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Abstrakt

Markus Lindberg

Performance of an Optimist — A quantitive study of handle demand and control

@ Viéxjo universitet Pages: 50

Soccer is one of the world’s most practiced sport and involve a billion dollar business where
the vision, many times is to win, become the best and stand highest up on the winners’ stand.
Because the demand is so high on a perpetrator | find this situation interesting to closer

review.

This study illustrates male perpetrator in soccer and theirs view regarding demand and
control. The study also investigates if there is a positive relationship between optimism and

the view regarding demand and control.

The study is implemented with a quantitative method based on 44 surveys from 3 teams.
When sport science today | a major field there is a lot literature to read but I have chosen to
deepen my knowledge in theory concerning stress, demand and control. Along with these

theories | will also analyze and discuss the empirical material.

The result of the study indicates that there is a significant positive correlation between control

and optimism witch means that an optimist performs better than a pessimist.

Sokord: Optimism, Pessimism, Demand, Control, Sport psychology
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Sammanfattning

Markus Lindberg

Optimisters prestation — En kvantitativ studie i att hantera krav och kontroll

@ Vaxjo universitet Antal Sidor: 50

Fotboll &r en av vérldens mest utévade idrotter och innefattar en miljardindustri dar malet
manga ganger ar att vinna, bli bast och sta langst upp pa pallen. Just eftersom det stalls sa

otroligt hoga krav pa idrottare anser jag den situationen &r intressant att narmare underscka.

Den har studien belyser manliga idrottare inom fotbollen samt deras uppfattning angaende
krav respektive kontroll. Den utreder ocksa om det finns ett positivt samband mellan

optimism och uppfattningen angaende krav och kontroll.

Studien ar genomford med en kvantitativ metod baserad pa 44 enkater ifran 3 lag. Da
idrottsvetenskaplig forskning idag ar ett stort falt finns det foljaktligen mycket litteratur att
lasa men jag har valt att fordjupa mig i teori angdende stress, krav och kontroll. Utefter dessa

teorier sker sedan en analys och diskussion av det empiriska materialet.

Resultatet av studien pekar pa att det finns ett positivt samband emellan kontroll och

optimism vilket innebdr att en optimist presterar béttre &n en pessimist.

Sokord: Optimism, Pessimism, Demand, Control, Sport psychology
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1. Inledning

ank tanken att en dag kunna arbete inom fotboll med idrottspsykologi pa ett sadant

satt att varenda spelare har en psykologisk profil, eller att skapa den forstaelsen att

en del idrottare inte klarar utmanande krav i krdvande situationer lika bra som andra.
Eller kanske kunna hjalpa en stressad idrottare att na sina mal och prestera maximalt efter en
ultimat anspanning. Mycket av foljande anvands idag pa et antal stallen i varlden men kan
absolut utvecklas och eftersom varje spelare &r en unik individ med egna foreséttningar och
egenskaper &ar ingen situation sig lik.

Men vad hander da under en stor match, lat oss séga en Champions league final nar
forlangningen 6vergar till straffar och tranaren skall vélja ut de personer som klarar press utan
att uppleva det som stress? Ofta klarar vissa personer press och anspénning béttre an andra
men det ar kunskapen om vilka dessa personer ar som ocksa avgor vem som skall valjas ut
och som klarar pressen som stalls pa en spelare da 50000 personer skriker ut sina asikter,
sponsorer och klubben har dikterat sina krav samt du har en chans att bli historisk. Da kan det

vara bra att ha kontroll 6ver utdvarnas psykologiska egenskaper.

Att forsta manniskans inre, det psykologiska och kognitiva har lange tidigare varit ett
mysterium for manskligheten. ldag vet forskare mycket mera om ménniskans hjarna én vad
som fanns fastslaget for 30 ar sedan. Att ha den kunskapen skapar arbete men trycker ocksa
den manskliga prestationen langre och langre ut mot kanten av méanniskans maximala

prestation.

Det psykologiska faltet anvands bade av utévare, tranare och forskare for att skapa
forutsattningar for battre och battre prestationer men om vi snart ndrmar oss det fysiskt
maximala, bade traningsmassigt och sett till den manskliga kroppen, blir manniskans inre allt
viktigare. Darfor amnar jag ocksa bidraga till en annan vinkling inom faltet och

forhoppningsvis ocksa skapa ytterligare intresse for hur viktigt manniskans inre ér.

Att lasa om idrottspsykologi handlar ofta om teori och litteratur men forsta gangen jag agnade
nagra tankar at att skriva inom detta falt var under en av mina tidigare kurser dar jag

introducerades infor livsorientering. Det var just skillnader i manniskors prestation och
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tankesatt nar det handlar om att vara optimistisk eller pessimistisk som intresserade mig
mestadels.

Under inledningen av mitt exmanesarbete satte jag mig ned for att ta reda pa vad som tidigare
skrivits och jag skrev ned 5 olika vinklingar inom @mnet vilka jag tyckte verkade intressanta
att undersoka. Efter ytterligare funderingar och kommentarer ifran larare inom amnet
psykologi och min handledare valde jag ut mitt syfte. Syftet valdes framforallt pa grundvalar
att tidigare forskning inte har genomforts precis som jag &mnade gora.

Jag har lange haft kontakt med fotbollen bade som utévare och instruktér men nér jag var runt
16 ar fick jag upp 6gonen for den otroliga kanslan att hjalpa andra att bli battre. Allt eftersom
jag blivit &ldre har jag sokt mig till utbildningar och sammanhang dar jag har haft chansen att
utveckla mig sjalv och mina egenskaper som ledare. Eftersom jag sjalv hade chansen att bli en
duktig utdvare inom idrotten och kanner sjalv att mina psykologiska egenskaper inte rackte
vill jag skapa forutsattningar for dagens utGvare att lyckas béattre och ta de steg framat som jag

inte klarade.

Med dessa ord vill jag introducera dig in i lasningen av mitt examensarbete 2008-2009.
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2. Teoretisk bakgrund

Kapitlet innehaller en redogdrelse for min syn pa idrottspsykologi och hur den har véxt fram
samt vad som tidigare skrivits samt forskats om inom faltet.

2.1 Vad ar idrottspsykologi?

Begreppet har vida betydelser da det finns flertalet definitioner beskrivna. For att forklara
begreppet har jag valt att se till de ord som sammanlankas, idrott och psykologi.

