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PSYKISK HÄLSA och elitidrott

Simone Biles, stort guldhopp i gymnastik vid OS i Tokyo
i somras, avbröt tävlandet och gav världen en inblick i
elitidrottares tuffa villkor och mentala hälsa. 
(Foto Bildbyrån)
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E
litidrottares psykiska hälsa och
välbefinnande har fått en ex-
plosionsartad uppmärksamhet
inom idrottsforskningen under

senare år (1,2). Frågorna fick också stort
medialt utrymme under de Olympiska
spelen (OS) i Tokyo 2020. Den ameri-
kanska gymnastikstjärnan Simone Biles
kom till Tokyo 2020 med ett stort antal
världsmästerskaps och olympiska me-
daljer i ryggsäcken och förväntades er-
övra nya OS-medaljer. Under massiv
uppmärksamhet från media avbröt hon
kvinnornas lagfinal och ställde in indi-
viduella finaler. Genom sitt agerande
skickade hon ett viktigt budskap till id-
rottsvärlden: Elitidrottare är inte bara
idrottare utan också människor vars fy-
siska och mentala hälsa behöver priori-
teras även om det pågår ett OS. 

Idrott som stärkande eller stjäl-

pande för den psykiska hälsan?

Idrottsdeltagande kan vara fördelaktigt
för den psykiska hälsan, i form av, exem-
pelvis,  stärkt självkänsla, motivation,
social gemenskap och resiliens (3-5). Id-
rottares psykiska hälsa kan också påver-
kas negativt av långvarig press och för-
väntningar, organisatoriska stressorer,
olämpliga ledarbeteenden, maktmiss-
bruk, trakasserier och andra ogynnsam-

ma faktorer (6-9). Samband mellan på-
frestande livs- eller idrotts händelser, ex-
empelvis idrottsskador, karriäröver-
gångar, och problematiska relationer,
och en ökad grad av självrapporterade
symptom av psykisk ohälsa så som
ökade ångest och depressions symptom
har noterats i studier (10-13). Sammanta-
get så kan idrottares psykiska mående
påverkas av en mängd individuella, soci-
ala och strukturella faktorer där utma-
ningar för den psykiska hälsan kan för-
ändras under olika faser av elit idrotts -
karriären (14,15).
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kan dessutom ha många innebörder
(2,16–18). Övergripande kan psykisk
hälsa ses som ett paraplybegrepp som
sträcker sig från dagliga och normala
variationer i sinnesstämning/mående
till förekomsten av allvarlig psykiatrisk
problematik (19). 

Synen på vad som karaktäriserar psy-
kisk hälsa förändras också över tid och
influeras av kulturella faktorer och sam-
hällsförändringar (20,21). Olika ämnes -
discipliner (t.ex. idrottspsykologi och
idrottsmedicin) har använt en mängd
olika teoretiska perspektiv för att stude-
ra psykisk hälsa som sträcker sig från
hälsopromotion till ett psykiatriskt an-
greppssätt (2,22). 

Mångfalden av teoretiska perspek-
tiv som använts inom idrottsforsk-
ningen indikerar utmaningar med att
definiera och skapa en sammanhållen
förståelse för psykisk hälsa i den kom-
plexa och multidimensionella elitid-
rottskontexten där fysiska och psyko-
logiska gränser kontinuerligt utmanas
i en strävan efter idrottsutveckling och
prestation (2,14,17).

Vad är exempelvis symptom på psy-
kisk ohälsa och vad kan anses vara nor-
mala och övergående reaktioner på till-
fälliga belastningar och extrema elitid-
rottssituationer?

Viktigt att minska stigma 

kring psykisk ohälsa inom 

elitidrotten

Prevalensstudier visar att förekomsten
av självrapporterade symptom på psy-
kisk ohälsa bland elitidrottare överlag
verkar vara jämförbar med den generel-
la befolkningen (25-27). Ätstörningsre-
laterad problematik kan vara vanligare
både bland manliga och kvinnliga id-
rottare allt i idrotter där vikt och
kroppsform är av betydelse för id-
rottsprestationen eller ingår som en del
av bedömningen (27). Viktigt att ta
hänsyn till när forskningsresultaten
tolkas är att majoriteten av studierna
kring psykisk ohälsa inom elitidrotten
än så länge genomförts på mycket blan-
dade urval och med en stor variation av
självskattningsformulär utan komplet-
terande diagnostik (2,28). 

Det är därför svårt att säga om de
skattade symptomen speglar klinisk
problematik. Studierna har dock satt
ljuset på att elitidrottare, trots fram-
gångar och extraordinära prestationer
på tävlingsarenan, inte är immuna mot
psykisk ohälsa i likhet med människor i
övrigt. 

