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Sammanfattning

Syfte och fragestillningar
Syftet med studien &r att undersdka mentala effekter av fysisk aktivitet bland en grupp

gymnasieelever.

Hur upplever gymnasieeleverna att den fysiska aktivitet de dgnar sig at paverkar deras:
1. Sociala gemenskap?
2. Mentala hilsa?

3. Formaga att vara sjdlvstyrande?

Metod

Studien genomfordes med hjélp av kvalitativa intervjuer. Vi intervjuade fyra fysiskt aktiva
elever pd en gymnasieskola dér eleverna spelade fotboll, innebandy och gymnastik pé fritiden.
Semistrukturerade intervjuer genomfordes med hjélp av en intervjuguide. Intervjuerna
spelades in, transkriberades och analyserades utifran en teoretisk modell bestdende av tre
kategorier som relaterar till studiens tre fragestillningar; social gemenskap, mental hélsa och

formaga att vara sjalvstyrande.

Resultat och slutsatser

Det resultat vi kom fram till var att fysisk aktivitet ansags ge en forbittrad mental hilsa, en
bidragande faktor till att ha formégan till att vara sjdlvstyrande- och en tydlig aspekt till social
gemenskap. Gymnasieeleverna papekade dven att det var viktigt att ha en balans mellan den
fysiska aktiviteten och resterande delar i1 vardagslivet for att den fysiska aktiviteten skulle leda
till nagot positivt inom de ovan givna omradena. Vid en obalans, oavsett om det forekom for
lite eller for mycket fokus pa den fysiska aktiviteten s kunde detta resultera i en forsdmring

av de givna aspekterna snarare dn en forbattring.
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1. Inledning

1.1 Introduktion

Vi bombarderas ofta med mediabudskap om hur bra det &r att rora pa sig och hur bra vi
kommer att ma bade fysiskt och psykiskt om vi gor det. Exempelvis i tidskriften M& Bra- En
av Sveriges storsta hélsotidningar kan vi lasa; "Med fysisk traning kan du mota bort
depressioner” eller “kanner du dig nedstimd? D4 ar det viktigare 4n ndgonsin att motionera!”

(Karlberg, 2014).

Aven inom psykiatrin har intresset 6kat under det senaste aret. Intresset for att arbeta med
fysisk aktivitet pa recept dkar just inom psykiatrin. I Stockholm har ett sarskilt samarbete med
ett trettiotal gett mindre deprimerade patienter, framst med diagnosen depression. Trdningen
utfors i grupp under ledning av studenter fran GIH, Stockholm. Inom Landstinget i
Ostergétland fick Sver 300 personer recept pa fysisk aktivitet pa grund av psykisk ohilsa
under forra aret (Riksidrottsforbundet, 2009).

I en 6versikt (Larun m.fl, 2006), som inkluderade 16 studier (barn och ungdomar upp till 20
ar, de flesta 16 ar och éldre), dar fysisk aktivitet var en del av en stdrre intervention, och
studier ddr man bara anvinde fysisk aktivitet var med 1 dessa tva oversikter. Dar fanns
indikationer pa att regelbunden fysisk aktivitet har effekter pa sjélvkénslan och forekomsten
av depressiva besvir/oro, men det dr dnnu for tidigt att precisera ndgon “dosering”. Likt denna

oversikt riktar sig var studie mot gymnasieelever upp till 20 ar.

Ar fysisk aktivitet (FA) sd bra som b.la. media péstar for den mentala hilsan? Det finns
mycket forskning som visar att FA faktiskt kan hjédlpa personer som lider av besvédr med den
mentala hilsan (Hefferona, 2012). FA har visat sig paverka den mentala hilsan positivt i allt
fran personer med depression (Conradsson, 2010) och schizofreni (Holley, 2011) till personer
som lider av en stressad vardag (Costa, 2015) och en allmint 6kad niva av psykiskt
vialméaende hos personer utan 6vrig paverkan (Edwards, 2006). Dock finns det inte lika
mycket forskning om hur FA paverkar personer som inte har diagnostiserats med ndgon form

av problem med den mentala hilsan.



1.2 Bakgrund

En fordel med FA enligt WHO 4ar att vi har mycket att vinna pa av att vara fysiskt aktiva hela
livet (WHO, 2006). Genom en aktiv livsstil med méttliga médngder motion i vardagen minskas
risken for depression och mental ohélsa. Dessutom blir graden av en eventuell depression
lagre och stresshanteringen béttre av regelbunden mattlig FA. Genom FA kan den mentala
och sociala hilsan forbattras. Intensitet samt dess kvalité av FA ar av betydelse for den 6kade
livskvalitén. Detta for att den fysiska hédlsan blir battre 1 takt med en hogre anstrangningsniva,

vilket 1 sin tur leder till en hogre grad av livskvalitet (Lorand, 2014).

Det ar saledes uppenbart att FA &r ndgot som kan medfora hilsoméssiga fordelar, bade fysiskt
och mentalt. FA kan dock péverka den mentala hilsan negativt. Exempelvis om drivkraften
till att utfora den fysiska aktiviteten blir tvAngsmaéssig och overdriven. Vilket 1 sin tur kan leda
till att passionen och glddjen for FA minskar, med mental ohélsa som konsekvens
(Gustafsson, 2011). Med tvangsmassig och dverdriven FA menar vi att manniskor hamnar i
en ohidlsosam besatthet av FA. Att situationen med FA gér sa ldngt att den blir psykiskt
ohanterlig och/eller fysiskt farlig fér den enskilda individen. En f6rh6jd nedstdmdhet och en
forhojd upplevelse av negativa kénslor kan vixa fram. Den passionerade drivkraften som
infinner sig frdn borjan kan omvandlas till mer tvAngsmassig passion och mer stress.
Tvéangsmaéssig passion kan leda till storre risk for att utveckla utbrandhet, snarare &n harmoni
och passion. FA kan alltsa ha en negativ paverkan pa den mentala hilsan om den tas till

Overdrift.

Det ér inte bara personer utan dokumenterade mentala problem som har fordelar att himta pa
det mentala planet fran FA. Personer med dokumenterade mentala problem har ockséd mycket
att hamta. Personer som lider av ndgon form av mental sjukdom, exempelvis depression har
fordelar av att anvdnda FA som en del av deras tillfrisknande. Framforallt inom sociala och
sjilvstyrande omraden. Personer som lider av exempelvis depression kan vara mera
tillbakadragna och kinna att de saknar ndgon form av social struktur och kontroll 6ver sina liv
(Hodgson, 2011). Om FA kan anvédndas som rehabilitering av mentala sjukdomar som
exempelvis depression, borde FA dven kunna anvédndas preventivt for att forebygga detta.
Denna studie undersoker hur gymnasieelever upp till 20 ér, utan nuvarande dokumenterade
sjukliga psykiska eller mentala besvér/tillstdnd upplever att deras mentala hélsa och

livskvalitet paverkas av FA.



Mental hdlsa och mental ohélsa kan tolkas pa olika sétt. Ett sétt att tolka mental hilsa pa ar
forstaelsen av att livskvaliteten ar av stor betydelse for hur vi mar. Vi har valt att folja WHO:s
definition av vad mental hélsa dr. Mental hilsa &r ett tillstind av fullkomligt fysiskt, psykiskt
och socialt vélbefinnande, inte endast frdnvaro av sjukdom (WHO, 1948). For att fortydliga
mental hélsa 4n mer s& menar vi att mental hélsa dr att man har mojlighet att kdnna och ge
uttryck for olika kénslor och utveckla kdnslomassiga relationer med andra- psykosocial hélsa,

stod fran familj, vanner och mojlighet att prata med och utéva aktiviteter med andra.

Vanligt forekommande definitioner av FA inbegriper vardagsaktiviteter, lek, fysisk belastning
1 arbetet, motion med mera. Effekterna av FA bestdms framforallt av:

intensitet (hur hart), duration (hur ldnge), frekvens (hur ofta), individernas alder och kon. Ett
begrepp inom hélsoframjande FA &r att all FA som forbéttrar hilsan- och den fysiska
kapaciteten utan att leda till skada eller utgora en risk anses som hélsofrdmjande
(Folkhdlsomyndigheten, 2015). Vi har valt att anvénda oss av ovanstaende delar av

folkhidlsomyndighetens definition av FA i vér studie.

1.3 Forskningslédget

FA overlag dr nagot som det forskats en hel del om, inte minst de senaste decennierna. 1920
definierade Charles-Edward Winslow folkhilsa som vetenskapen om, om konsten att,
forebygga sjukdom, forlinga liv och frimja fysisk hilsa och produktivitet”. Aven om vi
hundra ér senare skulle vilja lagga till psykisk hélsa i definitionen, bottnar folkhdlsoarbete i
1dén att vetenskap kan omsittas 1 praktik och att ménniskor diarigenom kan leva friskare,

langre och mer fullddiga liv (Folkhédlsomyndigheten, 2015).