Idrott har funnits sedan urminnes tider men ordet bdrjade anvandas i slutet av 1800-talet och

definieras som

> fysisk aktivitet som manniskor utfor for att fa motion och rekreation eller

uppna tavlingsresultat ”.*

Riksidrottsforbundet (RF) vilket &r en paraplyorganisation for hela den svenska

idrottsrorelsen? vljer att definiera idrott att vara

“fysisk aktivitet som vi utfor for att kunna ha roligt, ma bra och prestera mera”.?

| RFs definition ingar att ha roligt vilket hérleder till att idrott inte bara ar prestationsinriktad,
darfor ar ocksa idrottspsykologi inte bara riktat till att prestera optimalt &ven om jag i denna

studie valjer denna installning.*

Psykologi dr ocksa ett begrepp som uppfattas eller betyder olika for olika manniskor men har
ocksa haft olika betydelse igenom historien. Det var inte forran 1879 som det forsta, speciellt
avsedda laboratoriet for psykologisk forskning upprattades da Wundt var en av de drivande

krafterna. | Sverige drojde det till 1948 innan amnet blev ett fristaende undersékningsomrade.
Enligt nationalencyklopedin (NE) definieras psykologi att vara

»vetenskaplig disciplin som forsoker pa ett systematiskt satt beskriva och

forklara hur och varfr manniskor kanner, tanker och handlar”®

! http://www.ne.se/artikel/209955/209955, 3/12-08.

2 http://www.rf.se/templates/Pages/InformationPage 105.aspx, 9/2-09
® www.rf.se, 3/12-08 .

* Hassmén, 2003.
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Tidigare citat indikerar intresset for mansklighetens inre men visar ocksa pa dess stora
variation. Curt L. Lox forklarar psykologi som ett studiefalt vilket ror ett antal mentala

processer, manskliga erfarenheter och anvéandning i alla aspekter av individens liv.°

For att sammanlanka de tva begreppen pavisar Hassmén idrottspsykologi som ett av
psykologins tillampningsomraden preciserat av

’manniskors upplevelser, kanslor, beteende och tankar, men da framfor allt i
samband med idrott”.’

Idrottspsykologi ar ett &mne som har stort anvandningsomrade och inkluderar en mangd olika
fragestallningar dar dessa omfattar mera eller mindre manniskans allmanpsykologiska teorier

som kognitiva processer, personlighet och beteendeménster.?

Da faltet ar stort och innefattar olika saker har det ocksa definierats pa olika satt. Andra
forskarna som definierar idrottspsykologi heter Jean M. Williams samt William F. Straub
vilka definierar sport psychology att haréra bade psykologiska faktorer som influerar
deltagande och prestation i idrott samt 6vning och de psykologiska effekterna som hérleds

darifran.®

European Foundation of sport psychology &r en organisation som verkar éver hela Europa och

dem definierar sport psychology att réra

psykologiska grunder, processer och konsekvenser av de psykologiska
justeringar av idrottsrelaterade aktiviteter av en eller flera personer som agerar
som subjekt i en aktivitet. Fokus ligger pa beteende eller skilda psykologiska
dimensioner av manskligt beteende som kanslomassigt, kognitivt, motiverande

. . . ’)10
eller sensomotoriska dimensioner

Andra forskare inom amnet har valt att definiera idrottspsykologi som:

® http://www.ne.se/artikel/288238/288238, 3/12-08.

® Lox, 2006.

" Hassmén, 2003.

8 Hassmén, 2003

° Williams & Straub, 2001.

19 http:/mww. fepsac.com/module.asp?page=detail &XModuleld=8243&Productld=2666 , 21/1-09.

8
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” ldrottspsykologi kan innebéra flera olika saker. Forenklat handlar
idrottspsykologin om idrottare och motionar upplevelser, kanslor, motivation,
koncentration, beteenden och tankar i samband med idrott”*.

Forfattaren Andrew Caruso véljer att bendmna idrottspsykologi igenom féljande utsagor

”modern sports psychologi begins with telling the simple truth in a reasonably

.. . .. 12
positive manner ... having a cognitive game plan”.

Caruso sager ocksa att 10% uppnas av det medvetna och 90% av det omedvetna.

2.2 ldrottspsykologisk historia

Under slutet av 1800-talet genomférdes den forsta idrottspsykologiska forskningen vid
Indiana University av Norman Triplett. Triplett studerade prestationen av tavlingscyklister dar
fragestallningen handlade om cyklisterna presterade béttre om de tavlade ensamma, med
lagkamrater eller mot konkurrenter. Triplett gnade dock endast en liten del av sitt liv at
idrottspsykologisk forskning och det var inte forran under 1920-talet vi finner en person som
spenderade storre delen av sitt aktiva liv at detta forskningsamne. Coleman Griffith (1893-
1966) sags byggt upp undervisnings- och forskningsverksamheten som paverkade den
idrottspsykologiska utvecklingen. Griffith skrev ocksa tva bocker av faltvarde vilka heter

Psychology of athletic och Psychology of coching.®

Under 1960-talet uppstar amnet som ett eget akademiskt omrade dar det &r Nordamerika som
dominerar forskningsfaltet men en av de ledande organisationerna International Society of
Sport Psychology (ISSP) bildas av européer, dér italienaren Feruccio Antonelli var
framstaende grundare. En organisation som &n idag ar varldsledande inom den
idrottspsykologiska varlden. 1970 utgavs den forsta Journal of Sport Psychologi i vilket
merparten av de idrottspsykologiska skrifterna publiceras. Aven om den forsta organisationen

och tidskrifterna ar bildade av européer harstammar den mesta forskningen kring féltet ifran

1 Norri, 2007.
12 Caruso, 2004.
13 Hassmén, 2003.
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Nordamerika. Det har dock bildats en organisation var syfte &r att bygga broar mellan
forskning och tillampning med namnet The Sport Psychology Academy (SPA).*

Svensk forskningen kring idrottspsykologi anses vara betydligt yngre da den forsta erkanda
avhandlingen presenterades 1962 av Gunnar Borg dock drdjde det fram till 1970-talet innan
de forsta bockerna utgavs med idrottspsykologisk inriktning. Nagra av de mest omnamnda ar
Unestahls Sjalvkontroll genom mental tréaning och Bast nar det galler av Willi Railos vilka
kom att bli synonymt med tillampning av idrottspsykologi.*®

