt upptradande, ett speciellt satt att vara/reagera pa handelsen eller att betoningen inte bara
laggs pa den sarskilda situationen utan ocksa pa idrottsutdvarens uppfattning av den géllande

situationen.®

! Hackfort, Dieter & Spielberger, Charles D, Anxiety in sports, (New York: Hemisphere Publishing Corporation:
1989), p. 3

2 Horn, Thelma S., “Arousal-Anxiety and Sport Behavior”, Advances in sport psychology, ed. Thelma S. Horn,
(Champaign, IL: Human Kinetics, cop: 2002, 2nd edition), p. 209

¥ Hackfort, Dieter & Spielberger, Charles D, Anxiety in sports, (New York: Hemisphere Publishing Corporation:
1989), s.3

* Horn, Thelma S., “Arousal-Anxiety and Sport Behavior”, Advances in sport psychology, ed. Thelma S. Horn,
(Champaign, IL: Human Kinetics, cop: 2002, 2nd edition), p.209

> Ibid, p. 211

® Ibid, p. 212



Aktivering (arousal) omfattar bade psykologiska och fysiologiska energigivande system. Den har
en motiverande effekt som representerar intensitetsnivan av olika beteenden. Den energigivande
funktionen vid organismens aktivering maste halla en balans sa att intensivitet och kraftfull
aktivitet inte blir for stor och da kan leda till sdémre resultat.

Matningar av individens aktivering gors ofta genom att titta pa hjartfrekvensen, blodtrycket eller
andningsfrekvensen hos en individ. Dessutom kan hormonnivéaerna andras fran det normala, t.ex.
hos hormonet adrenalin.’

Fysiologiska och psykologiska kanslor som kan paverka prestationen ar somatisk och kognitiv
angslan/oro. De somatiska kanslorna uppkommer fran upplevelser av kroppsreaktioner, t.ex.
Okad puls, svettningar, "fjarilar i magen” etc. Kognitiv angslan/oro handlar mer om det som finns

i tanken, t.ex. oro for att prestera daligt eller vad andra ska tycka om ens prestation.®

1.2.2 Stress —en livsviktig funktion
| grunden ar stress nagot positivt, t.o.m. livsviktig, det &r en primitiv funktion vi innesitter som ar
till for skydd och for 6verlevnad. Kroppens stressreaktioner kan vi inte styra sjalva utan detta ar
en automatisk funktion som ser till att kroppens fysiska kraft dkas maximalt. Om stressen utlGses
av psykiska orsaker kan vi inte pa samma sétt som vid fysiska orsaker forbruka de extra krafter
vi fatt och trottas inte ut sa att vi blir tvungna att vila och aterhamta oss fysiskt. Daremot behévs
en mental aterhamtning.
For att kunna utnyttja de extra krafterna vid stress kan idrottare l&ra sig att framkalla denna
reaktion for att na upp till hogre prestationer &n normalt. Detta ar nagot idrottsméan gor genom
mental traning och psykisk uppladdning.®
Beroende pa vad vi tidigare har varit med om och upplevt jamfor hjarnan sinnesintryck som
liknar varandra och vérderar vad som skulle kunna innebara nagot positivt eller negativt for

oss. 10

1.2.3 Krav och férmaga
Stress upplevs inte av de utmaningar som klarats av utan av de utmaningar som vantar eller inte

klarats av.

"Horn, Thelma S., “Arousal-Anxiety and Sport Behavior”, Advances in sport psychology, ed. Thelma S. Horn,
(Champaign, IL: Human Kinetics, cop: 2002, 2nd edition), p. 208

® Martens, Rainer, Vealey, Robin S & Burton, Damon, Competitive anxiety in sport, (Human Kinetics Publishers,
Inc: 1990), p. 6

® Bodin, Héléne, Stresshoken, (Véxjo: Zenario Sweden AB: 2001), s. 31 f

10 Folkhalsoinstitutet, Stressens olika ansikten, (Stockholm: Folkhalsoinstitutet: 1999, 2:a upplagan) s. 30



Ofta hojs kraven pa sig sjalv; "Varfor gjorde jag inte sa”. Frustration kan uppkomma 6ver ett
ideal eller en forvantan da dessa inte kan uppfyllas i verkligheten. Denna stress finns inne i
individen sjélv, hur hon tanker sig att saker ska vara eller bli.**

Om de upplevda kraven som stallts pa oss inte motsvaras av var upplevda formaga skapas en
obalans. Om vi stalls for krav som &r hogre an var formaga kan detta bade vara positivt och
negativt. Krav kan hjélpa oss att hoja var formaga, att utveckla det som behdvs for att kunna
lyckas med nagot som aldrig tidigare klarats av. Var gransen gar mellan utvecklig och stress ar
hogst individuell och kallas for stresstroskel.*?

Det ar alltsa formagan att hantera kraven som stalls pa individen som avgér om eller nar
stressreaktioner uppkommer.

Att sétta kroppen i beredskap i onddan kan kallas negativ stress, det ar nér individen gér av med
en massa energi utan att fa nagonting tillbaka. Miljo, tidspress, dalig organisation, Gver- och

understimulans ar ndgra av orsakerna som kan ge uppkomst till negativ stress.™

1.2.4 Prestationsformaga
Overallt dar manniskor utfor resultatinriktade aktiviteter efterfragas prestationskapacitet. Att
prestera ar att efterstrava nagot, att géra nagot svart och skapa ett sa hogt varde som mojligt

genom en specifik anstrangning med inriktning mot ett bestamt mal.*

Enligt lllustrerad svensk ordbok betyder ordet prestera att fullgéra, astadkomma eller att utféra

nagot.®

Ordet kan jamstéllas med produktivitet, arbetshelastning men ocksa en aspekt av utférande, hur
ett resultat uppnas.
En definition av ordet prestationsformaga skulle kunna vara:

Formagan att utfora kvalificerade uppgifter pa ett sddant vis att vardefulla resultat uppnas.*’

11 Folkhalsoinstitutet, Stressens olika ansikten, (Stockholm: Folkhélsoinstitutet: 1999, 2:a upplagan) s. 46
12 Bodin, Héléne, Stresshoken, (Vxjo: Zenario Sweden AB: 2001), s. 31

2 1bid, s. 46

“ Ibid, ss. 33-35

> Malmstrém, Clas & Nihlén, Charlie, Positiv stress, (Kristianstad: Liber AB: 2002) s. 42

16 Natur och Kultur, llustrerad svensk ordbok, (Stockholm: Bokférlaget Natur och Kultur: 1984) s. 1177
" Malmstrém, Clas & Nihlén, Charlie, Positiv stress, (Kristianstad: Liber AB: 2002) s. 42



Prestationsformaga ar sammansatt av fem olika dimensioner; Skicklighet och kompetens,
motivation och malséttning, prioriterad tillampning, energitillgdng och uthallighet samt mod och
talighet.

Skicklighet och kompetens handlar om bade teoretiska och praktiska kunskaper. Dessa maste
utvecklas genom erfarenheter, men dven talang kan vara en grundlaggande personlig resurs.®
Motivation och malsattning ar drivkraften som gor att idrottsutdvare satsar pa gallande aktivitet
och stravar efter att na sitt mal.*®

Prioriterad tillampning star for att kunna anvénda sig av sin skicklighet och kompetens pa ett sa
optimalt satt som mojligt. Idrottsutdvaren maste veta nar, var och hur han/hon ska rikta sin kraft
mot det mest vasentliga.?

Energitillgdng och uthallighet handlar om formagan att spara sin energi for ratt tillfalle. Att
langsiktigt kunna kombinera prestation med valbefinnande, men ocksa att ha den viktiga
formagan att kunna ta paus och vila.?

Mod och talighet innebar att kunna vilja bort det “onddiga” och ga rakt pa mal. Att vaga testa

egna saker aven om omgivningen sager att du kommer misslyckas.?

1.2.5 Prestation och stress
Mellan prestation och stress finns en tydlig koppling. En viss grad av stresspaslag eller
anspanning kan hjalpa oss att prestera bra, men foér mycket av denna anspanning nedsatter bade
var mentala och var kroppsliga prestationskapacitet. For att kunna prestera behover vi stélla krav
pa oss sjalva, vi behdver ta ansvar och utsatta oss for pafrestningar, i dessa lagen tar vart
stressystem vid for att hjalpa oss. Kan vi inte hantera detta stresspaslag kan det pa kort sikt sanka

fokuseringsformagan och pé 1ang sikt géra av med for aktiviteten alldeles fér mycket energi.?®

1.2.6 Positiv och negativ stress
Positiv stress kan beskrivas som den stimulans vi far infor meningsfulla och hanterbara krav och
utmaningar, medan negativ stress kan vara en obalans i anpassningssystemet.

Begreppet negativ stress infordes troligen av den kanadensiska forskaren Hans Selye.

18 Malmstrém, Clas & Nihlén, Charlie, Positiv stress, (Kristianstad: Liber AB: 2002) s. 43
¥ bid, s. 44
2 |bid, s. 46
?! |bid, s. 47
% |bid, s. 48
% bid, s. 48
* Ibid, s. 53



Selye definierade negativ stress som ett tillstand av obalans i livsfunktionerna, han sa att: ”’Det
9325

viktigaste &r inte hur man har det, utan hur man tar det.
26

Negativ stress kan bero pa brist av vila vilket kan leda till en utmattningsreaktion och senare
aven utbrandhet. Denna typ av stress kan ocksa vara en for Iang och éverdriven anspanning; for
hdga krav, osékerhet, nervositet och oro.

Positiv stress ar det tillstdnd vi hamnar i nar vi upplever situationen med en mental installning
som Overensstammer med utmaningens svarighetsgrad. Nar kraven pa ens egen prestation inte ar
for hoga och vi ser fram emot uppgiften. N&r en stressreaktion av det positiva slaget uppkommer,
da vi kanner att vi kan hantera situationen, kan detta hjalpa oss att prestera bra.?’