Det finns studier som visar att FA har en positiv paverkan pa den mentala hilsan, sé ldnge den
fysiska aktiviteten inte dverdrivs (Lorand, 2014). Overdriven FA kan istillet ha motsatt effekt
pa den mentala hilsan (Gustafsson, 2011). Som botemedel och som prevention mot vissa
mentala sjukdomar eller tillstind, exempelvis depression, har FA visat sig vara effektiv
(Hefferona, 2012). FA har dven visat sig bidra till en férhojd livskvalité och en stor faktor i

reducering av stress (Crone, 2005).



Mycket av forskningen kring FA och mental hélsa handlar om hur FA kan anvdndas som
alternativ medicin 1 syfte att hjdlpa personer med forsimrad mental hédlsa. Genom att lata
exempelvis personer med depression och forsdmrad livskvalité delta 1 ledarledda
grupptraningspass har kvalitativ forskning visat pa en positiv trend inom dessa omraden
(Hodgson, 2011). Forskning har dven gjorts pa FA och dess formaga att reducera stress och
forebygga utbrindhet och forsdmrad livskvalité (Crone, 2005). Personer som deltog i nagon
form av FA, framforallt 1 grupp, upplevde en forhojd livskvalité och dkat vdlmaende.
Framforallt till f6ljd av en 6kning av individens upplevda sjidlvvérde och de sociala
engagemangen inom gruppen. Inom det sociala var en av huvudanledningarna till ett forho;jt
vilbefinnande kdnslan av delaktighet och gemenskap inom ett gemensamt amne (Hefferona,
2012). Ett problem inom forskningen av FA och dess paverkan stoter pa ar dock att olika
personer reagerar olika pa FA som alternativ eller komplimenterande behandlingsform. Vilket
forsvarar en fast etablering av FA som en etablerad behandlingsform av nedsatt mental hélsa

(Hodgson, 2011).

Edwards (2006) undersoker huruvida FA kan paverka manniskor i ett stort aldersspann
(dldrarna 6-64). Hans undersokning kom fram till att FA kan ha en tydlig positiv paverkan pa
den mentala hélsan. Framforallt inom omrdden som minskad stress, formagan att hantera
pressade situationer, humor och formagan att vara lyhord. Edwards studie visade att det rackte
med sé lite som 30 minuter medelintensiv FA tre gdnger i veckan for att skapa dessa positiva
effekter. Studien visade dven pa att personer som kiande sig mer till freds med sig sjdlva
fysiskt (i detta fall fran att vara fysiskt aktiv, och den fysiska aktivitetens positiva paverkan pa

kroppen) dven madde Over lag béttre psykiskt. (Edwards, 2006).

FA har dven visats ha positiva effekter pa socialisering. I en studie av VanKim (2013)
beskrivs samband mellan FA, mental hilsa, upplevd stress och socialisering. Studien visade
pa att studenter som var mer fysiskt aktiva (4n kontrollgruppen) inte rapporterade dalig
mental hélsa lika ofta som de studenter som inte var lika fysiskt aktiva. De mer fysiskt aktiva
studenterna upplevde dven en ldgre niva av stress. Studien diskuterade dven ett samband
mellan en minskad upplevd stress och hogre niva av upplevd mental hélsa i forhallande till
hur sociala studenterna var. Studien visade pé en korrelation mellan dessa och socialiseringen

bland studenterna. Det ska tilldggas att studien syftade pa 20 minuter minst 3 dagar i veckan.



Forutom formagan att forbattra hdlsan kan FA dven ha formagan att 6ka stresstaligheten. En
studie gjord av Hegberg (2015) undersokte huruvida FA kan péverka stresstalighet och genom
detta forbattra den upplevda mentala hélsan. Resultatet 1 studien visade att personer som var
fysiskt aktiva hade en generellt hogre tolerans for stress 1 vardagen. Vilket visade att dessa
personer inte 1ag lika néra riskzonen for att utveckla problem med den mentala hélsan. Det
ska dock tilldggas att denna studie gjordes 1 form av ett online formulédr som skickades ut till

studenter. Vilket gor bade validiteten och reliabiliteten légre.

2. Syfte

Syftet med studien &r att undersdka mentala effekter av fysisk aktivitet bland en grupp

gymnasieelever.

2.1 Fragestéllningar

Hur upplever gymnasieeleverna att den fysiska aktivitet de dgnar sig at paverkar deras:
1. Sociala gemenskap?
2. Mentala hélsa?

3. Formaga att vara sjilvstyrande?

3. Teoretisk utgangspunkt

1971 undersokte Edward L. Deci effekterna av externa beldningar pa inre och yttre
motivation baserat pa resultat fran tidigare studier om inre och yttre motivation (Deci, 1971).
2008 expanderade Edward L. Deci och Richard Ryan den tidigare studien och borjade skilja
pa inre och yttre motivation och foreslog tre huvudsakliga behov. De tre psykologiska
behoven inkluderar behovet av kompetens, sjdlvstindighet och psykologiska slidktskap (Deci,
2008). Dessa tre psykologiska behov gav upphov till ”Self Determination Theory”, hir
oversatt till sjalvbestimmandeteori. Detta dr en teoretisk modell som vi anvander for att forsta
och analysera studiens resultat. Mer specifikt 1 syfte att analysera likheter och skillnader

mellan teori och empiri, samt att fora en diskussion kring detta.

Sjalvbestimmandeteori som modell foreslar att alla individer innehar tre stycken

psykologiska behov: autonomi (sjilvstyre), kompetens och sléktskap. Autonomi



karakteriseras av att ha forméagan av att kunna paverka allt man gor. Méanniskor har ett behov
av att vara sjdlvstyrda- att gé sin egen vdg. Kompetens karakteriseras av beméastrande, att vi ar
effektiva 1 det vi gor. Sldktskap karakteriseras av att alla ménniskor vill kidnna sig
tillfredsstéllda- och involverade i den sociala varlden. Modellen baseras alltsa pa teori som
foreslar att alla ménniskor striavar efter att delta 1 aktiviteter som potentiellt bidrar till att dessa
sociala och psykologiska behov uppfylls. Modellen ger en beskrivning av individens

motivationsniva (Kilpatrick, 2002).

Fordelarna med denna modell kopplat till studiens innehall och resultat dr bland annat dess tre
psykologiska behov; autonomi (sjélvstyre), kompetens och sléktskap.
Sjédlvbestaimmandeteorimodellen innehaller olika vinklar pa vad som kan skapa motivation,
bade yttre motivationsfaktorer samt inre motivationsfaktorer beroende pa tolkning. Inre
motivationsfaktorer dr motivation skapad av personen sjilv utan yttre paverkan. Yttre
motivationsfaktorer dr motivation skapad av paverkan fran till exempel nadgon eller nagot i
personens ndrhet eller samhélle. Modellen tar upp och behandlar utgdngspunkter som kénns
relevant for studiens malgrupp och gor studiens resultat léttare relaterat till den teoretiska
utgangspunkten. Ytterligare fordel med denna modell ar att forfattarna av studien har
mojlighet att vdlja vilka delar fokus 1 diskussionen ska ligga péa. Den fordel vi har med att vi
anvinder oss utav modellen &r att vi kommer att kunna knyta ihop vért syfte och
fragestéllningar med hjalp av modellens alla delar. Narmare bestimt psykologiska behov,

sjalvstyre och sldktskap.

Nackdelarna med denna modell dr bland annat dven dess fordel. Modellen ar bred mot
gransen av for bred. Vilket kan leda till att svarigheten i modellen ligger i begransningen. En
nackdel &r att modellen kan bli djup. Djup till graden av for djup. Vilket ocksa kan orsaka
svarigheter i begransningen av hur langt studien kan eller bor analysera modellen.
Sjalvbestimmandeteorimodellen beskriver dven att beroende pa hur vil en individ lyckats
uppna dess tre psykologiska behov, kan en nuvarande motivationsniva bestimmas. Detta kan
vara en nackdel for studien dé detta pastdende forklarar att det inte finns négra garantier for
skapande av motivation, utan enbart en mojlighet till motivation. Den teoretiska modellen
behover vinklas for att passa véra fragestillningar, vilket kan leda till en ofullstindig koppling
mellan den teoretiska modellen och véra resultat. Problematiken med att anvénda oss utav

denna modell ar att vi inte kommer att kunna anvéinda oss utav hela modellen da en av delarna



(kompetens) dr utformat for att undersokas statistiskt snarare 4n med kvalitativ metod som vi

gor 1 foreliggande studie.