Idag bedrivs uthildning pa flertalet Universitet och hogskolor i Sverige dar efterfragan av
bade utbildning och kunskap 6kar, vilket beskrivs i en FOU rapport skriven av
riksidrottsférbundet.*® Det finns aven en svensk férening inom faltet, Svensk
Idrottspsykologisk forening (SIPF) vilket arbetar ideellt och bildades 2000. Féreningens
framsta aktorer &r forskare, tillampare och utbildare dar dessa syftar till att stimulera det

idrottspsykologiska omradet.*’

2.3 Tidigare forskning

Idrotten genererar idag stora summor pengar och dar kommersialiseringen breder ut sig vilket
bidrar till att prestera battre blir allt viktigare. Allt eftersom prestationerna blir viktigare har
ocksa varje del av prestationen studerats for att skapa perfektionism. Idrotten &r idag ett stort
forskningsomrade dar vi hittar manga ingangar till studier. Idrottspsykologi &r ett av dessa

omréden som ocksd noggrant har studerats vars falt kraftigt har expanderat sedan 1980-talet.'®

Nagra av dessa andra falt som ocksa studerats & manniskans fysik och hur méanniskans kropp
fungerar. Allt for att hitta optimala 6vningar och rérelser for att optimera prestationen inom
olika idrotter. Andra forskare ser till den sociala miljon och hur den paverkar idrottarens
prestationer déar uppvéxt och omgivning anses vara viktiga faktorer och avgdérande for

resultatet av trédning. Andra félt att studera géllande prestation inom idrott ar tranarens

1 Hassmén, 2003.

15 Kentta, 2006.

'° RF, (Kantta, Hassmém, Lundgqvist, Fallby), 2009:9
" Hassmén, 2003.

18 Kentta, 2006.
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paverkan pa adepten. Jag har dock valt att studera omradet idrottspsykologi och framst narma

mig optimism och stressfaktorer vilka paverkar pretsationen.

| Sverige fokuserar den mesta litteraturen pa radgivning inom mental traning och
idrottspsykologi som till exempel Lars-Eric Unestahls Integrerad mental tréning vars bok ger
tips pa mental traning i form av en praktisk handbok med fokus pa alla som har idrott som

intresse.

Inom faltet finns det alltsa mest litteratur skriven med avseende att ge guidning och coachning
i idrottspsykologisk radgivning men en studie som skiljer sig & Cordovans undersokning dar
syftet &r att identifiera det upplevda behovet och nyttan av mental tréning hos idrotts
gymnasieelever under tavlingssammanhang, i sporterna tennis och golf. Hans resultat visade
att de flesta var positivt instéllda till mental traning. Dock fanns inga samban emellan

mangden mental traning och nyttan av den.”

Idrott har funnits sedan urminnes tiden men idrottsrorelsens borjan intréffar under de sista
decennierna pa 1800-talet &ven om nagon form av idrott funnits sa lange manniskan har levt
civiliserat.?! Nu under den moderna tiden har vi borjat intressera oss for det mentala, for att
hoja vara idrottsliga prestationer dar intresset och efterfragan blir allt stérre vilket visar sig i
riksidrottsforbundets FOU rapport 2006.% Peter Hassmén skriver en intressant FOU studie
dar han kartlagger det idrottspsykologiska med avseende pa svensk idrott och med syfte att
kartlagga utbudet och efterfragan av idrottspsykologi. Hassmén menar att behovet av
tillampning, utbildning och forskning ar stort inom idrottspsykologi bade bland idrottare men

ocksa for idrottsledare.?®

Idrottspsykologer har &gnat mycket tid till att undersdka relationer emellan kédnnetecknande
utmarkande processer och atletens prestation dar mycket av den tidigare forskningen forlitar
sig pa en skala som heter causal dimension scale (CDS, Russell 1982) dar fokus ligger pa

plats, orsakssamband, stabilitet och kontrollbarhet. Denna modell anvandes av McAuley och

19 Unestahl, 1996.
20 Cordvan, 2007.
21 |indroth, 2002.
22K entta, 2006.
28 Kentta, 2006.
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Gross (1983) nar de pavisade att attribut hos vinnare var mera interna, stabila och mer
kontrollerbara &n hos forlorare nar det gallde tennisspelare pa college.?* Andra studier om
idrottare har visat att skickliga idrottare tenderar att skapa interna stabila attribut for framgang
medans mindre skickliga idrottare tenderar att skapa interna attribut fér motgangar. Alltsa
baserar skickliga idrottare sina farmgangar pa sin egen prestation och mindre skickliga
idrottare skyller sina mindre bra prestationer pé sig sjilva.?

Relationer mellan forklarande stil av idrottare och deras idrottsliga resultat dér studien
resulterade i att optimism relateras positivt till prestation har flitigt studerats vilket Rettew och
Reivich styrker igenom att studera basketspelare. Undersokning av relationer emellan
forklarande stil och idrottares prestation visade att simmare med pessimistisk forklarande stil
visade upp flera daliga prestationer under tavlingar an de optimistiska simmarna. I texten
forklarar ocksa Seligman sin hypotes for att definiera pessimism som och styra Rettew och
Reivich forskning: “Inidividuals who have this pessimistic style of explaning events should do
worse than expected in achievement situations, whereas people with a more optimistic style
should do better. A pessimistic explanatory style is claimed to lead to poor performance”?
Seligman forklarar pessimistisk forklarande stil att leda till sémre prestation eftersom det
bidrager till forvantan av att samre prestationer aterkommer i flertalet situationer.?” 1 denna
studie testades forklarande stil pa ett annorlunda sétt da simmarna fick falsk feedback dar de
blev informerade om att deras tider var lite langsammare an de egentligen var. Efter en
viloperiod simmades ett evenemang ater igen vilket da visade att pessimistiska simmare
presterade betydligt sémre och fick samre tid an vid tidigare prestation. Daremot paverkades
de optimistiska simmarnas tider namnvart.?® Detta resultat visar p&, enligt Randall A Gordon,

att pessimistiskt forklarande stil kan reducera motivationen efter ett nederlag.?®