Positiv och negativ stress ar bade fysiologiskt och psykologiskt betingat, det &r ett samspel

mellan kropp och sjal i en standig anpassning till vara upplevelser och v&r omgivning.?®

1.2.7 Tidigare forskning, teorier och hypoteser
Perreault och Vallerand tittade pa hur motivation kunde paverka idrottares sétt att hantera olika
kéanslotillstand utifran Athletic Coping Skills Inventory 28. Undersokningsgruppen var
rullstolsbasketspelare. Resultatet visade att ju starkare motivation de hade desto battre kunde de
hantera olika situationer. De drog déarmed slutsatsen att idrottare med en bestamd motivation var
béttre utrustade for att kunna hantera stress och tavlingséngslan/oro. Idrottare med en hdg
motivation talde darmed mer stress och angslan/oro p.g.a. deras effektiva satt att hantera olika
situationer.?®
Om en idrottsutdvare har en bra formaga att hantera (coping) olika situationer kan detta skydda
utévaren mot skador och minska negativa effekter av stressorer. Om idrottsutévaren saknar
denna férmaga kan detta f& motsatt effekt, hogre stress och storre risk for skada.*
Olika strategier for coping kan bl.a. vara att hitta nagot sarskilt att fokusera sin energi pa, att hela
tiden ha nagot att gora, soka stod hos utomstaende parter. Fler strategier kan vara positiva

tolkningar av situationer samt planering. Undersdkningar har &ven visat att vissa idrottsutdvare

2> Malmstrém, Clas & Nihlén, Charlie, Positiv stress, (Kristianstad: Liber AB: 2002) s. 54

* Ibid, s. 55

" lbid, s. 61

% lbid, s. 62

# Vallerand, Robert J & Rousseau, Francois L Singer, Robert N, Intrinsic and Extrinsic Motivation in Sport and
Exercise, p. 402; se Hausenblas, Heather A & Janelle, Christopher M., Handbook of Sport Psychology (John Wiley
& sons, Inc: 2001, 2:a upplagan)

%0 Wwilliams, Jean M., Psychology of Injury Risk and Prevention, p. 774; se Singer, Robert N, Hausenblas, Heather A
& Janelle, Christopher M. Handbook of Sport Psychology (John Wiley & sons, Inc: 2001, 2:a upplagan)

10



anvande sig av copingstrategier i ett férebyggande syfte, t.ex. att de pratade av sig, fick ventilera

sina kanslor, istallet for att fokusera pa ett redan uppkommet problem.*!

I en litteraturstudie publicerad 1995 har forfattaren tittat kritiskt pa utveckling och problem inom
forskningen om tavlingséngslan/oro. Det som tas upp i studien &r olika teorier och matinstrument
som olika forskare lagt fram, bl.a. allménna aktiverings-baserade (arousal-based)
tillvagagangssatt, oros-baserade (anxiety-based) tillvagagangssatt, multidimentionella oros-
baserade tillvagagangssatt, teorier som drive-theory, control model of debilitative and facilitative
competitive state anxiety samt matinstrument som STAI och CSAI-2.%

| det allmanna aktiverings-baserade tillvagagangssattet diskuteras bl.a. en teori (drive theory), en
prestationskurva i forhallande till aktivering. En val inlard aktivitet anses gynnas av en forhojd
aktivering, medan en icke inléard aktivitet anses forsdmras i utévande vid forhojd aktivering.
Drive theory har kritiserats pa manga punkter, bl.a. p.g.a. att den inte verkar vara anpassad efter
effekterna av dessa svarare prestationer.*®

| det allmanna oros-baserade tillvagagangssattet har State-Trait Anxiety Inventory (STAI), ett
matinstrument som behandlar individens fluktuerande orostillstand (state) och grad av oro i
personligheten (trait), ofta anvants. Slutsatsen, nar oro matt med STAI, var det generella att bade
hoga och laga nivéer av orostillstdnd paverkade prestationen negativt.* STAI har dock ofta
Kritiserats for att inte vara specifikt inriktad mot idrott. Med bakgrunden att forskare inom
idrottspsykologi och &ven andra psykologiomraden studerat detta har de kommit fram till att oro
ar situationsspecifikt och att matt pa oro ar kéansliga for den unika karaktaren av enskilda
situationer.®

Forskare inom idrottspsykologi utvecklade matningarna till att bli mer multidimentionella nér det
gallde tavlingséngslan/oro. Det framsta méatinstrumentet som utvecklades var CSAI-2
(Competitive State Anxiety Inventory-2), som fran borjan var utformat som ett endimensionellt
instrument (CSAI). Instrumentet vidareutvecklades senare for att mata kognitiva och somatiska

delar separat. | och med utvecklingen av matinstrumentet skapades aven en sjalvfértroendedel

% Taylor, Jim & Ogilvie, Bruce C, Career Termination among Athletes, p. 681; Singer, Robert N, Hausenblas,
Heather A & Janelle, Christopher M. Handbook of Sport Psychology (New York: John Wiley & sons, Inc: 2001, 2:a
upplagan)

%2 Jones, Graham, “More than just a game: Research developments and issues in competitive anxiety in sport”,
British Journal of Psychology, (The Britsh Psychological Society: 1995), p. 449

% |bid, p. 451

% |bid, p. 453

% Ibid, p. 454
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som maétte upplevt sjalvfortroende. CSAI-2 har varit det stérsta matinstrumentet inom
forskningen for orostillstdnd vid tavlingsprestation sedan mitten av 1980-talet.*

Hypoteserna kring CSAI-2 var att kognitiv angslan/oro skulle paverka prestationen negativt
medan somatisk angslan/oro istéllet skulle paverka prestationen i form av ett inverterat U (dvs
varken for hog eller for 1ag somatisk angslan/oro ansags optimalt for prestationen).

Sjalvfortroende féreslogs dessutom ha en positiv inverkan pé prestation.®’

Stressorer

Cl

Individuella
skillnader

Kontroll

D.v.s. positiva forvantningar av D.v.s. negativa forvintningar av
{a) formaga att hantera situation/krav {a) f"-"rfn'lﬁﬂﬂ att |lﬂm£:rﬂ situation/krav
{b) uppnaende av mal (b} uppnaende av mal
SYMPTOM SYMPTOM
Tolkas som frimjande tolkas som skadligt
fir prestation for prestation

Figur 1. Control model of debilitative and facilitative competitive state anxiety. Att kunna hantera olika situationer
leder till en forbéattring av prestationen, att daremot inte kunna kontrollera stressorer leder till en férsamring av
prestationen enligt denna modell.

Angéende control model of debilitative and facilitative competitive state anxiety (se figur 1)
foreslogs att dngslan/oro kunde tolkas som framjade for idrottsutévarens prestation om
forvantningar om att kunna hantera oron samt att kunna na det uppsatta malet forelag. Om
forvantningarna daremot var att inte kunna hantera eller klara av detta tolkades oron som skadlig
enligt modellen.

Med utgangspunkt fran denna modell undersoktes tavlingssimmares egna uppfattningar om deras
formaga att na mal de sjalva satt upp. Ingen signifikant skillnad hittades vad gallde intensitet av
orosniva mellan simmare med negativa forvantningar om prestationen och simmare med positiva

forvantningar om prestationen. Simmarna med positiva forvantningar angav att sin &ngslan/oro,

% Jones, Graham, “More than just a game: Research developments and issues in competitive anxiety in sport”,
British Journal of Psychology, (The Britsh Psychological Society: 1995), p. 455

¥ |bid, p. 461

% Horn, Thelma S., “Arousal-Anxiety and Sport Behavior”, Advances in sport psychology, ed. Thelma S. Horn,
(Champaign, IL: Human Kinetics, cop: 2002, 2nd edition), p. 466
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bade kognitiv och somatisk, var mer framjande for prestationen dn vad simmarna med negativa
forvantningar ansag.

En annan sak som hittades var att idrottsutdvare med hdga positiva och laga negativa orosnivaer
fann det mer l4tt att prestera bra an personer med I3ga positiva och hdga negativa orosnivéer.*
Kognitiv oro kan ha en negativ inverkan pa prestationen, t.ex. svarigheter med att koncentrera
sig pa utmaningen. Om kognitiv oro handlar mer om tankeméssiga orostillstand ar somatisk oro
mer kroppsrelaterat, exempelvis kan idrottsutévaren fa "fjarilar i magen”, svettiga hander eller
okad hjartfrekvens. Dessa tva orostillstand ar enskilda men paverkar varandra och detta kan bl.a.

visa sig genom ansiktsuttryck och rastldshet.*

Prestation

Fy=ziologisk aktivering

Figur 2 Inverted-U Hypothesis handlar om forhallandet mellan bl.a. aktivering och prestation. Enligt denna hypotes
finns en optimal niva av aktivering, for mycket eller for lite aktivering leder till en forsamring av prestationen.

The Inverted-U Hypothesis (se figur 2)** &r en hypotes som handlar om férhéllandet mellan bl.a.
aktivering och prestation.

Har menas att en forhojd aktivering forbattrar prestationen till en viss niva. Om aktiveringen hojs
ytterligare, dver den optimala aktiveringsnivan, forsamras prestationen.

Det antagna sambandet mellan aktivering och prestation bildar en kurva som liknar ett upp och
nedvant U (inverted-U).*

The Inverted-U Hypothesis har vid flertalet tillfallen testats och fatt bade stod och kritik. Det
som talar till hypotesens fordel &r undersékningar som visar att en medelstor angslan/oro eller

stress leder till den basta prestationen, dessa tillstand hade kurvor som liknade upp och nedvanda

% Jones, Graham, “More than just a game: Research developments and issues in competitive anxiety in sport”,
British Journal of Psychology, (The Britsh Psychological Society: 1995), p. 465

“® Ibid, p. 210

*! Horn, Thelma S., “Arousal-Anxiety and Sport Behavior”, Advances in sport psychology, ed. Thelma S. Horn,
(Champaign, IL: Human Kinetics, cop: 2002, 2nd edition), p. 214

2 |bid, p. 213
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U:n. Kritik som givits denna hypotes var bl.a. att den inte forklarar forhallandet mellan tandning

och prestation utan endast visar forhallandet som kurvformat.