4. Metod

Vi kommer 1 detta avsnitt beskriva metodval, urval och genomférande samt ta upp
tillforlitlighetsfragor och etiska aspekter. Denna studie baseras pa kvalitativa,
semistrukturerade intervjuer. Vi valde ett kvalitativt tillvigagéngssitt d& det gar mer pa djupet
och forsoker beskriva hur, vad och varfor saker och ting dr och hur de kan tolkas utifran dess
kontext och dess sammanhang. Da det dr en kvalitativ studie ska det podngteras att det ar de
enskildas (intervjudeltagarnas) upplevelser som efterfragas och undersokts, samt att det &r vi
som intervjuar som tolkar meningar och betydelser/inneborder av de upplevelser som

gymnasieeleverna delar med oss.

4.1 Urval

De kvalitativa intervjuerna genomfordes med fyra gymnasieelever (tva tjejer och tva killar) pa
en skola i Stockholmsomrédet. Vi kontaktade en ldrare via mail och fragade om vi fick
komma och besoka deras gymnasieskola for att intervjua nagra elever. Veckan darpa fick vi
svar av skolans ldrare, som bad oss att komma till deras skola. Gymnasieeleverna ér i 18-20
ars alder och spelar fotboll, innebandy och gymnastik vid sidan av skolan. Vi har anvént oss
utav ett malinriktat urval (strategiskt urval). Vi styrde vart urval mot basis av kriterierna
utbildning, mental hélsa och alder. Vi gjorde detta urval da vi bedomde att dldre
gymnasieelever kan vara mer intresserade, reflekterande och besitter storre upplevelser och
erfarenhet dn yngre elever angdende hur deras mentala hélsa och livskvalitet paverkas av FA.
Vi gjorde dven detta urval d& vi bedomde att dldre gymnasieelever inte 16per lika stor risk att
ligga i riskzonen for sjukliga psykiska eller mentala besvér/tillstand som &ldre vuxna.
Dessutom behovs inget tillstdnd av fordldrar om de intervjuade ar 6ver 18 ar, vilket
underlittar kontakten och genomforandet av intervjuerna. Stockholmsomréadet valdes av

praktiska och bekvamlighetsskél.



4.2 Genomforande

Forst gjorde vi en pilotstudie i syfte att skapa oss en uppfattning huruvida vér intervjuguide
gav oss relevanta svar. Dérefter gjordes justeringar i intervjuguiden da vi insag att vissa fragor
var aterkommande, irrelevanta eller svartolkade. Nér vi ansag intervjuguiden tillfredstéllande
genomfordes intervjuer med alla fyra gymnasieelever separat dér vi intervjuade tva

gymnasieelever var, en at gangen.

Intervjuerna spelades in med hjélp av vara mobiltelefoner. Vi anvénde oss utav ljudinspelning
for att kunna transkribera allt som sagts ordagrant. Materialet transkriberades 1 ett Word
dokument dér vi dopte de fyra gymnasieeleverna till Ida, Anna, Kalle och Kurt. Intervjuerna
transkriberades med utgangspunkt fran utskriftkonventioner av Kvale & Brinkmann (2009)
och analyserades dérefter. Analysen gjordes genom skapade kategorier av studiens tre

fragestillningar; social gemenskap, mental hélsa och formaga att vara sjdlvstyrande.

4.3 Databearbetning och analys

Vad giller sjdlva datainsamlingen sa kopplas validiteten (trovardigheten) till om vi forskare
lyckas skaffa underlag for att gora en trovardig tolkning av den studerades livsvirld. Vidare
sa kopplas troviardigheten till hur vi forskare lyckas finga det som ar méngtydigt, t.ex.
relationen mellan det normala och det speciella. Givetvis sa har de olika tolkningar som vi
formulerar central betydelse for trovardigheten; tillfor vi verkligen kunskap om de studerade.
Varje kvalitativ forskning &r unik och det gar inte att fixera nagra regler eller procedurer for

att sdkerhetsstilla trovdrdigheten (Patel & Davidsson, 2011).

Vi har anvint sjdlvbestimmandeteorimodellen under databearbetningen i syfte for att forsta
och analysera likheter och skillnader mellan teori och empiri. Sjilva analysen av kvalitativ
information kan ske teoretiskt. De tolkningar som vi forskare presenterar bor dock byggas
fram sa att 14saren av denna forskningsrapport kan bilda sig en egen uppfattning av dess
trovardighet (kommunikativ validitet). Kommunikativ validitet kan innebéra att sdvil andra
forskare som de personer som ingatt i studien kan ta del av resultaten (Patel & Davidsson,
2011). Den fordel vi har haft med sjdlvbestimmandeteori-modellen &r att vi knutit ithop vért
syfte och frigestillningar med hjilp av modellens alla tre delar. Psykologiska behov,

sjalvstyre och sldktskap.



Analysen gjordes genom skapande av kategorier utifran véra tre fragestéllningar; social
gemenskap, mental hilsa och formaga att vara sjdlvstyrande. Vi placerade relevant
information under respektive rubrik tills allt material anvénts och vi hittat svar pa respektive

fragestéllning.

Vi valde att farglagga svaren fran gymnasieeleverna med en bla, gron, rod, orange och svart
farg, dér bla, gron och rod farg representerar de svar vi ansags ldg nidrmast fragestéllningarna.
Orange farg representerar svar vi ansdg foll in under fler &n en fragestéllning och svart farg
representerar de svar vi ansag inte gav ndgon relevant information. Detta fOr att pa ett enklare
satt fa fram relevanta svar och undersoka vilka svar som var kopplade till vilka
fragestéllningar. De olika fargerna jamfordes sedan kategori for kategori mot den teoretiska

modellen.

4.4 Tillforlitlighetsfragor

Varje kvalitativ studie i ndgon mening &r unik, vilket gor det viktigt att vi kvalitativt inriktade
forskare noga beskriver forskningsprocessen, sé att 14sare som tar del av resultaten kan bilda
en uppfattning om alla de val som vi forskare har gjort. Detta géller hela processen fran hur
forskningsproblemet uppkommit, forskarens forstaelse, hur teoretisk kunskap spelat in, hur de
som omfattas av studien valts ut, 1 vilken kontext och 1 vilka situationer studien genomforts,
hur informationen samlats in och transkriberats till hur analysen genomf6rts och hur resultatet

har redovisats (Patel & Davidsson, 2011).

Eftersom kvalitativa studier kdnnetecknas av en stor variation ar det svart att finna entydiga
regler, procedurer eller kriterier for att uppné god trovérdighet pa samma sétt som inom den
kvantitativa forskningen. Om den kvalitativa forskningsrapporten forfattas med detta i atanke
kan detta stidrka vad som menas med trovérdighet i ett kvalitativt forskningssammanhang. Var
ambition med dess trovirdighet, var att upptéicka foreteelser, tolka och forsta innebdrden av
livsvérlden och att beskriva uppfattningar. Eftersom vi inte kan erhalla ett métt i
tillforlitligheten, s& maste vi forsoka forsdkra oss om att var undersokning ar tillforlitlig pa

andra satt.



Vara semistrukturerade intervjuer ar studiens tillforlitlighet i hog grad relaterad till
intervjuarens formaga. Ett sitt att efterstriva tillforlitligheten (vilket vi gjorde da vissa fragor
uppfattades svara att besvara) i svaren fran gymnasieeleverna ar att upprepa fragor som

tidigare gett oss vaga svar (Kvale & Brinkmann 2009).

Att veta vad vi undersoker handlar om dverensstimmelsen mellan vad vi sdger att vi ska
undersoka och vad vi faktiskt undersoker. Nar vi gér undersokningar om ménniskor ror det
oftast instéllningar, upplevelser, kunskap och liknande. Allt detta ar abstrakta fenomen, dvs.
de 4r inte patagliga i samma beméirkelse som t.ex. vikt eller 1angd. I och med att fenomenen ar
abstrakta, kan vi inte heller ta fram dem och titta pa4 dem for att pa sa sitt bestimma oss for

vad de ir (ibid).

Vi som intervjuat har gjort bedomningar nér de intervjuade gett oss svar pa fragorna. Har kan
dock flera olika typer av bedomningsfel upptrdda. Forutsdttningen for god tillforlitlighet ar att
intervjuaren ar tranad. I vart fall raknar vi med forhallandevis god tillforlitlighet da vi

anvéander oss av semistrukturerade intervjuer. Det bor dnda papekas for ldsarens kdnnedom att
om olika personer intervjuar dven fran samma intervjuguide, s mojligen kommer inte samma
resultat att ges da det dr intervjuaren som under studiens gang teoretiskt tolkar och framhaver

resultaten (ibid).