Likt Seligmans har forskning genomforts av Gordon igenom en jamforelse emellan prestation
av optimister, vilket forklaras kunna leda till positiva resultat i en bred variation av

situationer, och pessimister under ena anstrangd forlust och vinst. Gordon fann har en

# McAuley, 1983.
% Santamaria, 1994.
%6 Seligman, 1990.
27 Seligman, 1990.
%8 Seligman, 1990.
#% Gordon, 2008.
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signifikant positiv relation emellan optimism och idrottarnas prestation dar optimistiska
fotbollsspelare visade pa battre prestation under forlust an pessimister. Dock pavisades ingen
storre skillnad i prestation under pafoljande vinster. Gordon undersékning innefattade bade
kvinnor och man men resultaten skilde sig konen emellan. Han forklara skillnaderna, da
kvinnors observerade negativa relationer i undersékningen, att var en funktion av att kvinnliga
idrottares hanférda negativa harstammar ifran brist pa anstrangning, defensiv pessimism,
motsatt till brist pd forméga, depressive pessimism.*

Lucy Angelica Rojas Velasquez skriver ocksa en artikel angaende defensiv pessimism och
menar att nar individen stélls infér nya sociala krav samt prestationskrav kan det skapa
osakerhet dar individen ocksa tenderar att skapa positiva utvecklingsmajligheter vilket pa
faller utvecklas som en efterfas. Under en sadan fas finns tva faktorerna eller oprsaker till att
individen kanner sig stressad, individen vill utvecklas medens kraven som kravs for att
utvecklas blir hdgre. For att klara denna stress anvands tva olika sorters strategier, kognitivt;
vilka ar defensiv pessimism, som innebér att individen har laga forvantningar aven om det
tidigare finns bra prestationer dar de laga forvantningarna gor att individen anstranger sig
hardare &n annars for att tuppfyllda de stéllda kraven och mal; Optimism, vilket innebér att
individen ser pa nya situationer som utmaningar samt aterkopplar till tidigare positiva

erfarenheter for att reducera upplevelsen av stress till en optimal niva.**

% Gordon, 2008.
%! Velasquez, 1997.
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3. Syfte

| foljande kapitel kommer jag att precisera uppsatsens syfte, klargora de fragestallningarna

denna uppsats vilar pa samt pavisa vilka avgransningar jag gjort.

Syftet med denna studie &r att undersoka om det finns samban emellan optimistisk
livsorientering och huruvida fotbollsspelare uppfattar situationer nar det galler krav och
kontroll. Férdjupning kommer ske i fragan for att ta reda pa hur livsorientering kan kopplas
samman med hur individer uppfattar situationer utifran tidigare erfarenheter vilka anvands

som hjalp nér det géller att uppfatta och hantera stress.

3.1 Fréagestallning/ Hypotes

Hypotesen ar att manniskor med en optimistisk syn pa livet ocksa klarar av att hantera
situationer, vilka en idrottare stalls infor, pa ett lattare satt och att de inte tolkar situationen
som stressande. Detta tror jag gar att koppla till hur individer uppfattar och hanterar krav
respektive kontroll i situationen. Utifran den hypotesen har jag formulerat tva

fragestallningar:

- Hur uppfattar individer med optimistisk livsorientering sattet att hantera krav och
kontroll?

- Finns det en signifikant positiv effekt gallande krav/kontroll respektive optimism?

3.2 Avgransningar

Med detta syfte kan studien anta manga olika utgangar men jag har valt att gora nedslag i
manlig fotboll och mer exakt i division ett sédra. Denna avgransning ger fordelen att jag
kommer ha samlat data ifran utévare som har en nagorlunda lika ekonomisk fortjanst for sitt
idrottande. Avgransningen grundar sig i mina tankar angaende skillnader i krav da jag tror det
stalls hdgre, men ocksa annorlunda krav pa idrottare som har en mycket hdg ekonomisk
vinning pé sina prestationer. Nackdelen men denna avgransning gor sig gallande vid
generalisering da de resultat studien framhéver endast beror det avgransade omrade studien

undersoker.
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Jag har ocksa valt att lata mannliga utévare och inte kvinnliga utévare genomfora
enkatstudien eftersom jag vill kringga det faktum att genus &r en beroende variabel och kan
gora sig gallande i olika uppfattningar angaende krav och kontroll. Fordelen &r att jag har
farre variabler att ta hansyn och diskutera. Jag ser dock inga nackdelar med en sadan
undersokning.

Bryman skriver om olika sorters avgransningar dar tva sorter ar framhavande. Den ena
bendmns som sannolikhetsurval och beskrivs som att vara ett slumpmassigt urval dar alla
respondenter har lika stor chans att inga i studien. Detta urval &r att foredra eftersom det ofta
da gr att dra slutsatser om populationen.®

Det andra heter icke-sannolikhetsurval samt &r ett samlingsbegrepp och syftar till alla de urval
och avgransningar som inte utgors av sannolikhetsurval. Min studie & genomford med syftet
att likna ett sannolikhetsurval da alla féreningar fick mojligheten att deltaga. Dock kan
studien ocksa liknas ett icke-sannolikhetsurval eftersom jag endast tagit kontakt med de
personer som visade ett intresse for studien, vilket gor att studien endast kan generaliseras
utifran den populationen vilket kommer skapa ett representativt resultat utefter de val jag
gjort. Nagons som Bryman diskuterar vilket &r viktigt att poangtera ar huruvida resultatet har
en tidsmassig begransning. Data och resultatet ar beroende av de respondenter vilka alla &r
individer och verkar utefter sociala ramar. Dessa sociala ramar forandras med tid och maste

darfor kanske beaktas vara tidsbestamt.>®

Konsekvensen av dessa avgrénsningar blir att resultatet ar generaliserbart efter min population

och i viss bemarkning ocksa i tid.