En annan teori, Reversal Theory (teori om motgang eller bakslag), tittar pa olika tillstand som
paverkar prestationen. Fran borjan var denna teori inte utvecklad for att titta pa sambandet
mellan aktivering och prestation, fokuseringen Iag istallet pa aktivering och kanslomassig
paverkan samt utformades for att forklara personlighet och motivation hos idrottsutdvare.
Reversal Theory beskriver forhallandet mellan aktivering och paverkan beror pa utévarens egen
tolkning av den kognitiva aktiveringsnivan. Hog aktivering kan antingen uppfattas som en
positiv upphetsning eller som en negativ angslan/oro och lag aktivering kan antingen tolkas av

utdvaren som positivt avslappnande eller negativ tristess.**

Hig stress
A
dverstimulering Understimulering
Hig Lig
aktivering ‘ h’ aktivering
Upphetsning Somn
Lig stress

Figur 3 Reversal Theory, forhallande mellan aktivering och stress som kan leda till bl.a. dver- och understimulering.

Awven stress och aktivering kan kopplas samman och kan da relateras till Reversal Theory (se
figur 3).

Stress och aktivering i olika kombinationer kan leda till dver- och understimulering samt
upphetsning och somn beroende pa vilken grad av stress och aktivering som foreligger.
Idrottsutdvaren blir understimulerad om stressnivén &r hég och aktiveringsnivan lag 0.s.v.*

Nar det kommer till stress &r det viktigt att skilja detta fran angslan/oro.

** Horn, Thelma S., “Arousal-Anxiety and Sport Behavior”, Advances in sport psychology, ed. Thelma S. Horn,
(Champaign, IL: Human Kinetics, cop: 2002, 2nd edition),, p. 214

“ Ibid, p. 221

* |bid, p. 222
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Stress kan definieras pa tre olika satt; en stimulerande sorts stress, en forsamrande eller som en
reaktion pa nagonting. Stress kan ocksa beskrivas utifran bade paverkan fran omgivningen och

kansloreaktioner vid specifika situationer.*®

Vad som kan karaktarisera stressprocesser ar bl.a. att flera olika handelser som leder till ett
speciellt upptradande, ett speciellt satt att vara/reagera pa handelsen eller att betoningen inte bara
laggs pa den sarskilda situationen utan ocksa pa idrottsutdvarens uppfattning av den géllande

situationen.*’

CSAI-2 (Competitive State Anxiety Inventory-2) ar ett pastaendeformular bestaende av 27
pastdenden som mater tavlingsrelaterad somatisk och kognitiv oro samt sjalvfortroende med en
fyrgradig intensitetsdel, d&r idrottsutdvaren anger hur mycket han upplever symptomet, dar 1 &r
"inte alls” och 4 &r “en hel del”.*®

Detta instrument reviderades vid flera tillféllen, t.ex. lades en riktningsskala till som var till for
att genom svaren pa intensitetsdelen fa reda pa om idrottsutdvaren tolkade intensiteten som
positiv eller negativ for prestationen. Denna riktningsskala stracker sig fran —3 (mycket negativt
for prestationen) till +3 (mycket positivt for prestationen).*® Férutom att riktningsskalan lades till

togs 10 stycken psykometriskt svaga pastaenden bort i en senare revidering. *°

| en studie utford pa 7 stycken idrottsman/kvinnor i olika idrotter undersoktes om
tavlingsangslan/oro kunde upplevas som positivt for prestationen utifran matinstrumentet CSAI-
2.

Endast en av undersokningspersonerna upplevde en mycket hég och for prestationen positiv
tavlingsangslan/oro. Resten upplevde att k&nslan var negativ for prestationen.

Resultatet ger stod at tidigare forskning dar man kommit fram till att negativa kanslotillstand

upplevs som negativt for prestationen.*

“ Horn, Thelma S., “Arousal-Anxiety and Sport Behavior”, Advances in sport psychology, ed. Thelma S. Horn,
(Champaign, IL: Human Kinetics, cop: 2002, 2nd edition), p. 211
" Ibid, p. 212
*8 Martens, Rainer, Vealey, Robin S. & Burton, Damon, Competitive anxiety in sport, (Human Kinetics Publishers,
Inc: 1990), pp. 127-140
* Jones, G. & Swain, A.B.J., Intensity and direction dimensions of competitive state anxiety and relationships with
cometitiveness, Perceptual and Motorskills, (1992), pp. 467-472
%0 Cox, Richard H., Martens, Matthew P. & Russel, William D., “Measuring Anxiety in Athletics: The Revised
Competitive State Anxiety Inventory-2”, Journal of Sport & Exercise Psychology, (Human Kinetics Publishers, Inc:
2003), pp. 519-533

Lundgqvist, Carolina, “Tavlingsangslan/oro inom tavlingsidrott: Kan negativa reaktioner ocksa vara positiva”,
Svensk Idrottspsykologisk Férening, Arsbok 2003, (Orebro Universitet: 2003), ss. 84-95
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Med hjélp av CSAI-2R har simmares tolkningar av instrumentets pastaenden studerats samt
varfor de upplevs som positiva eller negativa for prestationen.

26 stycken elitsimmare fick fylla i pastaendeformularet (CSAI-2R) varpa fyra stycken valdes ut
for intervju grundat pa skiljda svarsmonster fran formularet.

Resultatet i studien askadliggjorde att ingen av simmarna visade nagot monster av hdg positiv
tavlingsoro. Det framkom aven att pastaendena i CSAI-2R kunde tolkas pa flera olika satt
beroende pa vad som utgicks ifran samt hur stor skillnad det kunde vara mellan lika upplevelser

som tolkades positiva, neutrala eller negativa for prestationen.>

1.3 Syfte, fragestallningar och teori
1.3.1 Syfte

Syftet ar att utifran aspekterna stress, nervositet och angslan/oro underséka om idrottsutévaren

upplever dessa kanslotillstand som positivt eller negativt for prestationen.

1.3.2 Fragestallningar
e Hur upplevs positiv och negativ stress/nervositet paverka prestationen hos manliga
ishockeyjuniorer?
e Pavilket satt upplever de manliga ishockeyjuniorerna att manniskor i omgivningen paverkar
deras stress-/nervositetsniva?
e Vad upplevs paverka prestationen mest positivt och negativt; somatisk oro, kognitiv oro eller
tankar rorande sjalvfortroende? Hur &r de relaterade till varandra?
e Vad upplevs paverka prestationen mest; positiv eller negativ feedback? Vad hander med

prestationen?

1.3.3 Teori
Denna studie utgar fran teorin control model of debilitative and facilitative competitive state
anxiety, dar idrottsutévarens egen uppfattning om kontroll ligger till grund for hur oro tolkas for

kommande prestation.

52 Lundqvist, Carolina & Kenttd, Goran, ”Simmares tolkning av negativa pastdenden — kan den bli positiv?”,
Svensk Idrottspsykologisk Férening, Arsbok 2004, (Orebro Universitet: 2004), ss. 103-117
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2. METOD

2.1 Urval av undersokningspersoner samt bortfall
Att det blev just denna ishockeyklubb beror till stor del pa att en av forfattarna har anknytning
till staden, att det behdvdes en sport som hade tavlingssasong vid tillfallet da studien skulle
genomforas samt ett av forfattarna intresse for ishockey.

Efter kontakt med klubbens sportchef fick vi tag pa tranaren for J20-laget och tillgang till denna
grupp gavs.

Gruppen bestod av 18 stycken pojkar/man med medelaldern 18,7 ar (17-21 ar). De hade olika
bakgrund och erfarenhet nar det gallde ishockey. De flesta hade spelat sedan de var ca 5-8 ar
gamla, inledningsvis i Bjornligan (ishockey for barn) och spelade nu i Elitserien for juniorer. En

spelare var dessutom med i klubbens A-lag som ocksa de spelade i Elitserien.

Forutom pastaendeformular skulle aven intervjuer genomfaras. Efter noggrann genomgang av
formuldrsvaren valdes fyra personer ut efter kriterier som: mest positiv, mest negativ, mest
spridda svar samt intressanta och udda kombinationer av intensitetsdel och rikningsskala.

Allt for att fa en sa stor spridning som mojligt pa uppfattningar, tankar m.m.

Pa grund av att pastaendet Mina hander kanns fuktiga kan uppfattas pa olika satt nar det galler
just hockey (blir handerna fuktiga pa grund av nervositet eller blir de fuktiga for att de ar i en
hockeyhandske) ar det omojligt att saga vilka som utgatt fran nervositeten och darfor utesléts
detta pastaende fran formuléaret.

Av de 18 pastaendeformularen var det tre stycken som var ofullstandiga, det vill séga 17 %,
(endast internt bortfall) och darfor inte kunde anvandas fullt ut i studien. Dessutom fanns tva
formular som var tveksamma pa grund av att samma siffra fyllts i pa bada delarna rakt genom
hela formulé&ret vilka darfor uteslots (bortfall 11 %).
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2.2 Matinstrument och intervjuguide
| denna studie har den nuvarande versionen av pastaendeformuléret, CSAI-2R, anvants. Det
bestar alltsa av 17 stycken pastaenden samt en intensitetsdel och en riktningsskala. Pastaendena
ar uppdelade enligt foljande: sju somatiska, fem kognitiva och fem sjalvfortroendepastaenden.
Forutom dessa 17 pastaenden lades tva stycken fragor till av oss for att fa en uppfattning om hur
viktig den aktuella matchen ansags vara for undersokningspersonen samt hur viktig matchen var
for laget enligt undersékningspersonen. (se Bilaga 1)
Den totala poangen pa intensitetsdelens somatiska del kan variera fran 7-28, pa den kognitiva
delen fran 5-20 och pa sjalvfortroendedelen fran 5-20. Den totala poangen pa riktningsskalans
somatiska del kan variera fran —21 till +21, pa den kognitiva delen fran —15 till +15 och pa

sjalvfortroendedelen fran —15 till +15.