4.5 Etiska aspekter

Vi forklarade for varje elev innan paborjad intervju vilka vi var och vart vi kom ifran. Vi
forklarade att syftet med intervjun var att samla material till var uppsats, vad uppsatsen
handlade om, vi forklarade hur vi tinkt genomfGra intervjun och att uppsatsen kommer
publiceras (informationskravet). Innan intervjuerna paborjades fick gymnasieeleverna veta att
det radde sekretess for studien, d.v.s. att enskilda gymnasieelevers svar inte skulle kunna
sparas. Vi beskrev for varje gymnasieelev att de skulle bli avidentifierad och bli kodade med
fiktiva namn (konfidentialitetskravet). Vi talade om att vi kommer stélla fragor utifran vér
intervjuguide och att det inte finns ndgra rétt eller fel” svar. Slutligen forklarade vi att allt
som sdgs under intervjun enbart kommer beroras av de inblandade i var uppsats i

forskningssyfte och att ingen personlig information kommer 1dmnas till ndgon obehorig
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(nyttjandekravet). Samtliga intervjupersoner var dver 18 &r, vilket innebdr att inget tillstand

kravs frdn malsman, utan enbart fran skolan (vetenskapsradet, 2002).

5. Resultat

Resultatdelen presenteras utifran studiens fragestillningar. Deltagarnas fiktiva namn ar: Ida,

Kalle, Anna, Kurt.

5.1 Social gemenskap

Samtliga gymnasieelever ansag att deras deltagande i fysisk aktivitet inom sin idrott bidragit
till ndra relationer i ndgon form. Graden av social gemenskap varierar mellan
gymnasieeleverna, vissa far en storre paverkan dn andra. En aspekt av denna sociala
gemenskap kan vara néra relationer och samhorighet. Ida séger till exempel att: ”Det kan jag
pasta. Vi spelar pa elitniva s vi alla har kommit varandra vildigt nira varandra. Vi skrattar,
gréter, firar. Det dr viktigt att ha en stark gemenskap till varandra”. Medan Anna menar pa att
den sociala gemenskapen &r tydlig, men uppfattas inte som lika stark: ”Relation till manga
maste jag sdga. Men néra relation ar svart att svara pa. Jag traffar ju och pratar vildigt mycket

med mina lagkompisar. Men kanske mer idrottsligt &n privat”.

Gymnasieeleverna var 0verens om att de blev socialt paverkade genom deras fysiska aktivitet,
dar gemenskapen var en stor del av detta. Exempelvis beskrev Ida och Kalle att faktorer som

humor och laganda hade stort inflytande pa deras psykiska vialmaende.

Gymnasieeleverna uppskattade att deras sociala gemenskap skulle fordndras vid utebliven
fysisk aktivitet, vissa mer dn andra. Anna och Kurt ansag att hennes sociala gemenskap skulle
paverkas. Anna: ”jag skulle sjalvklart sakna det sociala kring idrotten. Den sociala biten &r
valdigt viktig for mig med innebandyn, jag kanske skulle kunna bli mer rastlos”. Kurt: ”jag
hade nog inte varit lika social som jag ar nu tror jag, jag har hallit pA med ndgon form av

fysisk aktivitet 1 lag sa linge jag kommer ihag sa jag vet inte vart jag hade varit utan den”.

Ida anség dock att hennes sociala gemenskap inte skulle férdndras pa samma sétt: jag har

vildigt mycket vinner utanfor fotbollen sa jag vet inte”. Kalle tycker att: ”Att jag trdnar
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paverkar mitt sociala jattemycket! I och for sig sd vet jag ju inte om det hade varit mindre

socialt om jag inte hallit p4 med gymnastik men jag tror det”.

Balans i deras fokus pé traning var viktigt. Ida, Anna och Kurt ansag bade for mycket och for
lite fokus péa den fysiska aktiviteten kunde ge negativa konsekvenser pa deras sociala

gemenskap. Ida sédger:

Om jag kanske satsar for mycket s& kanske mina vanner utanfor fotbollen gloms bort. Och om
jag en dag skadar mig, eller slutar med fotbollen sé har jag inte s& mycket vanner kvar. Det
skulle bli till det sdmre. Jag tror det dr viktigt med att ha en bra balans mellan min fotboll och

mina vinner sd oavsett vad som hénder sa har jag mina vinner kvar.

5.2 Mental halsa

Gymnasieeleverna beskrev begreppet livskvalitet- mental hilsa som forménen att ma bra,
kénna sig pigg, stark inombords och vara frisk. Avsaknad av stress och en hog sjilvkénsla

samt sjélvfortroende var ocksé viktiga faktorer.

Overlag kinde alla fyra gymnasieeleverna att deras fysiska aktivitet bidrog till en forhojd
upplevd mental hélsa. P4 en skala 1-10 svarade tre av gymnasieeleverna att nivan var pa en

sjua- och den fjarde gymnasieeleven upplevde en atta.

Kurt och Ida anség att den fysiska aktivitet de utfor bidrar storre sjélvfortroende och 6kad
sjilvkansla. Ida: ”Jag mar bra av att trdna, jag mér bra mentalt, jag kdnner mig tillfreds med
mig sjalv”. Kurt: ”Min kropp mér bra av den traning jag gor, jag kdnner att jag har en livsstil

som gor att jag mar bra”.

Alla fyra gymnasieeleverna berittade att passionen till den fysiska aktiviteten dven kan ha en
negativ paverkan pa deras mentala hélsa. Den fysiska aktiviteten blir ibland for krdvande och
kan resultera i prestationsangest. Enligt Ida: ”Ibland kanske det blir lite for mycket.
Prestationsangest finns ibland. Att alltid kunna prestera och ibland gér inte det, da sjunker min
harmoni till fotbollen, det &r lite jobbigt”.

Balans var inte bara viktigt for gymnasieelevernas kinsla av social gemenskap. Balans visade

sig dven vara ett centralt begrepp for mental hilsa och vélbefinnande. Balans mellan traning

12



och socialt umginge med exempelvis familj och vanner utanfor respektive idrott var en tydlig
faktor till deras mentala hilsa. Balans ansags viktigt s& den fysiska aktiviteten gav en positiv
paverkan pa livskvalitet och mental hilsa. For mycket, likvél for lite, anses skapa negativa
konsekvenser for gymnasieelevernas mentala hilsa och vélbefinnande. Negativ paverkan
uppstod bland annat vid 6verdriven trédning, det vill sdga nér trdningen dvergick fran vilja till
en kénsla av tvang. Ida menar pa att: ”Jag kan ibland kdnna att jag tvingas vélja fotbollen och
traningen fore allt annat och da mar jag inte lika bra”. Samtliga gymnasieelever ansag att
socialt vilbefinnande var viktigt for att skapa en god mental hilsa. Overgripande bestod
gymnasieelevernas sociala vélbefinnande av forméagan att ma bra med, och runt omkring sina

vanner och familjer.

En annan dterkommande faktor var vikten av att deras umgéngeskrets gav energi 1 form av
gliadje, stottning och en allmén kénsla av vilméende. Anna forklarar att: ”Att jag mar bra med

mina vanner, att dom gor mig glad och kanske piggar upp mig och sa”.

Genom att gymnasieelevernas sociala gemenskap fordndrades, exempelvis deras fysiska
aktivitet tog upp storre fokus av deras vardag, fanns tendenser till att deras sociala
vilbefinnande dven péaverkades. Kalle sdger exempelvis att: ’Ibland hinner jag kanske inte
kinna efter att jag maste vila och min aterhdmtning blir otillrdcklig. Jag kan ibland kédnna att
jag maste vilja traningen fore allt annat och dé blir det lite tvAngsmassigt. Men det ar nagot

man kanske far leva med, man har ju valt att satsa pa elitniva”

Vikten av vinner i och utanfor den fysiska aktiviteten visas dock dven fungera at andra hallet
ocksa. Ida menar pa att hennes fysiska aktivitet i vissa fall kan bidra till ett minskat behov av
socialt umgénge: “Jag kan kédnna att mina kompisar kanske inte blir lika viktiga da jag har
fotbollen och glommer bort det sociala. Dock menar Ida dven pé att hon gor tvart om ocksa:
”Men édven nér jag ér ledig lagger jag fullt fokus pd mina kompisar for att gldmma bort

fotbollen lite”

En annan aspekt inom fysisk aktivitet som kan paverka gymnasieelevernas mentala hilsa
negativt ar desto battre dem blir pa sin idrott, desto sdmre anser sig gymnasieeleverna bli.
Detta beroende pa att gymnasieeleverna viljer att jimfora sig med personer som r béttre dn

dem sjilva. Istéllet for att fokusera pd deras egen utveckling. Kurt menar pa att just detta kan
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for honom bidra till en minskad sjdlvkénsla och ddrigenom minskat vélbefinnande och

forsamrad mental hélsa.

5.3 Férmaga att vara sjélvstyrande

Gymnasieeleverna beskrev begreppet sjilvstyrande som formagan att fungera sjélvstiandigt
och klara av saker pd egen hand. Att bestimma 6ver sig sjilv, paverka och fatta beslut om och

runt omkring deras tillvaro.