I forskningen har det lyfts fram att
det i elitidrottskulturen och vissa orga-
nisationer kan finnas antaganden att
psykisk ohälsa är likställt med ”svag-

het” oförenlig med ”den mentala
tuffhet” eller  hjältestatus som fram-
gångsrika elitidrottare ofta traditionellt
tillskrivits (23,24). Under senare år har
stora ansträngningar därför gjorts värl-
den över för att minska stigma kring
psykisk ohälsa inom elitidrotten och
öka hjälpsökande. Flertalet större id-
rottsförbund har genom kampanjer,
utbildningar och framställan av infor-
mationsmaterial och konsensusutta-
landen/policys belyst frågan (22,29,30). 

Vella och kollegor (22) sammanställ-
de i en systematisk översikt totalt 13
stycken konsensusuttalanden eller po-
licys om psykisk hälsa som formellt
godkänts av större idrottsorganisatio-
ner. Översikten visade att det i nuläget
finns oklarheter i vilken eller vilka äm-
nesdiscipliner som bär det huvudsakli-
ga ansvaret för att rekommendera åt-
gärder kring psykisk hälsa inom idrott
och vilken kompetensprofil som kan
anses nödvändig. I vissa fall innehöll
olika konsensusuttalanden och policys
motsägelsefulla rekommendationer
trots att de riktade sig till samma elitid-
rottspopulation. 

Trots den stora mängd studier som
under de senaste åren i snabb takt pub-
licerats så finns det därmed fortsatta
behov av kontinuerligt förbättrade
riktlinjer och klargörande kring hur

Foto Bildbyrån, Hässleholm
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elitidrottares psykiska hälsa på ett
framgångsrikt sätt kan stödjas från in-
divid- till organisatorisk nivå (2,22). 

Fokus på förebyggande 

åtgärder och tidiga insatser 

I allt högre grad riktas idag fokus inom
idrottslitteraturen mot förebyggande
åtgärder och tidiga insatser för att öka
idrottares välbefinnande (14,15). 

Många av de riskfaktorer som forsk-
ningen identifierat för elitidrottares
psykiska ohälsa, exempelvis osunda
tränarbeteenden, organisatoriska stres-
sorer, maladaptiva hälsobeteenden och
bristande psykosociala resurser eller co-
pingstragier att hantera elitidrottslivet,
går att påverka (14). Trots det har forsk-
ningen fram till idag lagt betydligt stör-
re fokus på riskfaktorer och problema-
tiska utfall för elitidrottares psykiska
hälsa i jämförelse med skyddande fak-
torer för välbefinnandet och den elitid-
rottrelaterade livskvaliteten (1,31). 

Kunskapen om risksituationer bi-
drar med möjligheter att förutse situa-
tioner under elitidrottskarriärer där
preventiva psykologiska insatser är väl
motiverade. Exempelvis gäller det ökad
depressionsrisk vid stressfyllda livshän-
delser så som skada och karriäravslut
där tidiga insatser med evidensbasera-
de psykologiska metoder kan göra stor
skillnad för utfallet kring idrottarens
psykiska mående (12). Idag finns det
också ett stort antal evidensbaserade
psykologiska behandlingar (32,33) som
vid klinisk problematik är tillämpbara
även på elitidrottare (12). Att arbeta fö-
rebyggande och i ett tidigt skede stärka
elitidrottares psykosociala resurser och
motståndskraft mot naturliga stresso-
rer i elitidrottslivet är däremot mer för-
delaktigt för elitidrottares hälsa och
prestation på kort- och lång sikt än be-
handling av redan utvecklad klinisk
problematik.

Avslutande kommentarer 

Forskningen kring psykisk hälsa inom
elitidrott har hittills gjort stora fram -
steg i att belysa att psykisk ohälsa före-
kommer även inom elitidrotten så att
stigmat minskat och frågan hamnat på
den politiska agendan hos ledande id-
rottsorganisationer. I den kliniska litte-
raturen (34) är det däremot känt att för-
hållandet mellan stress och utfallet för
den psykiska hälsan är komplext med
en inverkan av en mångfald biopsyko-
sociala faktorer (t.ex. individuell inlär-

ningshistorik, kognitiva faktorer, co-
pingfärdigheter, genetisk sårbarhet,
sömn, kost, resiliens, socialt stöd). 

En ökad och mer sammanhållen
empirisk kunskapsbank om både risk-
och skyddsfaktorer för elitidrottares
psykiska hälsa ökar möjligheterna att
med högre precision utveckla förbättra
olika stödåtgärder för målgruppen.
Studier har hittills också främst utgått
ifrån ett västerländskt synsätt på psy-

kisk hälsa (1). Forskning kring hur id-
rottare med olika kulturella identiteter
kommunicerar och uttrycker behov re-
laterat till psykisk ohälsa är däremot
ännu relativt sparsam. 

Utifrån dagens forskningsläge går
det därmed att konstatera att det gjorts
stora framsteg inom forskningen kring
elitidrottares psykiska hälsa och att det
också återstår många frågor att empi-
riskt söka svar på.  

�

Förebyggande insatser för att stärka
elitidrottares psykosociala resurser och
motståndskraft är mer fördelaktigt
än behandling av redan utvecklad
klinisk problematik.

Foto Bildbyrån, Hässleholm
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