Mest optimalt &r att lata undersékningspersonerna fylla i formularet precis innan tavlingsstart,
detta for att fa sa sanningsenliga svar som majligt.

| denna studie fylldes pastdendeformuléret (instrumentet) i med start 20 minuter innan
matchstart.

Forutom detta formular skulle tva évriga fragor (se Bilaga 2) fyllas i direkt efter tavling vilket
ocksa skedde i denna studie. Dessa fragor hor egentligen inte till instrumentet utan har lagts till

for att mata subjektiv upplevelse av den nyss utférda prestationen.>

Intervjufragorna (se Bilaga 3) stalldes samman i en intervjuguide for att kunna ge en djupare bild
av undersokningspersonernas tankar kring &mnet stress/nervositet. Dessutom anvandes
undersokningspersonernas egna svar pa pastaendeformularet som underlag i en del av intervjun.
Utgangspunkt vid skapande av intervjuguiden var studiens syfte, fragestallningar samt teorin
som ligger till grund for arbetet.

Intervjufragorna lades upp enligt trattmodellen; allmanna fragor i borjan, mer ingaende i mitten
och storre avrundande fragor i slutet, detta for att fa intervjupersonen mer avslappnad samt att
kunna skapa en uppfattning om bakgrund hos varje undersékningsperson.

Omraden som intervjun rérde vid var bl.a. positiv och negativ stress och nervositet i forhallande
till idrottsprestation utifran den intervjuades egna definitioner, paverkan fran omgivningen samt

vad som paverkar prestationen mest; positivitet eller negativitet.

53 Lundquist, Carolina & Kentta, Goran, "Simmares tolkning av negativa pastienden — kan den bli positiv?”,
Svensk Idrottspsykologisk Férening, Arsbok 2004, (Orebro Universitet: 2004), ss. 103-117
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Vid den del av intervjun som berdrde pastaendeformularet utgick forfattarna fran de intervjuades
egna uppfattningar. Sarskilt intressanta pastaenden valdes ut vilka diskuterades djupare vid
intervjun for att kunna skapa en forstaelse bakom de givna svaren. De sarskilt intressanta
pastaendena som valdes var enskilt utvalda utifran undersékningspersonernas egna formularsvar.
Innan intervjuerna genomfordes pilottestades den pa tva man i 23-ars alder som bada var aktiva
inom lagidrott. Detta for att se hur lang tid intervjun skulle ta, om alla fragor uppfattades som det
var tankt etc. Efter detta pilottest beslutades att intervjuguiden kunde anvéndas som den var.
Intervjun, som var av semistrukturerad form, spelades in pa band for att sedan transkriberas.
Intervjuerna var frivilliga och undersokningspersonerna gav sitt samtycke. Intervjuerna tog i

genomsnitt 30 minuter att genomfora.

2.3 Tillvagagangssatt och utférande
En litteratursokning gjordes i bibliotekskatalogen tillhérande Idrottshdgskolan i Stockholm.
Sokord som anvandes var: stress, positiv och negativ stress, stress och idrottsprestationer,
competitive anxiety, arousal, coping. Dessutom soktes det pa forfattare inom omradet for
idrottspsykologi; Jones Graham, Horn Thelma S. Efter att ha lokaliserat hyllorna fér
Idrottspsykologi (Do) valdes bocker ut som verkade relevanta och anvandbara med tanke pa

studiens omrade. Denna litteratur skulle komma att anvéndas till arbetets bakgrundsdel.

Studien skulle innefatta en pastaendefomularsundersokning och utifran denna skulle fyra stycken
intervjuer genomforas.

Kontakt togs via e-post och telefon med en ishockeyklubb och det blev klart att féreningens J20-
lag skulle medverka i studien.

Tid och plats blev féreningens hemmaarena infor motet mot serieledarna, den nast sista matchen
pa sasongen.

Tranaren informerades vid ett mote samma dag om hur det hela skulle ga till, det var ocksa han
som gav informationen om utférande till unders6kningspersonerna och nérvarade under
ifyllandet av pastaendeformularet. Detta pa grund av att forfattarna inte fick narvara da detta
skedde.

Spelarna hade inte informerats tidigare om studien utan var helt oférberedda pa

pastaendeformularet.
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Informationen som gavs till tranaren var en forklaring av hur pastaendeformularet var upplagt;
att den bestod av sju somatiska och fem kognitiva pastaenden samt fem pastaenden rérande
sjalvfortroende, att varje pastaende skulle fyllas i bade pa intensitetsdelen och pa riktningsskalan
men att endast en siffra fick ringas in per pastaende och del. Dessutom papekades hur viktigt det
var att varje forsoksperson fyllde i enkaten utifran den radande kénslan och att var och en fyllde i
formularet pa egen hand. Férutom detta trycktes det pa hur viktigt det var att alla skrev namn och
alder pa enkaterna som fylldes i fore och efter match men att detta endast skulle anvandas till att
kunna plocka ut personer for efterféljande intervju, att full konfidentialitet skulle rada.

Tranaren lamnade ut och samlade in pastaendeformularen som hamtades upp av forfattarna

dagen efter.

Ett medel raknades ut av samtliga formular pa varje del, de fyra som intervjuats redovisades

aven enskilt.

Vid sammanstallning av formularet raknades sammanlagd poéng ut pa den somatiska och
kognitiva delen samt pa sjalvfortroendedelen bade pa intensitetsdelen och pa riktningsskalan. De
angivna svaren adderades pa respektive del vilket gav sammanlagda delpoénger.

Dessutom raknades en totalsumma ut pa riktningsskalan dar de sammanlagda delpoéngerna
(somatisk, kognitiv, sjalvfortroende) lades ihop. Detta gjordes for att fa en helhetssyn av hur
mycket undersokningspersonerna paverkades (intensitet) samt hur de generellt upplevde detta for
prestationen (riktning).

2.4 Felkallor

Har kan namnas att laget i fraga lag sist i serien och resultatet skulle inte ha ndgon som helst
betydelse for varken slutspel eller kvalspel. Detta kan ha paverkat undersékningspersonerna sa
att stressen, nervositeten eller angslan/oron kanske skulle ha sett annorlunda ut om matchen hade
varit av storre betydelse. En annan felkalla var att vissa pastaenden i formularet missuppfattades,
(fylla i efter egen kansla eller utga fran sjalva pastaendet), vilket framkom under intervjuerna.
Det gar darfor inte att saga hur manga av de 6vriga undersokningspersonerna som eventuellt
missuppfattade nagra pastdenden. Den kvantitativa delen kan darfor ha paverkats, men under
intervjuerna klargjordes missuppfattningarna for att undvika felaktiga resultat i den kvalitativa
delen.
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Dessutom kan egna tolkningar av (pastaendena) vad t.ex. ”spand i magen” ar ha paverkat
resultatet da uttryck som anvands for en person betyder en sak och kan for en annan betyda nagot

annat.

2.5 Validitet och reliabilitet
Validiteten och reliabiliteten av matinstrumentet CSAI-2R ar hog pa grund av att det &r ett
utarbetat instrument som anvants vid manga tidigare studier. Det &r utvarderat och reviderat vid
ett flertal tillfallen.
Mojligt ar dock att forekomsten av positiv tavlingsangslan/oro kan ha minskat sedan CSAI-2
reviderades till CSAI-2R, med tanke pa att de svaga pastaendena plockats bort och instrumentets
begreppsvaliditet sannolikt forbattrats.**
For att validiteten och reliabiliteten skulle bli s& hog som mojligt gallande intervjufragorna
pilottestades dessa vid tva tillfallen.
Vad galler validiteten for intervjuguiden utgicks det fran denna studies syfte och fragestallningar
vid skapandet av intervjufragor. Pa grund av anvandandet av trattmodellen &r validiteten I1ag i
borjan och i slutet av intervjun.
Vad som kan sanka validiteten och reliabiliteten &r hur undersdkningsgruppen informeras innan
ifyllandet av pastaendeformularet CSAI-2R.
For att 0ka studiens reliabilitet anvdndes samma intervjuare vid samtliga intervjuer.
Vid intervjun anvandes en intervjuguide, men samtidigt stalldes olika foljdfragor beroende pa
hur respondenten svarade pa huvudfragan.
Med jamna mellanrum upprepades respondentens svar for att férhindra missuppfattningar.
Intervjusvaren skickades aldrig tillbaka till respondenten, nadgot som kan ha forsamrat validiteten
pa grund av eventuella missuppfattningar.
Reliabiliteten kan ha paverkats genom grundtankar som redan finns i just det har laget, tranares
filosofi kan se olika ut i olika lag.
Hur viktig matchen som skulle spelas vid undersokningstillfallet var for laget samt den enskilda
individen kan ha paverkat bade validitet och reliabilitet.

> Lundqvist, Carolina & Kenttd, Géran, Simmares tolkning av negativa pastaenden — kan den bli positiv?,
Svensk Idrottspsykologisk Férening, Arsbok 2004, (Orebro Universitet: 2004), ss. 103-117
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3. RESULTAT

Hela undersokningsgruppens resultat av pastaendeformuléaret kommer ej att redovisas. Istallet
lades tyngden pa de fyra intervjuade, hela gruppens medelvérde ar dock presenterat.

Nedan foljer en sammanstallning av de fyra ishockeyspelarnas kommentarer av sina svar i CSAI-
2R. Sammanstéllningen visar den kognitiva delen, den somatiska och sjalvfortroendedelen. Efter
varje del finns en sammanfattning av forsokspersonernas (A=Adam, B=Bertil, C=Caesar samt
D=David) individuella svar pa respektive del.

Det som star inom parentes, emempelvis (2,0), star for intensitet (2) och riktning (0).