Genom fysisk aktivitet anser gymnasieeleverna att deras formaga till sjilvstyre paverkats.
Négra faktorer gymnasieeleverna anser paverkats positivt ar formagan att lattare fa kontakt
med andra ménniskor, ett 6kat sjdlvfortroende och stirkt karaktdr. Ida séger att: ”Jag har blivit
mer social. Jag har lattare att komma i kontakt med ménniskor”. Kurt menar pé att: ”Jag

kénner nog att trdningen hojer mitt sjdlvfortroende och min sjilvkénsla”

Malmedvetenhet dr en faktor som beskrivs stirkas av gymnasieelevernas fysiska aktivitet.

Vilken dven anses underlétta formédgan att vara sjilvstyrande. Kurt beskriver att:

Om det gér bra pé traningen och jag lyckas med det jag vill uppné s har jag kvar samma driv i vardagen
ocksé. Jag dr inte en person pa gymmet och en annan till vardags sa det jag vill lyckas med i vardagen
kdmpar jag ju med lika mycket som jag gor med min trdning. S& om nagot skulle paverka ar det vél

kanske trianingen... ja menar att jag under min tréning far trina pa att vara malmedveten och si.

Gymnasieeleverna beskriver deras fysiska aktivitet som ett redskap och hjdlpmedel till att bli
mer sjdlvstyrande och sjilvstindiga. Forutom malmedvetenhet &r eget ansvar for sin egen
traning och prestation faktorer till detta. Anna séger att: ”Svar frdga. Men ja.. Jag méste ju
hela tiden fatta beslut under traningar och matcher, sd ja, jag tycker att det finns koppling
mellan min idrott och min forméga att fatta egna beslut”. Dock anser tre av fyra
gymnasieelever hur de ofta jamfor sig med personer bittre 4n dem sjdlva (béttre inom given
idrott). Vilket tenderar leda till ett forsdmrat sjalvfortroende och minskad motivation. Kurt
sdger: “Jag tror det beror pa att jag alltid jAm{or mig med dom som é&r béttre vilket inte dr né

vidare ide for halsan”.
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6. Sammanfattande diskussion

Syftet med studien var att undersdka mentala effekter av fysisk aktivitet bland en grupp
gymnasieelever. Detta gjordes genom kvalitativa intervjuer med totalt fyra gymnasieelever.
Med sjdlvbestimmandeteorin inkluderad sa kunde vi tillimpa de centrala frdgorna om varfor
ménniskor gor vad de gor, och fordelarna med olika sétt att socialt reglera eller frimja ett
beteende. Resultatet vi kom fram till var att fysisk aktivitet ansags ge en forbattrad mental
hilsa, en bidragande faktor till att ha formagan till att vara sjdlvstyrande och en tydlig aspekt
till social gemenskap. Gymnasieeleverna papekade dven att det var viktigt att ha en balans
mellan den fysiska aktiviteten och resterande delar i vardagslivet for att den fysiska
aktiviteten skulle leda till ndgot positivt inom de ovan givna omradena. Vid en obalans,
oavsett om det forekom for lite eller for mycket fokus pa den fysiska aktiviteten s kunde

detta resultera 1 en forsdmring av de givna aspekterna snarare dn en forbattring.

6.1 Social gemenskap

VanKim (2013) skriver att FA har visat pa positiva effekter pa socialisering. Vilket stimmer
overens med gymnasieeleverna i var studie da de anség att deras engagemang inom fysisk
aktivitet hade lett till en 6kad social gemenskap 1 ndgon form. Det ska tilldggas att samtliga
gymnasieelever 1 studien var lagidrottare. Att lagidrott kan leda till en 6kad social gemenskap
kinns trovardigt. Vilket kan jimforas med Hefferona (2012) dir personer som deltog i nadgon
form av FA, framforallt 1 grupp, upplevde en 6kning av individens sociala engagemang. Om
gymnasieeleverna daremot hade varit fysiskt aktiva i en individuell idrott, hade deras sociala
gemenskap péaverkats pa samma sétt eller hade det sett annorlunda ut. Vi anser att en lagidrott
kan ge en storre social gemenskap in individuella idrotter. A ena sidan behdver inte detta vara
sant dd @ven individuella idrottare ar en del av en klubb vilket kan skapa social gemenskap
genom de dvriga klubbmedlemmarna. A andra sidan har vi ren fysisk aktivitet, utanfor
foreningsverksamhet. Vi anser att en individ som inte 4r ansluten till en férening eller klubb

av nagon sort kanske inte far samma sociala gemenskap som en individ ansluten till en sddan.

Vissa gymnasieelever ansag att deras liv skulle fordndras betydligt om de inte var aktiva i en
foreningsidrott och fick vara fysiskt aktiva. Kanske kan detta bero pa att dessa personer har
lagt ett storre fokus pé sin idrott &n de gymnasieelever som inte kidnde att deras sociala

gemenskap skulle fordndras lika mycket. Om du lagger allt fokus under fritiden pé din trdning
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och idrott kanske vénner och bekanta utanfor idrotten blir lidande och glider ivdg. Vilken inte
behover paverka individen for stunden, men kan komma att paverka vid avslutad
foreningsidrott. De gymnasieelever som ansag att deras sociala gemenskap inte skulle
forandras lika mycket, anser vi baserade detta pa att relationer utanfor sin forening var
viktiga. Genom detta lades en mer balanserad fokusering pa sin idrott i forhallande till 6vrig
vardag. Vilken som kan vara att foredra i syfte att skapa ett hallbart socialt umgénge och
gemenskap ar svart att siga. Samtliga gymnasieelever ansag att en balans var viktig, men
vissa paverkades fortfarande mer &n andra vid avslutad foreningsidrott eller FA. Vi anser att

en forklaring till detta kan vara att vissa gymnasieelever inte ’lever som de lar”.

6.2 Mental hélsa

Vankim (2013) skriver i sin studie att studenter som var mer fysiskt aktiva inte rapporterade
délig mental hélsa lika ofta som de studenter som inte var lika fysiskt aktiva. Detta kan
jamforas med méanga resultat i var studie ocksa. En skillnad uppstar dock vid dverdriven FA.
Vi anser att manga méanniskor (vara gymnasieelever inkluderat) kénner ett méaste eller tvang
att prestera och ligga pa topp, oavsett vilken aspekt i livet det handlar om. Fysisk aktivitet ar
inget undantag. Nér gladjen 1 livet blir till ett tvng eller méste anser vi att en negativ spiral
latt skapas déir individens mentala hélsa 4r 1 farozonen. For att forhindra denna negativa
paverkan kan balans mellan prestation och glddje vara pa sin plats. Vi anser att gladjen till
fysisk aktivitet, kopplad till social gemenskap, den fysiska aktivitetens hilsofrimjande
paverkan och formégan att vara sjdlvstyrande dr vad som skapar en god mental hilsa.
Hegberg (2015) framhéver just att FA kan paverka stresstiligheten och genom detta forbéattra
den upplevda mentala hilsan. Méanniskor som é&r fysiskt aktiva hade en generellt hogre
tolerans for stress 1 vardagen. Detta kan relateras till att de ménniskor som kan hantera stress
pa ett bra sitt genom balans mellan prestation och gliddje, kan uppleva en hogre niva av

mental hélsa.

Mental hilsa var tydligt kopplad till gymnasieelevernas fysiska aktivitet. Vid dnskvird balans
mellan trdning och livet 1 dvrigt infann sig den hogst skattade positiva paverkan pa
gymnasieelevernas mentala hilsa. Vilket stimmer 6verens med Lorand (2014) som 1 sin
forskning papekade att FA har en positiv paverkan pa den mentala hélsan sa ldnge den fysiska
aktiviteten halls i balans och inte tas till dverdrift. Lagidrott och prestationsangest dok ofta

upp som en faktor till att denna balans rubbades 1 den meningen att triningen blev for intensiv
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pa grund av inre och yttre krav fran gymnasieeleverna sjdlva och deras lag. Dock var dven
motsatsen sann dd en positiv paverkan infann sig vid stottning, glddje och uppiggning av
lag/foreningskamrater. Vi anser att all fysisk aktivitet har bade en positiv och negativ
paverkan pa den mentala hélsan. Negativ dé prestationen kommer fore vilbefinnandet och

positiv vid en balans av prestation och glidje.

Som blivande ldrare onskar vi formedla denna balans i syfte att ge vara framtida elever en
forstaelse for den fysiska aktivitetens for och nackdelar. Vi anser dven att som blivande larare
bor vi formedla att det inte spelar nagon roll vilken form av fysisk aktivitet du utfor, eftersom
den mentala hélsan kan paverkas positivt oavsett. Vissa passar i foreningsidrott, andra passar
fristaende aktiviteter. Det viktiga verkar vara att hitta glddjen i den fysiska aktivitet du utfor,
inte vilken aktivitet det &r. Just detta &dr en viktig punkt som blivande ldrare att formedla till
vara elever dd vi anser att manga elever har en bristande motivation till fysisk aktivitet. Vi
konstaterar att vér roll som blivande ldrare i anseendet motivation, kanske snarare &r att hjdlpa
vara elever hitta en form av fysisk aktivitet de uppskattar. Och genom det kan fa en bra balans
i livet, snarare dn vilken form av aktivitet de véljer utfora eller pa vilken niva av fardighet de

befinner sig.