%2 Bryman, 2007.
% Bryman, 2007.
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4. Litteratur

Kapitlet litteratur ar en redovisning av teori samt litteratur inom idrottspsykologi dar jag
fokuserar pa amne som ligger i linje med mitt syfte och det idrottspsykologiska faltet

4.1 Idrottspsykologi

Idrottspsykologi har, som jag namnt tidigare uppméarksammats mera under de senaste 15 aren
nar vi haller pa att komma narmare var fysiska grans for prestation. Mycket av det
idrottspsykologiska kommer ifran faltet psykologi och har av manga forskare applicerats pa
idrotten. Inom idrottspsykologi finns det tre aktorer vilka &r forskaren, undervisaren och
konsulten dar den forsta, forskaren &r grunden till teorier vilka anvéands av de andra tva,

undervisaren och konsulten.*

Idrottspsykologi antas tva inriktningar som i Nordamerika benimns som de “clinical sport
psychology”, klinisk inriktad idrottspsykologi vilket dr grunden for den legitimerade
psykologen som sedan har inriktat sig pa idrott. Ofta benamns fall som inom vardagen har
blivit ett fall inom idrotten. Den andra inritningen dr "Educational sport psychology”,
utbildande idrottspsykolog vilket majoriteten av féltet bestar av och valjer att syfta till

begrepp som vilbefinnande, prestationsutveckling och utbildning.®

Aven olika syn pa idrottspsykologi har utvecklats dar skillnader synes i uppfattning angaende
framgang och paverkan. Jag valjer har att endast redovisa for mitt idrottspsykologiska
perspektiv, det kognitiva perspektivet vilket ar en blandsyn dar bade miljofaktorer och
individens unika sardrag paverkar men styr ocksa individens utveckling. Inom detta
perspektiv anvands ofta méatinstrument for att bestdmma individens tankar, kanslor och
beteende.® Sattet manniskor ser och tolkar omvarlden avgor hur de ar som person. Tanken
utgar ifran att manniskan soker efter en meningsfull struktur i sitt liv och eftersom individen

har en personlig konstruktion anses alla vara unika i det satt som omvarlden organiseras.

3 Johansson, 2004.
% Johansson, 2004.
% Johansson, 2004.
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Eftersom individen tillskriver situationer personlig mening gar de inte tala om en objektiv

situation utan individens unika psykologiska situation blir central.*’

4.2 Stress/ Anspanning

Stress ar ett tillstand eller en upplevelse som alla manniskor mer eller mindre upplever varje
dag, framfor allt inom idrotten stalls utévare infor situationer vilka kan tolkas som
stressfyllda. Dessa situationer kan bade ha positiv och negativ inverkan pa prestationen. Stress
ar ett av det mest studerade begreppet och inom idrottspsykologi finns det fortfarande
forvirring kring om vad det egentligen syftar till. Manga ganger anvéands andra ord som
synonymer till stress som nervositet, anspanning eller angest men det finns skillnader emellan
dessa begrepp som ar viktiga att sarskilja for att kunna fora en saklig diskussion men ocksa
for att ha mojligheten att mata dessa. Stress brukar preciseras efter ett psykologiskt perspektiv
och beskrivs uppkomma nér individen uppfattar en obalans emellan de krav som stélls och
den férmagan som individen uppskattar forfoga dver. Stress uppstar endast om individen
tolkar konsekvenserna av handlingen var av vikt vilket kraven @mnas leda till. Individen
uppfattar situationer som stressad om kraven ar hogre an formagan men inte om formagan ar
lika med kraven. Déarfor kan olika individer tolkar samma situationer eller uppgift som
stressande. Det &r optimalt att strava efter en balans emellan krav och férmaga vilket innebéar
att en idrottare med hogre formaga ocksa klarar att hantera hdgre krav. Urban Johansson mfl

har skapat ett diagram 6ver hur dessa begrepp verkar i forhallande till varandra.®

Hig
Stress i forma av nervositet
och ridsla
Upplevd krav ach P
utmaning pl #
i
7"
Stress i form av uttrakning
i
ag Lag Hig

Upplevs kapacitet eller niva av skicklighet

3" Hassmén, 2003.
3 Johansson, 2004.
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Figur 1, Upplevs stress och forvantningar (Johansson, 2004)

Kroppens reagerar pa stress kan forklaras igenom att den forsatter sig i ett tillstand som kallas
flykt- eller kamptillstand vilket harstammar ifran vara naturliga reaktioner i manniskans arv.
Dessa reaktioner leder till forandringar i kroppen som ocksa paverkar individens prestation.
Hjartfrekvensen okar och pumpar ut mera blod till musklerna, blodtrycket dkar vilket gor att
mindre blod tillats komma till hjarnan, fétter och hander men anspanningen kommer ocksa att
oka i musklerna. Fenomenet brukar ocksa beskrivas som somatisk anspanning men det kan
ocksa ske en kognitiv anspanning i kroppen vilket kan innebéra en stérre risk for att tanka
negativa tankar och att individen tar felaktiga beslut. Det beroende pa att det blir svarare att
uppfatta situationer ratt och tanka konstruktivt.*°

For att underlatta forstaelsen kring hur stress kan uppsta har Martens skapat en mall 6ver hur
stress kan uppsta for en individ vilka alla harstammar ifran en interaktion med omgivningen
och individens kognitiva. Figur 2a beskriver hur stress uppstar t ex innan en match dar
individen associerar till liknande situationer dar han/hon varit stressad ett upphetsad vilket gor
att association appliceras till de tankarna under upplevelsen och situationen kan uppfattas som
stressfyllt. Figur 2b ger exemplet av situationen innan en match dar individen observerar
motstandaren och skapar da negativa tankar 6ver utgangen och blir nervés. | figur 2b foregar
de negativa tankarna nervositeten medens i figur 2a skapas de negativa tankarna igenom

nervositet.*°

Environmental Hegative Stress
' Arovsal ___ g

Stimulus - - thoughts

Figur 2a, Ex. hur stress uppstar (Martens 1987)

Environmental Hegative Arouvsal Stress

ﬁ q —_—

Atimulus thoughts

Figur 2b, Ex. hur stress uppstar (Martens 1987)

%9 Johansson, 2004.
0 Martens, 1987.
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Richard Cox skriver ocksa om stress och refererar till Hans Selye for att definiera stress som:
nonspecific response of the body to any demand made upon it”.**

Cox indikerar att vid upphetsning &r kroppen stressad oavsett om orsaken &r negative eller
positiv. Cox menar ocksa att det lattaste séttet att forsta stress ar att se det som en process.
Cox forklarar, likt Martens att individer utsatts for stimulans i form av omgivningen eller en
konkurrenssituation vilket utvarderas utefter personlig insats och coping resurser. Resultatet
av utvarderingen blir upplevelsen av stress eller ej. Darfor ar det ocksa viktigt att forklara att
tavlings- samt konkurrenssituationer inte i sig ar stressande utan ar beroende pa hur individen

tolkar och utvarderar den. *?