3.1 Kognitiva delskalan
Pastaende: Jag ar orolig for att jag inte ska prestera lika bra som jag kan.
A (2,2): ”Man fokuserar annu mer pa uppgiften. Det &r skont att spela med lite press pa sig.”
B -
C (2,0): "Lite orolig & man ju for att det inte ska ga lika bra som man vet att det kan ga. Det kan
vara positivt och negativt sa jag satte det pa varken eller.”
D -

Pastaende: Jag ar orolig for att vara samst.

A -

B (2,2): "Jag kanner sa har, jag maste vara bast pa allting och far jag inte som jag vill da néter
jag om och om igen tills jag &r battre. Jag vill ju inte vara samst sa da &r ju det positivt.”

C (1,2): Jag &r inte orolig men om jag skulle vara det ar det daligt for prestationen.”

D (1,3): ”Nu har jag svarat "Inte alls”, det &r ju positivt for prestationen, men om man bara kollar

pa fragan "Jag ar orolig for att vara samst” sa blev det ju negativt.”

Pastaende: Jag ar orolig for att inte klara trycket.

A (2,2): "Det ar skont att spela med lite press pa sig.”

B (2,-2): ”Om man ar vaéldigt pressad under en match, av sina egna spelare och far inte géra
nagon miss, da kan det vara mer negativt for prestationen om dom pressar mig for mycket.”
C-

D (1,1): "Jag &r ju inte orolig sa da &r ju inte det ndgot negativt.”
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Pastaende: Jag ar orolig for att prestera daligt.

A (2,2): "Det dr skont att spela med lite press pa sig.”

B (2,-1): "Det ar val trycket utifran som ar det som gor det.”
C-

D (1,3) "Jag ar inte orolig sa det ar ju positivt.”

Pastaende: Jag ar orolig for att andra ska bli besvikna pa min prestation.

A (2,2): "Det dr skont att spela med lite press pa sig.”

B (3,-1): "Det ar val trycket utifran som ar det som gor det. Jag vill vara den har som jobbar mer
i det tysta liksom och jobbar for mig sjélv, eller inte for mig sjalv, men jag vill inte ha en massa
asikter under match.”

C (1,3): "Jag é&r inte orolig men om jag skulle vara det ar det daligt for prestationen.”

D -

3.1.1 Sammanfattning kognitiv del

Medelvarde for hela undersokningsgruppen: Intensitet; 7,9 Riktning; 2,9

Adam (A) Adam hade de mest positiva svaren pa denna del av de fyra intervjupersonerna. Han
lag aven dver medelvérdet pa bade intensitetsdelen och riktningsskalan. Adam hade en
intensitetspodng pa 9 och en riktningspoang pa +8. Inget av de fem kognitiva pastaendena hade

skattats som negativt for prestationen pa riktningsskalan.

Bertil (B) Bertil var den person som var mest paverkad, bade av de intervjuade och av 6vriga
forsokspersoner. Han hade intensitetspoang 11 och skattade 2 (Lite grand) pa fyra av
pastdendena och 3 (Mattligt) pa det femte. Pa riktningsskalan fick Bertil =3, en liten dvervikt mot
negativt for prestationen pa den kognitiva delen. Endast vid pastaendet Jag ar orolig for att vara
samst hade Bertil skattat 2 (Positivt for prestationen), de 6vriga pastaendena skattades som

negativt for prestationen.

Caesar (C) Caesar hade intensitetspoang 7 och riktningspoang +3. Riktningspoangen var nast
hogst av de intervjuade och intensitetspodngen var nast lagst. Det enda pastaendet som Caesar
skattade som negativt for prestationen (-2) var ”Jag ar orolig for att prestera daligt™.

Caesar lag knappt 6ver medelvérdet pa riktningsskalan.
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David (D) David skattade +2 pa riktningsskalan. Pa intensitetsdelen hade David 6 vilket var
minst paverkad av intervjupersonerna vid de gallande pastaendena. Det enda pastaendet som
David paverkades lite grand (2) av var Jag ar orolig for att andra ska bli besvikna pa min
prestation, detta ansag han var negativt for prestationen (-2). Ovriga fyra péastdenden skattades

som 1 (Inte alls).

3.2 Somatiska delskalan
Pastaende: Jag kanner mig skakis.
A (2,2): ”Da ar man ju skarpt och fokuserar mycket pa matchen, nar man gor det sa ar det ju

oftast att man gor en bra match, sa det ar ju positivt.”

Pastaende: Mitt hjarta slar snabbt.

A -

B -

C (2,2): D& ar man ju igang, man vill ut och spela, man ar sugen. Ar jag i alla fall. Man far inte
ga ut och vara loj pa isen for da gar det at skogen.”

D (3,2): ”Det ar ju liksom att man &r pa gang liksom, att man kanner att det ar match, det var ju
efter var uppvarmning och det ju klart att man har en viss puls sa dar. Men sen att man kanner att
snart borjar matchen ocksa, da har man ju en nervositet sa dar, man ar lite spand ocksa, sa jag

tycker att det ar bra i alla fall.”

Pastaende: Jag kanner mig orolig i magen.
A -
B -
C-

D (1,2): "Ja det forknippar jag med lite nervositet, sa det ar positivt.”
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3.2.1 Sammanfattning somatisk del

Medelvarde for hela undersokningsgruppen: Intensitet; 9,5 Riktning; 4,6

Adam (A) Pa den somatiska delen lag Adam pa 10 intensitetspoang och +10 riktningspoéng
vilket var bade mest paverkad och mest positiv for prestationen av bade intervjupersoner och
medelvérde. Vid tva av sex pastaenden paverkades Adam inte alls (1) och vid 6vriga fyra lite
grand (2). Vid ett pastaende ansag Adam att det var neutralt for prestationen (0) och resterande
lag pa 2 (positivt for prestationen). Inget pastaende skattades alltsa som negativt for prestationen.

Bertil (B) Bertil hade pa denna del en intensitetspodng pa 8 och en riktningspoang pa —1. Detta
var minst paverkad och mest negativ for prestationen av de fyra intervjuade. Han lag aven under
medelvérdet pa bada delarna. Bertil skattade pa fyra av sex pastaenden att han inte paverkades
alls (1), detta var neutralt for prestationen (0) pa riktningsskalan. De resterande tva pastaendena
skattades till 2 (lite grand) pa intensitetsdelen varav en inte paverkade prestationen pa nagot satt

och pastaendet Jag kanner mig skakis upplevdes som —1 (nagot negativt for prestationen).

Caesar (C) Intensitetspoang pa den somatiska delen var 9 for Caesar. Han hade tre stycken Inte
alls (1) och tre stycken Lite grand (2). Pa riktningsskalan fick Caesar en sammanlagd poang pa
+1. Har hade Caesar skattat tva pastaenden som neutrala for prestationen (0) samt en 1:a och en
2:a (positivt for prestationen). Vid pastaendena Jag kanner mig orolig i magen och Min kropp

kanns stel skattades —1 (nagot negativt for prestationen).

David (D) David kande sig paverkad av endast tva stycken pastaenden; Min kropp kénns spand
(2= Lite grand) och Mitt hjarta slar snabbt (3= Mattligt). Intensitetspoang blev 9.

David var den av intervjupersonerna som paverkades nast mest positivt med en riktningspoéang
pé +3. Aven pa denna del har David missuppfattat ett par pastaenden vilket paverkar hans
riktningspoang negativt. Pa tre av sex pastaenden har David skattat 2 (mattligt positivt for
prestationen).
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3.3 Sjalvfortroendedelskalan
Pastaende: Jag kanner mig sjalvsaker.
A -
B (3,-1): ”Sa som jag kanner det ar val mattligt liksom men...ja, du, jag kommer faktiskt inte
ihdg hur jag tankte. Om jag skulle fylla i den nu sa skulle jag nog satta en nolla, varken eller... ”
C (2,3): ”Ar du sjalvsaker sé ar det ju en fruktansvart stor fordel. Ju mer sjalvsaker man &r desto
battre ar det for prestationen. Men for mig har det gatt lite tungt i ar sa jag ar inte sa sjalvsaker
som jag kan vara.”
D -

Pastaende: Jag kanner mig séker, eftersom jag forestaller mig mentalt att jag nar mitt mal. (Sa
tanker jag nar jag forestaller mig mentalt att jag nar mitt mal.)

A (3,2): Jag tanker forst och framst pa att jag ska gora en bra match och ga ut och ge jarnet, da
blir man ju fokuserad, sa jag tycker det paverkar mig positivt.”

B (2,0): "Det ar val liksom att jag fokuserar pa min uppgift, man kanske gor nagon speciell sak
innan. Jag ar for mig sjalv, fokuserar pa mig sjélv, vad jag ska gora pa isen. Ju mer man
forestaller sig att man nar sitt mal, desto battre blir prestationen.”

C (3,3): "Da tanker jag innan matchen mycket att jag ska ge jarnet i varje narkamp och jag ska
verkligen kampa, far jag lage ska jag satta dit pucken, tagga upp sig sjalv. Sen kan jag tanka pa
saker som gor mig forbannad ocksa sa jag blir taggad.”

D (3,3): Jag brukar tédnka pa vissa situationer som man ofta hamnar i i en match. Det kommer
bara upp bilder nér jag sitter och véantar pa match och sen kan jag komma pa mig sjalv att ibland
ar dom negativa och ibland s ar dom positiva, men nar dom &r negativa forsoker jag hitta

positiva bilder istéllet.”

3.3.1 Sammanfattning sjalvfortroendedel
Medelvérde for hela undersokningsgruppen: Intensitet; 14,4 Riktning; 7,2

Adam (A) Adam hade en intensitet pa 16 av 20 mojliga poéng, alltsa valdigt bra sjalvfortroende.
Pa pastaendet Jag kanner mig sjalvsaker skattade Adam 4 (En hel del). Pa resterande 4

pastaenden skattade han 3 (Mattligt).
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Pa riktningsskalan hade han +12 poéang av 15 moéjliga vilket betyder att han upplevde det som
mycket positivt for prestatioinen. Adam skattade tva 3:or (Mycket positivt for prestationen) och

tre 2:or (Mattligt positivt for prestationen) pa de fem pastaendena.