Fysisk aktivitet kan bidra till en forsdmrad mental hdlsa och livskvalité beroende pa balansen i
fokus mellan trdning och dvriga livet dr uppréttad. Gustafsson (2011) menar i sin studie pa att
overdriven FA kan ha motsatt effekt pa den mentala hélsan. Vilket kan stimmer 6verens med
resultatet fran var studie. Vara gymnasieelever konstaterar att den mentala hilsan paverkas
negativt om balansen bryts, men ger inga konkreta forslag pa hur de gor for att bryta
obalansen. Vi anser att ett forslag pa hjdlpmedel till upprittad balans kan vara reflektion. A
ena sidan kan reflektion vara bra da detta kan lata personen ta en paus och fundera 6ver om
balansen #r bra. A andra sidan #r frigan hur litt det egentligen ir att f en elev att stanna upp
och reflektera over sitt eget handlande. Kan det vara sé att idrotten i skolan inte bara har i
uppgift att formedla vikten av fysisk aktivitet ur ett fysiologiskt perspektiv utan dven fokusera
pa mental trining? Vi anser efter genomford studie att den mentala aspekten dr minst lika
viktig for en elevs hélsa och vélbefinnande som den fysiska delen 4dr. Som blivande lérare
anser vi alltsa att vart uppdrag inte enbart foreligger 1 form av att skapa en motivation till att
vara fysiskt aktiv. Utan dven att skapa en forstaelse for vikten av en sund balans 1 livet, dér

trdningen gérna far vara en central del.
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6.3 Férmaga att vara sjalvstyrande

Gymnasieeleverna i studien ansag att deras formaga att vara sjdlvstyrande var att inneha
formégan att fungera sjéalvstandigt, att de klarar av situationer pa egen hand, att de klarar sig
sjdlva och att de sjdlv styr ver sina egna beslut. Gymnasieeleverna ansag att deras formaga
att vara sjdlvstyrande hade stirkts med hjélp av den fysiska aktivitet de holl pa med. Att de
hade blivit mer sociala for att de enklare kunde komma i kontakt med andra ménniskor och pa
sa sitt stirkte detta deltagarnas vilbefinnande. Vilbefinnandet som utvinns utifran att vara
sjalvstyrande ansadg gymnasieeleverna var den sociala biten. Att de blivit stirkta av formégan
av att vara sjéalvstyrande, och pa sa sétt enklare kunde ta kontakt med andra méanniskor och att
det var just andra ménniskor utdver den fysiska aktiviteten som fick gymnasieeleverna att ma
bra. Detta tycker vi stirks da vi jimfor med studien av Hefferona (2012) som skriver att
personer som deltog i ndgon form av FA upplevde en forhojd livskvalité och 6kat vilmaende.
Att det skedde en 6kning av individens upplevda sjilvvirde och de sociala engagemangen.
Aven inom det sociala var en av huvudanledningarna till ett forhdjt vilbefinnande kénslan av

delaktighet och gemenskap inom ett gemensamt d&mne.

Da vi anvént oss utav var teoretiska modell for att analysera gymnasielevernas svar och pa sa
sdtt analyserat teorin. Vi tolkar det som att fysisk aktivitet fick gymnasieeleverna att stirka sin
forméga att vara sjilvstyrande, vilket i sin tur paverkade deras sociala gemenskap positivt.
Tydligt for oss var att viktiga delar for att fa detta pussel sammansatt och for att fa ut nagot
positivt ur fysisk aktivitet ar att de tre delarna fysisk aktivitet, forméga att vara sjdlvstyrande
och den sociala gemenskapen gér hand i hand. Da skapades den positiva mentala hilsan hos
gymnasieeleverna. Gymnasieeleverna upplevde dé mindre stress, att de mér battre rent
psykiskt, att de har roligt och att de kénde sig ndjda. Forskningen av Crone (2005) visar pa
precis som gymnasieeleverna papekar, att FA och dess formaga att reducera stress,
forebyggandet av utbrandhet och forsdmrad livskvalité minskar tydligt vid utebliven FA.
Skulle ddremot den fysiska aktiviteten ta Gver allt mer sé skulle ndgon annan del i pusslet
minskas och da skulle en negativ kinsla skapas av den fysiska aktivitet som
gymnasieeleverna holl pd med. Gymnasieeleverna ndmnde da att stressen skulle 6ka, att en

jobbig kénsla skulle ta 6ver och att vilbefinnandet skulle sjunka.
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6.4 Kritiska reflektioner angaende studien

Nar vi reflekterar 6ver vart arbete sé tycker vi att relevanta slutsatser till vart syfte och
fragestéllningar har framhévts. Eftersom det &r vi forskare som é&r det centrala redskapet inom
denna kvalitativa forskning, s dr resultatets kvalitet beroende av oss forskare som méanniskor,
inte minst nér det géller analysarbetet (Patton, 2002). Vi vill med dessa slutord ge en mer

tydlig bild 6ver hur vi har reflekterat olika delar i1 vér studie.

Nar vi forst borjade diskutera och funderade kring vart syfte sa var vi snabbt inne pa fysisk
aktivitet bland gymnasieelever och hur det paverkar deras mentala hilsa. Dock sa hade vi for
hoga ambitioner, sé vart syfte och fragestillningar blev alldeles for breda. Négot vi i efterhand
har lart oss, &r att borja lite smalare om vad vi vill ta reda pa. Vi hade i detta ldge inte riktigt
lagt ner tillracklig tid pa att verkligen l4sa in oss pa det omrade vi var intresserade for.
Tidsatgdngen till att smalna av arbetet blev ganska tidskrdavande for oss, sa vi trodde att vi
tappade en del tid i borjan av vart arbete. I detta skede borjade vi pa allvar att ldsa in oss mer
pa djupet till vart intresse for studien och vad som gjorts tidigare, vad som har studerats, hur
det har studerats och vilka resultat och slutsatser som har lyfts fram. Detta gjorde att vi nu
borjade fa fram en karta 6ver forskningsldget samt att det hjélpte till att smalna av, definiera,

det fenomen vi ville studera.

Vi har stindigt stéllts infor nya val, skapat nya tolkningar, omformulerat vart syfte och
fragestéllningar. Denna process har kénts forvirrande, ibland riktigt jobbigt, och ibland har det
dven varit svart att se vad det ska bli av det hela. Det visade sig ofta att det syfte och de tankar
om vad vi hade om vad var studie skulle leda fram till i slutindan har resulterat i ndgot helt
annat. Forskningen har gett oss en uppticktsfard som har berdrt lasning, datainsamling,
diskussioner, analyser, skrivande, éter till 1asning och omformuleringar. I bérjan av
upptécktsfarden visste vi inte vart vi skulle hamna, men 1 slutet av farden kan vi kéinna en viss
tillfredsstdllelse Over att vi har lart oss nagot vi tidigare inte visste. Lairdomen hér for oss ar att
verkligen ldgga ner tid for att bygga fram en stark plata att sta pa for att fortsitta framat med

arbetet.
I forskningsléget har vi stott pa en hel del problem. Vi sokte i flertalet databaser efter tidigare

forskning som kunde relatera till de fragestéillningar vi hade fran borjan. Problematiken har

blev att allteftersom vi smalnade av vart syfte och fragestillningar sé blev de
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forskningsstudier vi hittade 1 databaserna allt mindre betydelsefulla. Lairdomen hér for oss ar
aterigen att ta den tid det behovs for att verkligen vara pa det klara med studiens syfte. Vilket
fenomen som ska studeras (Fejes och Thornberg, 2009). Dock sé var det inte ndgot problem
med att hitta nya forskningsstudier till vart arbete, efter det att vi hamnat pa det klara med vért

syfte.

Ett forhéllningssatt (dven vilket vi anvinde oss utav) dr att utgd fran och anvinda sig av en
eller ett par specifika teorier om det som ska undersokas nir man ska analysera insamlad data.
Vi anvinde oss av en sjidlvbestimmandeteoretisk modell men diskuterade aldrig andra
alternativ till hur vi skulle kunna ldagga upp vart arbete efter att vi hittat modellen. Detta kan
ha péverkat studiens resultat da det finns flertalet andra teoretiska forhallningssatt att anvanda

sig av.