Stress eller anspanning har alltsa inte alltid en negativ inverkan pa prestationen utan det ar
ocksa mangden stress som avgor pa vilket satt den kommer inverka. Néar fysiologisk
anspanning okar kontinuerligt ifran en nagorlunda lag niva kommer ocksa prestationen att 6ka
till en viss niva. Dock om anspanningen 6kar éver denna niva kommer prestationen minska
vilket Singer beskriver som en fas av katastrof. Nar en katastrof val att uppstatt kravs en

betydande minskning av fysiologisk anspanning innan den dvre prestationsnivan kan nés.*?

Inom den amerikanska forskningen beskriver Cashmore stress vara patvingad och en
framdriven kraft eller press som orsakar en signifikant forandring i kroppen. Idrottare anses
vara under stress nar férvantningarna (krav) av dem &r, som idrottaren ser dem for hoga.**
Robert Gatchel forklarar stress som den process dar omgivningen hotar eller utmanar en
valméende organism och nér organismen reagerar pa detta hot.* Lazarus daremot tar en
annan narmande begreppet stress da han anser att stress ska undersokas som en transaktion
emellan ménniskans existens och omgivningen déar kraften skapas genom interaktionen
emellan.*® Martens har ocksa en definition som lyder “stress.. occuring when there is a
substential imbalance between what you perceive is being demanded of you from the

environment and what your capabilities are, when you perceive the outcome to be

1 Cox, 2002.

2 Cox, 2002.

*% Singer, 2001.

44 Cashmore, 2002.
*® Gatchel, 2002.
%6 azarus, 1984.
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important”.*” Enligt Martens bildas alltsa stress av tre faktorer: din omgivning, individens
uppfattningar och individens respons i form av upphetsning. Aven Robert Singer definierar
Stress vilket han benamner som det tillstand da nagon form av krav stélls pa individen som da
beh6ver reagera pé nagot satt for att klara av situationen. ®

Singer &r en amerikansk forskare som forskar om stress och beskriver spanning vara en
obehaglig kéansla, men forklarar ocksa att det finns tva oférenliga satt att se pa begreppet. Det
ena forklarar den k&nslosamma utvarderingen av stimuli att involverar en basprocess i
kroppen som inte alltid behdver innefatta det cognitiva systemet. Andra menar att emotionella
reaktioner triggas endast i samband med cognitiva processer.*®

4.3 Krav/ Kontroll modell

Karasek och Theorell ar tva forskare som skapade krav-kontroll-stdd-modellen vilket har
dominerat forskningen géllande stress under en lang tid. Modellen identifierar olika
stressfaktorer eller arbetskrav samt rollen av uppfattad kontroll och stéd. Dessa verkar
emellan uppfattad kalla av stress och dess effekt pa valmaende. Avsaknad av kontroll och stod
ar kompletterande stressfaktorer s& val som dess narvaro erbjuder hjalp att copa.”® Sjalva
modellen bygger pa en interaktion emellan psykologiska krav samt graden av kontroll i
arbetet. Karasek och Theorells forsta modell var tva dimensionell samt indelas i fyra falt vilka
bendmns som high-strain jobs(spand), active job(aktiv), low-strain job(avspénd) och passive
job(passiv). Modell nedan visar pa dessa faser dversatt till svenska. Beslutande utrymme
harleds som kontroll vilket i h6g grad i kombination av hoga krav skapar en aktiv individ med
larande motivation samt utrymme for inlarning av nya ménster. | ett arbete med laga krav

samt 1&g kontroll finns risken for psykologisk stress samt fysisk sjukdom.>*

" Martens, 1987.
“8 Singer, 2001.
*% Singer, 2001.
% Gibbson, 2007.
% Karasek, 1990.
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Laga Krav Higa

—

Karasek & Theorells krav/kontroll-modell

4.4 Olika sorters anspanning och paverkan pa prestationen

Samband emellan anspanning och prestation har intresserat manga forskare och har hérleder
fram till flera olika teorier. Dock bygger de flesta teorier pa samman antagande, att lagom
anspannig ar bast for prestationen eftersom en viss anstrangning tolkas som ett tecken pa
viljan att prestera bra. Det finns ocksa skillnader emellan olika idrotter dar individer i vissa
idrotter presterar battre med en hog anspanning, exempelvis tal en brottare hdgre anspanning
till skillnad ifran bagskytte. Det beror pa att brottning ar en grovmotorisk idrott som inte
paverkas lika mycket av fysisk anspannig vilket bagskytte gér som ar en finmotorisk idrott.
Forskare har ocksa diskuterat hur olika anspanning paverkar individen och det finns en
antydning till att tankemassig anspanning alltid ar negativ, vilket ocksa ar mer stabil
tidsmassigt. Tankemassig anspanning (kognitiv) forklaras paverka individen infor saval som
under prestationen. Den somatiska anspanningen daremot 6kar innan utférandet och avtar

under utforandet.>?

Det anspanningstillstand som individen upplever innan tavlingen kallas for precompetitive
anxiety och anses vara en faktor som signifikant paverkar kvalitén av individens erfarenhet.
Cox forklarar att den kognitiva anspanningen ar relativt hdg och fortsatter att vara hog tiden

innan tavlingen, till skillnad ifran den somatiska anspanningen som forhaller sig relativt 1agt