Bertil (B) Intensiteten for Bertil 1ag pa 13 poang vilket var under medelvardet, men &anda en
relativt hog poang. Han skattade tre stycken 3:or (Mattligt) och tva 2:or (Lite grand). Dock ansag
Bertil att detta var negativt for prestationen da han hade —2 som riktningspoéng. Pa tre av
pastaendena var skattningen neutral, alltsa varken positiv eller negativ for prestationen.
Pastaendena Jag kénner mig sjalvsaker och Jag kanner mig séker pa att klara pressen
uppfattade Bertil det som nagot negativt for prestationen da han skattade —1 pa dessa.

Bertil hade av intervjupersonerna lagst riktningspoang och lag aven langt under medelvérdet.

Caesar (C) Caesar var den som skattat lagst intensitetspoang med sammanlagt 12. Pa tre av
pastaendena ansag han sig ligga pa 2 (Lite grand) och pa tva pastaenden hade han skattat 3
(Mattligt). Dessa tva pastaenden var Jag ar saker pa att klara utmaningen och Jag kénner mig
saker, eftersom jag forestaller mig mentalt att jag nar mitt mal.

Pa riktningsskalan hade Caesar +9 poang (av 15 mdjliga), en upplevelse av en relativt god
positiv paverkan pa prestationen. Pa pastaendet Jag kanner mig sjalvsaker skattade Caesar
endast en intensitet pa 2 (Lite grand) men angav att detta var mycket positivt for prestationen (3).
Under intervjun beréttade Caesar att dven fast han endast kande sig lite sjalvséker var det mycket
positivt for prestationen, ju mer sjalvsédker man var desto béttre var det fér prestationen.

David (D) David hade en hdg intensitetspoang pa 16 och en riktningspoang pa +13. Detta var
den hogsta riktningspoéngen av de intervjuade.

Pa pastaendet Jag ar saker pa att klara utmaningen skattade David 4 (En hel del) vilket han
ocksa upplevde som mycket positivt for prestationen (3) pa riktningsskalan. Pa 6vriga fyra
pastaenden pa intensitetsskalan hade David skattat 3 (Mattligt).

Pa riktningsskalan ansag han att tre pastaenden var mycket positiva for prestationen (3) och tva
pastaenden som mattligt positiva (2).
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3.4 Total formularsammanfattning av de intervjuade
Adam (A) Adam var den av de intervjuade som paverkades mest positivt. Han hade en
sammanlagd poang pa +30 (av 48 majliga) pa riktningsskalan och en sammanlagd
intensitetspoang pa 35 (av 64 majliga). Hans snitt pa intensitetsdelen l1ag pa 2 (Lite grand)
liksom pa riktningsskalan (2= Mattligt positivt for prestationen). Endast tva stycken pastaenden
skattades av Adam som 1 (Inte alls) och pa dessa tva blev riktningen neutral (Varken eller for
prestationen). Alla Adams skattningar pa riktningsskalan lag pa plussidan (0-3). Han hade hogst
poang pa den kognitiva och den somatiska delen av de intervjuade och endast en podang mindre
an David (som hade hdogst) pa riktningsskalan pa sjalvfortroendedelen. Adam lag dver

medelvérdet pa samtliga delar.

Bertil (B) Bertils sammanlagda riktningspoang lag pa -6, det var den lagsta poangen av de
intervjuade. Hans intensitetspoang var 30. Skattningarna pa intensitetsdelen var spridda men med
en liten tyngd pa 2 (Lite grand). Det mesta skattade Bertil som neutralt (0) pa riktningsskalan och
hade endast en skattning pa plussidan, (2= Mattligt positivt for prestationen), resten lag pa
minussidan

(-2 till =1). Av de intervjuade hade Bertil lagst riktningspoang pa samtliga delar.

Bertil 1ag under medelvardet pa samtliga delar férutom intensiteten pa den kognitiva delen dar
han hade hdgst poéng av de intervjuade.

Caesar (C) Caesar lag pa intensitetsdelen mest pa 1 (Inte alls) och 2 (Lite grand), med en liten
évervikt mot 2. Skattningarna pa riktningsskalan var spridda, (-2 till +3), skattade flest
pastaenden som neutrala. Hans sammanlagda riktningspoang var +13, alltsa positivt for
prestationen. Den sammanlagda intensitetspoangen lag pa 28.

Caesar hade lagst intensitetspoang pa sjalvfortroendedelen.

Han lag under medelvérdet pa samtliga intensitetsdelar och pa riktningsdelarna Iag han dver

medelvardet forutom pa den somatiska delen.

David (D) Davids sammanlagda riktningspoéng var +18, paverkas alltsa klart positivt for
prestationen, den nast hogsta poangen av de intervjuade. Hans sammanlagda intensitetspoang lag
pa 31. P4 intensitetsdelen skattade David flest 1:or (Inte alls), endast tva stycken 2:or (Lite
grand) och resterande (sex stycken pastaenden) 3 (Mattligt) och 4 (En hel del).
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Pa riktningsskalan lag skattningarna till storsta del hogt pa den positiva sidan. Endast fyra av
pastdendena skattades pa den negativa sidan. Av de intervjuade lag David: Nast hogst pa den
somatiska delen, nast lagst poang pa riktningen och lagst pa intensiteten pa den kognitiva delen
och hogst intensitets- och riktningspoang pa sjalvfortroendedelen.

David lag under medelvérdet pa den somatiska och den kognitiva delen samt dver medelvardet

pa sjalvfortroendedelen.

3.5 Matchens betydelse och egen prestation
Nedan foljer en sammanfattning av de tva tillagda fragorna samt de tva fragorna som skulle
besvaras efter matchen. Detta behandlade vad undersokningspersonerna (endast de intervjuade)
ansag om hur viktig den aktuella matchen var, bade for dem sjélva och for laget, samt hur de

upplevde sin egen prestation och forvantning av prestation bortsett fran matchens resultat.

Matchens betydelse for dig

Adam (A) Har svarade Adam att det var viktigt for honom sjalv att avsluta sdsongen pa ett bra
satt.

Bertil (B) Bertil tyckte inte att matchen var sarskilt viktig for honom. Men i allmanhet ansag han
att det var viktigt att prestera bra i den sista matchen, att fa visa sig lite infor nasta ars sasong.
Caesar (C) For Caesar var den har matchen inte sa viktig.

David (D) David ansag att matchen var viktig pa olika satt. Eftersom det var en av de sista
matcherna pa sasongen sa sager han att da vill han alltid gora bra ifran sig. Han vill alltid vara
nojd med sin prestation och tycker det ar jobbigt att gora en dalig match och kdnna sig besviken
nér han kommer hem. Han ville gora sig sjélv och laget réttvis.

Matchens betydelse for laget

Adam (A) Adam tyckte att matchen egentligen inte betydde nagonting for laget men att det var
skont att spela sa bra som de anda gjorde.

Bertil (B) Bertil ansag att matchen var ratt viktig, att det var mycket prestige eftersom
motstandarna ledde serien och var favoriter. Det &r alltid viktigt att gora en bra match.

Caesar (C) Eftersom det egna laget &g sist i serien tyckte Caesar att matchen inte var sa viktig.
David (D) David tyckte att man kunde tanka pa nasta sasong och att det &r bra att avsluta pa ett
bra satt. Han ansag att de spelade ganska bra och att det var viktigt att ta med sig de sista

matcherna till nésta sasong.
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Den egna prestationen (bortsett fran matchens resultat)

Skala 1-7 dar 1=Inte alls n6jd och 7=Helt n6jd

Medelvérde for hela undersokningsgruppen: 3,9 av 7

Adam (A) Adam skattade en 5:a och angav att hans spelfemma spelade bra taktiskt sett och ar
darfér mer an medelndjd.

Bertil (B) Bertil skattade 4.

Caesar (C) Har skattade Caesar 4 och kommenterade det med att han inte gjorde nagot speciellt
men att det inte heller gick daligt.

David (D) Aven David skattade en 4:a och sa att det varken hade gatt bra eller daligt.

Den egna prestationen utifran forvantning (bortsett fran matchens resultat)

Skala 1-7 dar 1=Mycket samre &n forvantat och 7=Mycket battre an forvantat

Medelvérde: 4,3 av 7

Adam (A) Adam kande att han presterade lika bra som han hade forvantat sig och angav en 4:a.
Bertil (B) Bertil skattade en 4:a.

Caesar (C) Caesar angav en 4:a for forvantad prestation och sa att det gick som han hade tankt
sig.

David (D) Har angav David 3 och kommenterade det med att han alltid forvantar sig att det ska
ga valdigt bra, han forsoker alltid gora sitt basta och staller hoga krav pa sig sjalv. Han sa under
intervjun att han ungefar visste sin kapacitet och forvantade sig att alltid spela lika bra som han

hade gjort som bést.

3.6 Positiv och negativ stress/nervositet i forhallande till prestation
Nagra av intervjufragorna berdrde positiv och negativ stress/nervositet och hur dessa
kénslotillstand upplevdes paverka idrottsutévarens egen prestation med utgangspunkt fran

respondenternas egna definitioner av stress och nervositet.

Adam
Definition, stress: Tid, att inte hinna med saker.
Def., nervositet: En klump i magen, orolig fér hur matchen ska ga.

Nervositet anses av Adam som mer positiv &n stress. Nervositet leder till en 6kad koncentration

och fokusering.
Stress Okar oron och kan ha en negativ inverkan pa prestationen.
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Sarskilda foreteelser som kan géra Adam extra nervos uppges vara att mota en bra eller
namnkunnig spelare som ofta gér mycket poang. Att motstandaren ska vara for bra.