Vi genomforde en kvalitativ studie dér vi intervjuade gymnasieelever. Ett metodval som vi
ansag vara det basta for att fa s& bra svar som mojligt pa vart syfte och fragestallningar. Med
intervjuer handlar det om att verbalt stélla fragor for att samla information. Vér intervjuform
var semistrukturerad dér vi stdllde frdgor som gymnasieeleverna besvarade med egna ord.
Vissa fragor som uppfattades som svara att besvara gjorde att vi kunde ga tillbaka och
diskutera kring fragorna s& gymnasieeleverna forstod dom béttre och kunde pé sé sétt
utveckla sina svar. D4 det dr en kvalitativ studie kan vi upprepa att det dr den enskildes
(intervjudeltagarens) upplevelser som efterfrdgas och undersokts, samt att det &r vi som
intervjuar som tolkar meningar och betydelser/inneborder av de upplevelser som
gymnasieeleverna delar med oss. Detta medfor att en kvalitativ studie som denna kan fa
varierande resultat beroende pa hur den som intervjuar tolkar dess meningar och
betydelser/inneborder av de upplevelser gymnasieeleverna delar med sig av. Med detta sagt
skulle vi kunna tolka detta som om att en kvantitativ metodologi kan vara den battre”
metoden. Hade vi valt en mer kvantitativ form, antingen som strukturerad intervju likt
frageformuldrsmetodiken, eller helt enkelt valt en kvantitativ metodform med fardiga enkéter

att besvara vara fragor sa tror vi att vissa svar hade uteblivits.

Nar vi reflekterar kring vart metodval sa anser vi den kvalitativa metoden som battre dn den
kvantitativa, da vi haft mojligheten att diskutera fram det svara med att forstd vad véra tre
begrepp inom fragestillningarna innebdr. Vid en kvantitativ frageformulérsmetod tror vi att

flera fragor blivit obesvarade d& gymnasieeleverna kanske inte forstatt fragan, vilket kunde
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paverkat vart resultat. Vi har intervjuat fyra gymnasieelever. Huruvida resultatet kunnat
paverkas om vi intervjuat fler gymnasieelever ar svart att spekulera i, det hade dock varit
intressant med en storre deltagargrupp. I kontrast till detta s betecknar dndé kvalitativ
forskning till att forskaren beskriver verkligheten genom data som bestar av sprakliga utsagor,
exempelvis inspelningar (Fejes och Thornberg, 2009). Med detta menar vi att med oavsett

antal deltagare sa hade resultatet &nda blivit detsamma med oss som intervjuare.

Vi gjorde en pilotstudie i vilken nagra fragor dndrades. Hur vida intervjufragorna var
tillrickligt bra for att fi ut s& mycket som mdojligt av intervjuerna #r svért att avgora. Aven om
vi anser intervjuguiden ticka véra fragestillningar. Andra typer av fragor hade mojligtvis
gjort arbetet battre. Resultatet kan ha blivit annorlunda om vi gjort ytterligare en pilotstudie,
diaremot dr det oklart om detta resulterat i ett béttre eller simre resultat. Vi anser dock att

pilotstudien gjort arbetet och resultatet battre.

Vi gjorde intervjuerna separat. Dér vi som intervjuare intervjuade en gymnasieelev i taget. Vi
hade troligtvis fatt ett annat resultat om vi intervjuat alla gymnasieelever i grupp. Om detta
resultat varit béttre eller simre dr dven det svart att sdga. Nar vi reflekterar kring vart
intervjuupplédgg sa &r det svart att fa fram négon slutsats kring detta. Kanske sé hade vi fatt ett

annat resultat, kanske inte.

Naér vi borjade med databearbetningen och analysen av de svar vi fatt av gymnasieeleverna s
hade vi problem med att fa till svaren till ritt fragestdllningar. Vi blev kritiska mot oss sjilva
och forstod inte riktigt hur vi skulle fa ihop all databearbetning for att kunna paborja analysen
av svaren. Hér anser vi nog att vi gick lite for fort fram med databearbetning och analys.
Utmaningen 1 kvalitativ analys &r att skapa mening ur en massiv méngd data. Det handlar om
att skilja mellan det betydelsefulla och det triviala och att identifiera betydelsefulla monster
(Patton, 2002). Efter diskussioner mellan oss forskare som skrivit denna studie, borjade vi
aktivt med att bryta ner svaren fran vér intervjuguide till hanterbara enheter, vi kodade dom
genom att fargldgga svaren frdn gymnasieeleverna med olika farger dir fargerna fick
representera de svar vi ansag 1ag ndrmast fragestdllningarna. Pa sa sitt kunde vi da jamfora

fargerna med kategorierna for att soka efter monster och hitta likheter och skillnader.

Tillforlitligheten 1 detta arbete kan diskuteras. Detta édr en kvalitativ studie vilket betyder att

det ar intervjudeltagarens upplevelser som undersokts, samt att det dr vi som intervjuar som
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tolkar. Det betyder att om olika personer intervjuar (dven fran samma intervjuguide), sa
mojligen kommer inte samma resultat att ges dé det ér intervjuaren som under studiens géng
teoretiskt tolkar resultaten. Reflektion lyfts oftast fram som en viktig aspekt ndr man ska
genomfora en kvalitativ studie (Fejes och Thornberg, 2009). Detta ar en viktig aspekt, men
samtidigt kan begreppet litt uppfattas som lite vagt, svepande och generellt. Vad passar da
inte béttre dn att vi hér aterigen upprepar att detta dr en kvalitativ studie och att det dr vi som
forskare som beskriver verkligheten i denna studie genom data, som bestér av sprakliga
utsagor som delgivits oss utav de fyra gymnasieeleverna. Med flertalet motgéngar och
medgéngar i denna studie, s vill vi som skrivit detta arbete avsluta med en mening som
sammanfattar vara tre fragestillningar vilket besvarar vart syfte: Det dr viktigt att ha en balans
mellan fysisk aktivitet och resterande delar i1 vardagslivet- for att den fysiska aktiviteten ska

paverka den mentala hilsan positivt.

Tillforlitligheten (reliabiliteten) paverkas av att intervjuerna genomfordes av tva olika
intervjuare, vilket kan medfora olika foljdfragor och olika grad av djupgdende inom varje
fraga. Detta kan vara positivt da vi anvander oss utav fyra dgon istéllet for tva vid var kodning
och analys 6verlag. Det kan vara negativt da vi anvént oss utav olika instrument (intervjuare),
vilket dirmed far respektive intervju att skilja sig en del at. Vilket leder till att Aven studiens
resultat skiljer sig en del at, trots att samma intervjuguide har anvints. Intervjuerna
genomfordes som ndmnts enskilt med en gymnasieelev och en intervjuare, vilket minimerar
yttre paverkan och kan stirka trovirdigheten (validiteten) i svaren. Detta kan vara nagot
positivt eller negativt jimfort med exempelvis gruppintervjuer ddr gymnasieeleverna kan

hjilpa varandra att komma pé svar pa de stéllda fragorna.

Vi anvinde oss av en teoretisk utgdngspunkt vid utformning av fragestéllningarna. Denna
teoretiska utgdngspunkt ar i grunden kvantitativ, och var studie &r kvalitativ. Den teoretiska
utgdngspunkten vinklades i syfte att passa véar studie, vilket kan paverka Tillforlitligheten i
var teoretiska utgangspunkt. Tidigare forskning inom vart omrade granskades dvergripande
for att skapa en bild hur forskningen ser ut. Detta kan paverka tillforlitligheten da vi inte
granskat all forskning, vilket kan leda till feltolkningar som kan péverka vér helhetsbild av
omradet. Tillforlitligheten och trovérdigheten kan dven paverkas av att vi skapade var
intervjuguide enbart utifran vilka fragor vi ansag kunde leda till svar pé vara fragestéllningar.

Vi anvénde ej nagon hjélp av fardiga mallar eller vedertagna modeller i intervjuguiden.
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Tillforlitligheten och trovardigheten kan dven paverkas av att vi endast genomforde en

pilotintervju for att testa intervjuguiden innan intervjuerna genomfordes.

En nackdel som kan péaverka trovéardigheten ar att studien enbart genomfordes pa ett fatal
gymnasieelever 1 samma skola. Detta leder till en ofullstédndig bild av hur 18 till 20 &ringar
tycker och tinker kring studiens fragestillningar. Resultatet av studien blir darfor en ytlig bild
av fyra gymnasieelevers asikter. Samtliga gymnasieelever i studien har ett intresse for fysisk
aktivitet och utdvar detta i nagon form pa fritiden, vilket kan leda till mer tillfredstdllande svar
pa intervjufrdgorna. Jimfort med om gymnasieeleverna varit ointresserade av fysisk aktivitet.
Detta stérker i sin tur studiens trovirdighet. Intervjuerna genomfordes separat av tva olika
intervjuare, vilket kan paverka validiteten negativt da foljdfragor och djupgaende av
foljdfragorna varierade. Det kan dock dven stérka validiteten da intervjuerna genomfordes
med tva nagot olika infallsvinklar. Vilket kan leda till ett bredare svar. Bada intervjuare
anviande samma intervjuguide for att stilla frdgorna. Vi som forfattare av studien dr sedan
tidigare insatta i motivationsfragor vilket ocksé ingivit en storre forstaelse i amnet, vilket kan

starka trovardigheten.