52 Johansson, 2004.

21



@ Vaxjo universitet Forfattare: Markus Lindberg, 1986-01-03

Coaching och Sport Management Handledare: Marie Hedberg
Institutionen for pedagogik Varen 2009
Avdelningen for idrottsvetenskap C- uppsats, 15 hp

anda tills 24 timmar innan tavling och 6kar sedan hastigt da tavlingen narmar sig. Nar
prestationen pabdrjas minskar den somatiska anspanningen drastiskt (vilket forklaras tidigare)
medens den kognitiva anspanningen varierar igenom tavling eller prestationen i relation till

sannolikheten av framgéng eller nederlag andras.>

En annan teori kring stress och anspanning ar den inverterade U-teorin vilket forklarar att
relationen mellan prestation och anspanning inte ar linjar utan bojd. Teorin utgar ifran att en
viss méngd anspénning kravs for en optimal prestation dar den optimala mangd anspanning
bestdms beroende av vilken idrott som utévas och vilka krav som stélls pa idrottaren. En
idrott med grovmotoriska inslag (som tidigare bendmns som brottning) kraver en hogre
anspanning och finmotoriska idrotter (bagskytte) kraver en mindre mangd anspanning for
optima prestation. Den inverterade U-teorin lamnar ocksa andra intressanta aspekter som
skillnader i kunskap. Enligt teorin presterar en mindre erfaren idrottare battre med mindre
mangs anspanning till skillnad ifran en erfaren idrottare vilken kraver en hogre grad av
anspanning for en optimal prestation. Detta forklarar ocksa varfor skickliggare idrottare ofta

presterar battre i tavlingssammanhang &n nybérjare.>

Forskare skiljer ocksa pa grund- respektive tillaggsspanning vilket ar unikt for varje individ.
Den spanningsniva som vi forvarvar igenom tidigare erfarenheter vilket ocksa antas verka
stabila hela livet ut bendmns som grundspanning (Gs). Tillaggsspanning (Ts) ar den
anspanning som ar direkt kopplad till situationen vilket ocksa skiftar beroende pa situationer.
Personer med hog Gs visar ansats till att i tavlingssituationer dessutom hdja anspanningsnivan
vilket ocksa kan leda till svarigheter i att presterar optimalt. Eftersom alla individer har olika
Gs och Ts upplevs situationer olika stressfyllda dar individerna alltsa kommer prestera olika
aven om de anses besitta samma kunskap. En tidigare namnd forskningsaspekt ar
katastrofteorin vilket kan forklaras som att prestationen forandras till de battre da
anspanningen uppgar till en mattlig niva dar katastrofen innebar samre prestation och uppstar

om anspanningen gar 6ver denna niva. Dock menar Urban Johansson att om individen

%3 Cox, 2002.
% Cox, 2002.
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bibehaller en lugn kognitiv anspanning kan individen fortfarande prestera bra dven om
katastrof har skett i den somatiska anspanningen vilket andra forskare motsatter sig.>

Det har funnits manga olika forklaringar till hur anspanning paverkar individens prestation
varav tva av dessa teorier har blivit mer erkdnda. Den ena forklaras som att uppméarksamheten
forandras da anspanningen blir hogre vilket gor att uppmarksamhetsomréadet blir smalare. Ar
anspanningen for lag finns risken att individen tar in fér mycket information da
uppmarksamhetsfaltet ar for stort till skillnad vid for hog anspanning da individen kan missa
information om uppméarksamhetsomradet &r for smalt. Den andra teorin bygger pa kamp-
flykttillstdndet som gor att var motorik och koordination blir samre.*® Nagra av dessa
reaktioner forklaras som att individens hjartpuls héjs, 6kad svettning och andning, oro,

oférmaga till koncentration och att ta beslut, muskelryckningar samt snabbare tal.>’

4.5 Individuella skillnader

Nér en person skall besluta sig for hur han/hon skall bete sig finns det flera olika alternativ att
valja emellan vilket gor att det finns en sannolikhet och méjligheten till olika beteende vid
olika situationer, vilket ocksa ar géllande vid upplevelse av kontroll, krav och stress.
Sannolikheten att forstarkning av upplevelse kan ske eller bli resultatet av ett visst beteende ar
beroende av individen forvantning och ar beroende av tidigare erfarenheter. Forstarkning kan
liknas som okade krav efter en viss situation eller da individen & medveten om krav som
leder till ledares reaktion efter en prestation. Individer stélls och konfronteras kontinuerligt
infor nya situationer dar individen forsdker att anvénda tidigare forvarvade kunskaper.
Individers forvantningar kan saledes ocksa leda till bestamda beteende éver olika situationer.
Vissa forvantningar av situationer som kan leda till stress ar specifika for vissa situationer och
sammanhang medens vissa forvantningar ar generaliserbara och reflekterar de erfarenheter
individen samlat pa sig. De sistnamnda sags ha en betydande roll géllande individens stabilitet

och enhetlighet i personligheten.®®

% Johansson, 2004.
% Johansson, 2004.
" Martens, 1987.
%8 Hassmén, 2003.
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4.6 Coping

Ett sétt att hantera stress &r att copa vilket definieras av Lazarus och Folkman som:

constantly changing cognitive and behavioral efforts to manage specific
external and/or internal demands that are appraised as taking or exceeding

resousces of the person”.*

Cox forklarar att coping involverar personlig respons och att hantera stress responsen. En
idrottare kanner sig oroad i ett tavlingssammanhang och forsoker da anvéanda personliga
coping resurser for att reducera oron. Den variation av metoder att hantera oro ndmns ofta
som stress management och coping &r nar en idrottare anvander sig av stress management
tekniker. Dock kan olika ingripande kallas for coping fardigheter om dessa ar

sjalvapplicerade.®

%9 Lazarus, 1984.
%0 Cox, 2002.
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5. Beg repp

| féljande kapitel redovisas en kort definition av begrepp som &r viktiga for studien och
framstallandet av resultatet. Eftersom stress och anspanning definieras och forklaras i

kapitlet Litteratur kommer har inte ske en redogorelse av foljande begrepp.

5.1 Kontroll

Enligt Cashmore riktas ordet kontroll i idrottspsykologi genom att &ndra tankar och beteende
med syfte att 6ka atletens prestations och berika upplevelsen. Detta innefattar ofta andrande
av bade beteende och tanke. Cashmore beskriver ocksa kontroll som

’mastering your inner game, arming athletes with the tools to manage the

factors that often determine who's an all-star and who’s an also-ran”.®*

Andra forskare skiljer pa extern och personell kontroll, t ex McAuley och Russell menar att
hdg grad av extern kontroll innefattar att individen upplever orsaker kontrolleras av andra.
Motsatt upplever individen sjélv kontrollerar situationen vilket sammanfattas som personell
kontroll. Dessa tva begrepp anvénds i Causal Dimension Scale (CDS) for att méta olika

attribut vars individen tillskriver utfallet av en prestation.®?