Detta anses av honom som positivt for prestationen da han blir extra laddad och fokuserad vilket
leder till att han gor sitt yttersta som enligt egna erfarenheter brukar bli en lyckad prestation.

Bertil
Def., stress: Att inte komma i tid, att inte hinna med det som borde goras.

Def., nervositet: Uppkommer endast i hockeysammanhang innan match.

Bertil har svart att koppla stress till idrottsprestationer, men om han skulle ha gjort det nagon
gang sa trodde han att det skulle upplevas som nagot negativt. Ett exempel skulle kunna vara att
han gar ut pa isen och tanker pa nagot annat an ishockey.

Bertil upplever att nervositet kan ha bade en positiv och negativ inverkan pa prestationen i
hockeysammanhang. Han kénner att det &r positivt med nervositet precis innan match, men
slapper det inte nar han gar ut pa isen blir det negativt for prestationen.

Bertil blir extra nervos nar manga i laget har stora forvantningar pa honom. Detta paverkar hans

prestation pa ett negativt sétt.

Caesar
Def., stress: For mycket att gora. Saknar kontroll pa sig sjalv och det som ska goras. Tankar pa
andra saker an det som faktiskt ska utrattas.

Def., nervositet: Att vara oséker pa vad som kommer att handa, ovisshet.

For Caesar ar stress enbart relaterat till ndgot negativt och nervositet kan vara bade positivt och
negativt for prestationen.

Infinner sig nervositeten p.g.a. radsla for att gora bort sig anser han det vara negativt. Ar han
nervos infor en viktig match som han vill vinna tycker han att det ar positivt for prestationen.
Caesar kan bli extra nervos om han kommer till ett nytt lag och ska forsoka ta en plats. Detta
upplevs som mest negativt da han inte kanner nagon annan eller har nagon att prata med. En
positiv vinkel av detta kan vara att han héjer sig lite extra just for att visa vad han kan och

forsoka ta en plats i laget.
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David

Def., stress: Olika typer av stress;

Utfora vissa uppgifter under en viss tid och en kansla om att inte klara av det som ska uppnas.
Att vara i omkladningsrummet och snabbt behdva ta pa sig utrustningen infor en match.

P& isen om andra spelare pressar pa mycket.

Def., nervositet: Att vara radd for att gora misstag. Olika grader av nervositet; T.ex. ett litet pirr i

kroppen eller att bli helt lamslagen p.g.a. nervositeten.

Stress rent allmant upplevs som negativt for David. Hockeyrelaterad stress har ingen negativ
inverkan, men ar han stressad for nagot utanfor hockeyn kan detta paverka prestationen negativt.
Att kdnna sig lagom nervos, ett litet pirr i kroppen, gor David alert och detta upplevs som
positivt for prestationen. Gar nervositeten till dverdrift och lamslar kroppen blir det negativt for
Davids prestation.

Ett tillfalle som gjorde David sérskilt nervos var vid en match med mycket publik. Han hérde
publiken dnda in i omkladningsrummet och nagon sa att det var fullsatt.

David tyckte att det till en bdrjan var negativt men ju langre matchen gick ddmpades den
negativa nervositeten och blev mer positiv. Han var radd for att géra bort sig, att gora stora
misstag och hade han gjort det i ett tidigt skede av matchen upplevde han att den negativa

nervositeten skulle kvarsta.

3.7 Paverkan fran manniskor i omgivningen
Aven detta stycke utgdr fran intervjuerna och behandlar hur respondenterna upplever paverkan
fran manniskor i omgivningen; vilka som upplevs paverka mest samt hur detta upplevs paverka

deras stress-/nervositetsniva.

Adam

Adam paverkas inte sd mycket av kompisar, han uppger att familjen har en storre paverkan.
Familjen pratade mycket om ishockey med Adam och forsokte “pusha” pa honom till att gora en
bra prestation. Detta ansag han vara positivt sa lange det inte gick till 6verdrift.

Adam uppger att dven tranaren kan paverka hans prestation, t.ex. genom att han (tranaren) blir
irriterad pa laget. Detta gav Adam en positiv och "taggande” effekt. Enligt Adam hade hans

pappa en storre inverkan pa prestationen an vad tranaren hade.
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Bertil

Bertil uppgav att han paverkades av bade lagkamrater och tranare, t.ex. genom att de sager at
honom hur han ska agera i sarskilda situationer. Detta upplevs av Bertil pa sikt som nagot
positivt da han kan utveckla sitt spel och prestera annu béttre.

Om tranaren pratar med Bertil innan match om hur han ska agera pa isen blev hans nervositet
negativ. Bertil uppgav att han gérna ville vara fér sig sjalv och forbereda sig infér match. Asikter

om agerande borde enligt Bertil komma forst efter matchens slut.

Caesar

De enda som kan paverka Caesars prestation ar han sjalv samt tranaren.

Han pratade mycket om kéanslan om tranare som trodde pa honom eller inte. Kénde han att
tranaren inte trodde pa honom blev han vildigt nervos vilket upplevdes som negativt for hans
prestation. Mycket speltid kunde enligt Caesar vara ett tecken pa fortroende fran tranaren vilket

resulterade i en positiv kdnsla samt en forbéattrad prestation.

David

David paverkades av manniskor runt omkring honom, framst da det handlade om ishockey.

De han paverkades mest av var lagkamrater och tranare. I omkladningsrummet kunde David bli
irriterad eller glad av smasaker.

Tranaren paverkar David framst med “taktiksnacket” infor varje match. Han tyckte det var bra
att tranaren aldrig anvande ordet maste, det trodde han skulle paverka honom negativt.
Tranarens satt att "peppa” laget 1ag pa en lagom niva enligt David vilket ledde till en positiv

effekt for hans prestation.

3.8 Positiv eller negativ feedback?
Den tredje delen i intervjuguiden behandlade positiv och negativ feedback. Detta ar en
sammanstallning av respondenternas upplevelse om vilket som paverkar dem mest, positiv

feedback eller negativ feedback, samt hur detta upplevs paverka deras prestation.
Adam

Adam paverkades mer av negativ feedback an av positiv. Han upplevde det som bra att fa hora
vad han kunde forbattra till skillnad fran om han fick for mycket positiv feedback da han var

33



radd att det kunde stiga honom &t huvudet. Denna for hdga grad av positiv feedback kunde leda
till en slapp insats och en tro om att han var battre an han faktiskt var.

Adam menade att detta berodde pa hur hans uppvéxt sett ut, det var bra att fa hora det negativa
dven om han visste att han hade spelat bra. Det var det negativa som var viktigast att fa hora

eftersom det var saker som maste forbattras.

Bertil
Bertil angav att han tog at sig mer av det negativa han fick hora, det var det som var viktigt for
att kunna forbattras. Det var viktigt for Bertil att sta med fotterna pa jorden vilket positiv

feedback kunde motverka.

Caesar

Caesar blev mer paverkad av negativ feedback dn av positiv. Han ansag att han blev mer sankt
av negativ feedback och att det var den positiva som var bra for prestationen. Han ansag att han
sjalv visste nar han gjort ndgot daligt och att det da bara blev varre om han dessutom fick hora

det fran andra.

David

David trodde att han tog at sig mer av negativitet an av positivitet, men han visste inte varfor.
Detta upplevde han som daligt for prestationen. Vid berém tog han at sig sa mycket han kunde
men trodde anda att negativ feedback paverkade hans prestation mest.
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4. DISKUSSION

Att idrottsutdvare paverkas av stress, nervositet och/eller angslan/oro ar vél knappast nagon
nyhet.

De mest intressanta resultaten fick vi av vara undersokningspersoner Adam och Bertil. De lag
langt ifran varandra pa samtliga delar av pastaendeformularet samt uppfattningar och tankar vid
intervjun.

Adam hade hdga positiva poang pa riktningsskalan, han véande allt till det positiva och hade bra
sjalvfortroende medan Bertil hade negativa riktningspoang pa samtliga delar av
pastaendeformularet.

Pa sjalvfortroendedelen, dar den mojliga poangen kunde ligga mellan —15 och +15, saknade
Adam endast 3 poang fran max (+12/+15) vilket ocksa speglades under intervjun dar i stort sett
inget verkade kunna paverka honom negativt.

Bertils sjalvfortroendepoéng lag pa —2 och aven har reflekterades detta under intervjun.

Det som paverkade Adam mest negativt var den kognitiva dngslan/oron, likasa var det for Bertil.
Att Adam kunde vénda allt till det positiva tror vi beror pa hans hoga sjalvfortroende. Under
intervjun framkom det att han hade en hdg press fran hemmet da det handlade om hans
prestationer. Vi upplever att de flesta ungdomar skulle paverkas negativt av en sadan press vilket
skulle leda till samre sjalvfortroende och darmed daliga prestationer, men sa var det alltsa inte i
Adams fall. Tack vare att han sjalv visste hur bra han var och vad han kunde utratta pa isen
paverkade detta inte hans sjalvfortroende at det negativa hallet. Adam tyckte ocksa det var bra
med negativ feedback, detta hojde hans prestation da han fick reda pa vad han kunde forbattra.
Pa grund av detta upplevde vi Adam som nagonting utéver det vanliga.

Pa Adams mest negativa del, den kognitiva, (dock inte 1ag da han hade +8 riktningspoéang pa
skalan -15 till +15), kan vi svagt urskilja en liten oro for att inte klara av trycket eller att andra
ska tycka att han presterar daligt. Forklaringen till det tror vi kan ligga i den press som hans
familj lade pa hans prestation. Under intervjun uppgav han namligen att det ibland blev for hog
press, men att han da brukade saga ifran.

Under intervjun med Bertil uppgav han att han var ganska séker pa sig sjalv och att han hade bra
sjalvfortroende, men undermeningen sade oss att sa var inte fallet. Tankar vi fick, framst efter
intervjun, var att Bertil fallit offer for en typisk svensk Jantelag. Med detta menar vi principen att

inte tro att man &r battre an ndgon annan. Tittar vi pa Bertils pastaendeformular och intervju
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framgar det tydligt att han kanner sig sjalvséker och saker pa att klara utmaningen men tycker att
detta ar negativt eller inte spelar nagon roll for prestationen.