7. Slutsatser

De slutsatser vi kom fram till var att fysisk aktivitet ansags ge en forbéttrad mental hélsa, en
bidragande faktor till att ha formégan till att vara sjdlvstyrande och en tydlig aspekt till social
gemenskap. Gymnasieeleverna papekade dven att det var viktigt att ha en balans mellan den
fysiska aktiviteten och resterande delar i1 vardagslivet for att den fysiska aktiviteten skulle leda
till nagot positivt inom de ovan givna omradena. Vid en obalans, oavsett om det forekom for
lite eller for mycket fokus pa den fysiska aktiviteten s kunde detta resultera i en forsdmring

av de givna aspekterna snarare dn en forbattring.

8. Vidare forskning

Forskning om hur den mentala hélsan paverkas av FA kan vidareutvecklas. Exempelvis
tvarvetenskapligt ur bade en samhillsvetenskaplig och naturvetenskaplig synvinkel. Hur en
vidare forskning kan bedrivas skiftar beroende pa vad man vill undersoka, vilka resurser man
har, vilket underlag man kan arbeta med etc. Vi valde att ur ett kvalitativt forhallningssatt

(samhillsvetenskapligt) ga pa djupet for att forsoka beskriva hur, vad och varfor den mentala
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hélsan paverkas av FA. Vidare tanker vi att en tvdrvetenskaplig forskning dér vi inkluderar
kvantitativa faktorer (naturvetenskapliga) dven ger resultat i form av konkret angivna svar, sa
som tillfdllen (ndr och hur ofta), en konkret angiven mingd traning, utbildning, variation pa
stdder och andra saker som ar mojliga att rdkna pa. D.v.s. faktorer som vi enkelt kan

kvantifiera.

Sjalvbestimmandeteori dr en teoretisk modell som 1 forsta hand ser 6ver kvantitativt
datamaterial. Denna modell bearbetade vi om, sa att den skulle passa vart andamal som é&r
kvalitativt. Dock fick vi uteldmna en del i modellen som tar upp kompetens, vilket passar
bittre inom statistik och det kvantitativa omradet. Vi tdnker oss att dven vid ett
tvarvetenskapligt sétt att jobba med detta &mne kan vi anvénda oss utav samma teoretiska
modell. Vid en tvdrvetenskaplig studie, som bade behandlar de tva huvudkategorierna
kvantitativ och kvalitativ forskning med avseende pa flera olika faktorer for studien, gor att en
vidare forskning inom dmnet skulle fa med modellens alla delar, d&ven den del som behandlar
kompetens. Pa sa sitt skulle vi kunna jimfora stider, aldrar, tillfallen, utbildning etc. samt att

vi skulle kunna bredda synen och féorhoppningsvis kunskapen inom @mnet.
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Bilaga 1

Kall- och litteratursokning

Syfte och fragestéllningar:

Syftet med studien &r att undersdka mentala effekter av fysisk aktivitet bland en grupp
gymnasieelever. De frigestéllningar vi har: Hur upplever deltagarna att den fysiska aktivitet
de dgnar sig at paverkar deras:

1. Sociala gemenskap?

2. Mentala hélsa?

3. Formaga att vara sjilvstyrande?

Vilka sokord har du anvint?

effects of Physical Education,

motivation theory physical activity, motivation and overtraining,

overtraining and burnout, obesity health care costs,

performance between coach and athlete, physical activity and mental health, physical
activities, physical exercise and stress,

relationship coach athlete performance, relationship coach athlete motivation, relationship,
relationship between coach and athlete lifestyle, relationship between coach and athlete and
results, mental health physical health, physical activity mental health, self determination

theory physical activity, physical activity and mental health in a student population

Var har du sokt?

Discovery, Sport Discus, JAMA Neurology, JAMA Internal Medicine, Google scholar,




Sokningar som gav relevant resultat

effects of Physical Education (1 of 186)

motivation theory physical activity (3 of 1,380,000)
motivation and overtraining (5 of 195)

obesity health care costs (3 of 233)

overtraining and burnout (4 of 139)

phsycical activity and mental health (5 of 9,927)
physical activities (4 of 126,842)

physical exercise and stress (5 of 10,839)

mental health physical health (36 of 131,331)
physical activity mental health (6 of 30,949)

self determination theory physical activity (5 of 1,638)
physical activity and mental health in a student population (1 of 822)

physical activity and mental health in a student population (4 0f 822)

Kommentarer

Det var svart att hitta material till de negativa konsekvenserna av FA. Det var svart att fa tag
pd intervjupersoner. Det var svart att fa till ett rimligt syfte i bérjan, vilket gjorde vart arbete

lite svarjobbat i borjan.




Bilaga 2

Intervjuguide
* Vi berittar vart syfte med studien.

* Vi tar upp de etiska principerna: informationskravet, samtyckeskravet,

konfidentialtetskravet och nyttjandekravet.

Fragestillning 1.

Hur upplever deltagarna att den fysiska aktiviteten paverkar deras sociala gemenskap?

Hur paverkar FA deras sociala gemenskap:

* Vilken/vilka idrotter utdvar ni?

*  Hur definierar du/ni en néra relation?

e Har ditt/ert idrottande skapat ndgon néra relation till nigon?

e Hur definierar du/ni en social paverkan?

* Har dina fysiska aktiviteter haft ndgon social paverkan?

* Forsok utveckla lite hur du/ni menar.

e Hur tror du/ni att ni skulle fordndras som person kring det sociala om ni inte fick vara
fysiskt aktiva och triffa era vinner?

* P4 vilket/vilka sétt?

*  Hur definierar ni socialt vélbefinnande?

* Skulle ditt/ert sociala vélbefinnande fordndras? Sdmre? béttre?

¢ Forsok utveckla lite hur du/ni menar.



Fragestillning 2.

Hur beskriver deltagarna att det paverkar deras livskvalitet- den mentala hélsan?

Hur den mentala hilsan paverkas av FA:

* Hur definierar du/ni mental hélsa?

* Vad dr mental hdlsa for dig?

* Hur upplever du din mentala hélsa? Skala 1-10?

* Blir den fysiska aktiviteten som en “drivkraft” for att fortsitta kéinner du/ni?

* Kaénns passionen till idrotten alltid rolig och bra tycker du/ni?

* Kaénner du/ni harmoni med er sjilva alla ganger?

* Arupplevelsen till idrotten alltid rolig eller spinnande?

* Vad gor du/ni sjdlv for att ma bra?

* Beskriv en situation d& du/ni mér riktigt bra?

*  Hur definierar du/ni livskvalitet?(Fysisk milj6, psykisk miljo)

* Finns det ndgra baksidor med er definition av livskvalitet kinner du/ni med ert
idrottande? (0verdriver, utbrand, otillracklig aterhdmtning, tvingsmassig passion)

e Hur skulle du/ni definiera mental ohélsa?

* Ser du ndgon koppling mellan fysisk aktivitet och sjélvfortroende for dig?

*  Hur definierar ni sjdlvkénsla?

*  Hur tycker du/ni att er sjalvkinsla ar? Egenvérde?

Fragestillning 3.
Hur upplever deltagarna att den fysiska aktivitet de dgnar sig at paverkar deras

forméga att vara sjalvstyrande?

Hur paverkas deras forméga att vara sjilvstyrande:

¢ Hur skulle du/ni definiera ”férmagan att vara sjdlvstyrande”?
* (Vi forsoker prata och utveckla dmnet)
* De fysiska aktiviteterna du/ni utdvar, hur skulle ni beskriva att det paverkar/paverkat

ert sjalvstyrande?



Tror du/ni att er fysiska aktivitet har/kan bidra till att kompisar kanske inte blir lika
viktigt? Eller kanske att dom blir viktigare?

Hur skulle du/ni definiera vilbefinnande?

Hur péaverkar den fysiska aktivitet du/ni utdvar ert vilbefinnande?

Hur paverkar den fysiska aktivitet du/ni utovar er gemenskap? (till att kunna vara
sjalvstyrande?)

Vilken betydelse har ménniskor 1 din omgivning for vilbefinnandet?

Pa vilket sétt paverkar de ditt vilbefinnande?

Ser du ndgon koppling mellan fysisk aktivitet och din férméga att vara sjilvstyrande?
(Det vill sdga din formaga att std upp for dig sjilv, fatta egna beslut och ga din egen

vag).

Avslut

Vill du/ni tilldga nagonting?