Dessutom uppgav Bertil att han tyckte det var jobbigt nar andra sa at honom hur han skulle gora,
han ville helst vara for sig sjalv. Vi tror darmed att Bertil ar valdigt kanslig for press utifran och
att detta leder till negativ stress/nervositet/angslan/oro som far honom att prestera samre an vad
han kan gora. Detta kan knytas samman med den kognitiva delen i pastdendeformuléret som var
den del som han sjélv skattat att paverka hans prestation mest negativt.

Den mest positiva delen, eller i det hér fallet den minst negativa, var den somatiska angslan/oron.
Upplevd fysiologisk paverkan for Bertil var i de flesta pastdendena varken positiv eller negativ
for prestationen. Vi formodar att han tar at sig mer av ord och handlingar an av kroppsliga

reaktioner, men bada har en negativ inverkan pa prestationen.

Nar vi tittar pa samtliga intervjuades resultat och hur upplevd positiv och upplevd negativ
stress/nervositet/angslan/oro upplevs paverka prestationen kommer vi fram till att positiv
stress/nervositet/angslan/oro kan leda till bra prestationer och negativ
stress/nervositet/angslan/oro kan leda till samre prestationer.

Detta stammer 6verens med tidigare forskning; att positiva kanslotillstand ar positiva for
prestationen och att negativa kanslotillstand ar negativa for prestationen.
Understkningspersonerna uppgav under intervjun att de paverkades av lagkamrater, familj,
tranare och sig sjalva. Hur dessa personer i omgivningen paverkade undersokningspersonerna
var olika. Vi upplevde att lagom stora patryckningar gav en positiv effekt for prestationen medan
for sma eller for stora fick en negativ effekt. Har kan vi dra en parallell till Inverted-U-
hypotesen, dar prestationen blir som bast om ett kanslotillstand ligger pa en for individen
adekvat niva.

Hur undersokningspersonerna paverkades av tranaren skiljde sig fran person till person. Nagot
som de flesta tyckte var positivt for prestationen var nér trénaren “taggade upp” dem infor
match, en person angav t.0.m. att han anség det positivt nar tranaren blev arg eller véldigt
upphetsad.

Det vi kan utldsa av detta ar att tranarens “taggning”, alltsa aktivering av spelarna, for vissa
individer har en positiv effekt for prestationen medan den for andra kan leda till en negativ
prestation.

De flesta av undersokningspersonerna upplevde sig paverkas mest negativt av den kognitiva
angslan/oron, nagot som stammer dverens med vissa tidigare studier. Den fjarde personen

paverkades mest negativt av den somatiska dngslan/oron. Kontentan av detta visar att
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tankemassig oro om att inte kunna prestera sitt basta eller att andra ska bli besvikna pa ens
prestation kan vara det som paverkar individens prestation mest negativt.

Vi tror att detta beror pa att andra individers asikter ar det som styr stress/nervositet/angslan/oro
och att graden av detta i sin tur ligger till grund for en positiv eller negativ effekt for
prestationen.

Hér spelar sjalvfortroende en stor roll. Ett hogt sjalvfortroende kan sanka den negativa effekten
och vad andra manniskor tycker spelar enligt oss d inte lika stor roll. Detta stammer Gverens
med teorin som ligger till grund foér CSAI-2/CSAI-2R om att sjalvfértroende kunde ha en positiv
inverkan pa prestationen.

Vi tror att sjalvfortroende paverkar den kognitiva angslan/oron vilket i sin tur paverkar den
somatiska angslan/oron. Ett hogt sjalvfortroende skapar i de flesta fall i var studie ett lagre
kognitivt kanslotillstand som gor att den somatiska dngslan/oron inte heller blir sa hog. De flesta
i var studie hade ett hogt eller relativt hogt sjalvfortroende. Nagot som styrker var tanke om att
sjalvfortroende paverkar kognitiva och somatiska kanslotillstand &r att de tre
undersokningspersonerna med hdga sjalvfortroendepoéng (i pastaendeformularet) hade hoga
riktningspoang pa resterande tva delar och personen med lag sjalvfortroendepoéng hade lag
riktningspoangpoang pa de 6vriga tva delarna.

Av vad vi har kommit fram till paverkades samtliga undersokningspersoner mest av negativ
feedback, tva av dem tyckte det var positivt for prestationen och tva stycken tyckte det var
negativt. Har hade undersékningspersonerna svart att saga varfor den negativa feedbacken var
lattare att ta at sig. Anledningar till att negativ feedback var positivt for prestationen kunde vara
att for mycket positiv feedback kunde leda till att de trodde att de var béattre an vad de faktiskt
var, vilket skulle resultera i en samre prestation. Negativ feedback kunde alltsa hjalpa personerna
att forbattra sin prestation. Anledningar som gavs av de som upplevde negativ feedback som
nagot negativt for prestationen var att detta sankte dem mer &n vad positiv feedback hojde dem.
Har tror vi att coping spelar en stor roll. Formagan att kunna ha kontroll 6ver denna feedback, att
kunna hantera den pa ratt satt leder till nagot positivt for prestationen.

Teorin vi i denna studie utgick fran handlar just om detta, formagan att kunna uppleva kontroll
Over en stressor. Kénner individen att kontroll finns har han/hon positiva forvantningar om att
kunna hantera denna stressor och na det uppsatta malet vilket leder till att oro upplevs som
framjande for prestationen. Om individen daremot kénner att stressorn inte kan kontrolleras finns
negativa forvantningar om att kunna hantera detta och darmed upplevs oron som negativ och
skadlig for prestationsformagan.

Denna teori stammer pa samtliga av vara fyra undersokningspersoner.
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Det intressanta har ar att tre av dessa fyra personer har en formaga att hantera det mesta, (t.ex.
patryckningar, nervositet m.m.), vilket blir positivt for prestationen. Den fjarde personen uppger
att han har ett bra sjalvfortroende och kan hantera olika stressorer, men detta blir enligt vara
resultat en forsamrad prestation i hans fall. Vad beror detta pa?

Kan det vara sa att han faktiskt har ett daligt sjalvfortroende, att han har svart med att hantera
olika situationer? Fragan &r svar att besvara, men enligt var uppfattning efter genomford interviju
kan det vara sa.

Dock bér det poangteras att valdigt fa av undersokningspersonerna upplevde nagon sarskilt hog
intensitet av angslan/oro vilket kan ha berott pa att matchens betydelse var 1ag med tanke slutspel

eller kvalspel.

4.1 Slutsats
Slutsatser som kan dras i just denna studie &r att positiv stress/nervositet kan upplevas paverka
prestationen positivt och negativ stress/nervositet kan upplevas paverka prestationen negativt.
Har kan namnas att en av undersékningspersonerna hade en viss formaga att vanda negativitet
till det positiva, det vill sdga bra coping.
Manniskor i omgivningen kan upplevas paverka idrottsutovare bade positiv och negativt. Vad
som avgor detta kan framst vara individen sjalv, hans formaga att ta at sig kritik pa ratt satt,
tidigare erfarenheter samt vad han &r mest mottaglig for.
Det som upplevdes paverka vara undersokningspersoner mest positivt var sjalvfortroende och
mest negativt var den kognitiva angslan/oron. Dock var intensitetspodangen generellt sett lag.
Negativ feedback paverkade vara undersokningspersoner mer &n positiv feedback, vilket tva
upplevde som bra for prestationen och tva som daligt for prestationen.

4.2 Generaliserbarhet
Denna studie ar svar att generalisera da uppfattningar om vad stress och nervositet ar skiljer sig
fran person till person samt pa grund av att det endast intervjuades fyra personer.
Resultaten av denna studie berdr endast de fyra personerna som ingick i intervjun, men ger en
uppfattning om vad som kan téankas paverka prestationen samt hur individen kan bli paverkad.
Svaren fran pastaendeformularet gar ej att generalisera da antalet undersékningspersoner ar for
fa, men ger dven det en fingervisning om hur laget kan se ut nar det géller somatisk och kognitiv
angslan/oro samt sjalvfortroende hos idrottsutovare i aldrarna 17-21 inom lagidrotten, dock

utifran "betydelsel6s” match.
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4.3 Vardering av eget arbete
Vi kanner att vi fick fram svaren pa det vi sokte, undersokningarna gick som vi hade tankt oss
och intervjuerna blev éver forvantan. Vi ar nojda med att vara resultat till stor del kan kopplas
till tidigare forskning.
Bra for arbetets fortlopande var att vi fick tillgang till undersokningsgruppen i god tid. Darmed
hade vi standigt nagot att jobba med samtidigt som manga felaktigheter i arbetet kunde réttas till
i tid.
Fler undersokningspersoner till pastaendeformularet skulle kunna ha gjort resultatet mer
tillforlitligt, men eftersom tyngden lades pa intervjuerna hade detta inte ndgon avgérande roll.
Att undersoka flera grupper, bade med pastaendeformulér och intervjuer, for att sedan jamfora
dessa, skulle ha varit intressant, men p.g.a. begrénsning av tid till arbetet fick vi istallet fokusera

0ss pa endast en grupp.

4.4 Fortsatta studier

Exempel pa fortsatta studier inom omradet skulle kunna vara att ga in djupare och titta pa fler
faktorer som kan paverka prestationen, t.ex. arv och miljo, hemmaplan/bortaplan vid
tavlingstillfalle etc.

Vidare skulle undersokningar kunna goras pa flera olika idrotter och se om angslan/oro och
stress/nervositet paverkar idrottsutévare olika beroende pa vilken idrott de ut6var.

Dessutom skulle studier kunna utforas dar olika teorier, hypoteser och/eller matinstrument satts i
fokus. Detta for att jamfora resultaten och sedan utvardera teorierna, hypoteserna och/eller

matinstrumenten.
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