5.2 Krav

Enligt nationalencyklopedin definieras krav vara ett oeftergivligt 6nskemal som ofta stalls
som villkor for att utféra eller godta ndgonting.®® Denna definition bevisar synen p& krav och i
detta fall utgar synen ifran att krav endast &r ett givande och inte en upplevelse men individer
kan ocksa uppleva att det stallas bade interna (inre) och externa (yttre) krav. Interna krav
forklaras som krav stéllda ifranindividen sjélv till skillnad ifran externa som kommer utifran

till exempel en trénare.

5.3 Optimism

Begreppet harleds ifran positiva kanslor och definieras som:

61 Cashmore, 2002.
82 Cox, 2002.
83 http://www.ne.se/artikel/0217164/0217164 9/12-2008.

25



http://www.ne.se/artikel/O217164/O217164

@ Vaxjo universitet Forfattare: Markus Lindberg, 1986-01-03

Coaching och Sport Management Handledare: Marie Hedberg
Institutionen for pedagogik Varen 2009
Avdelningen for idrottsvetenskap C- uppsats, 15 hp

“expecting the best in this best of all possible worlds”®*

“the optimistic feeling that all is going to turn out well”®,

Aven Carver och scheier definierar optimism liknande igenom att séga att optimister ar
personer som férvantar sig att bra saker skall handa dem®. Andra forskare valjer att forklara

optimism mera urforligt vilket Tigers gor igenom att dga att optimism &r:

”a mood or attitude associated with an expectation about the social or material
future—one which the evaluator regards as socially desirable, to his [or her]

advantage, or for his [or her] pleasure”.®’

En annan forskare vid namn Chyi-lyi (Kathleen) Liang forklarar sin syn pa optimism igenom

att saga att:

“Researchers in psychology usually investigate optimism (sometimes contrasted
to pessimism) as an attribute that links to positive thinking, better outcomes,
personal control, personal well-being, coping strategy, self-esteem, or

interactions between individuals in different cultures and environments.”®®

5.4 Pessimism

Vad skiljer da optimism ifran pessimism? Seligman forklarar skillnaden i hur individer
forklarar handelser och resultat for oss sjélva dar en pessimist kan forklarar en framgang som
ren tur. Seligman skriver ocksa att pessimister tenderar att tillskriva daliga handelser eller
resultat att vara permanenta, till personer och som genomstyrande.®® Lexikonet

nationalencyklopedin forklarar pessimism som:

“benagenhet att se dystert p& tillvaron och att standigt vanta sig samsta méjliga resultat "

% http://wordnetweb.princeton.edu/perl/webwn?s=optimistic 21/1-09.
®° http://wordnetweb.princeton.edu/perl/webwn?s=optimism 21/1-09.
% Carver, 2005.

*" Tiger, 1979.

%8 Chyi-lyi (Kathleen) Liang, 2007.

% Seligman, 1998.

" http://www.ne.se/artikel/0278845, 2009-02-03.
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6. Metod

Metod kapitlet &r en redovisning av vilka metodiska val jag gjort samt beskrivning hur jag
gatt tillvaga i studien

6.1 Forskningsstrategi

For att kunna genomfora forskning skall forskaren ocksa vilja ratt forskningsstrategi vilket

ofta delas upp i kvantitativ och kvalitativ forskningsmetod.”

Kvantitativ metod innebér, enligt Bryman att forskaren deducerar en eller flera hypoteser
utifran det som vi inom ett visst omrade redan vet och utifran de teoretiska 6vervagande som
skall granskas. Inom kvantitativ forskning ligger fokus pa kvantifiering nar det galler
insamling av data vilket ocksa gor att det blir mojligt for forskaren att na en storre

population.

Kvalitativ metod innebar motsatsen till deduktiv, alltsa induktiv vilket innebar att teorin &r
resultatet av en forskningsinsats da den induktiva processen kan innebara att forskaren
generaliserar slutsatser pa underlag av observationer. Igenom kvalitativ metod forsoker
forskaren ocksa tolka verkligheten med utgangspunkt i hur individen upplever och tolkar

omvarlden.”™

FoOr att kunna prova min teori eller hypotes har jag anvant mig av en kvantitativ
forskningsmetod. DA det finns relativt mycket information och tidigare forskning pa amnet
psykologi och mentaltréning ser jag det som basta alternativet att deducera en hypotes, dér det
storsta problemet for mig ocksa har varit att forsoka hitta en inriktning som ingen tidigare
testat. Jag ser inget problem i att hitta rétt antal respondenter som krévs for en kvantitativ

metod da det finns manga idrottare som &r aktiva inom mitt narliggande omrade.

En nackdel med den kvantitativa metoden &r att respondenterna inte har mojlighet att utveckla

sina svar och forskaren har inte mojligheten att stélla foljdfragor till respondenten. En annan

' Bryman, 2007.
2 Bryman, 2007.
3 Bryman, 2007.
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kritisk tanke géllande kvantitativ metod &r genrealiserbarheten. For att kunna generalisera
kravs det att forskaren far respondenter ifran de premisser vilka studien avser att méta.

6.2 Undersokningsdesign

Min avsikt i denna studie &r att genomfora ett livsorenteringstest samt en enkat angaende krav
och kontroll pa idrottare inom fotboll for att se om det finns nagot samband emellan
optimistiska personer och hur de upplever krav och kontroll i situationer. Narmare har jag valt
man som respondenter inom division 1 sodra gallande serieindelning ar 2008 inom fotboll.

Enligt mig &r studien liknande vilket Alan Bryman kallar tvarsnittsdesign, vilket innebér att
jag har samla in data ifran mer an ett enda fall vid en viss tidpunkt for att komma fram till
kvantitativ data med koppling till variabler som granskas for att hitta samband.”

For att skapa en korrelation, ett statistisk beroende emellan tva storheter kravs minst tva
variabler, i detta fall &r den oberoende variabeln livsorientering och krav/kontroll &r den

beroende.
6.3 Urval

FoOr att minska antalet variabler har jag valt att bara dela ut enkéaten till manliga fotbollspelare
dar jag gjorde ett antagande angaende skillnader i svar emellan kon gallande uppfattning kring
studiens syfte. Jag har ocksa valt att inte skilja pa spelare som tjanar mer eller mindre pengar
och valde darfor respondenter ifran en division, division 1 s6dra 2008 dar spelarna har en liten
men nagorlunda jamn fordelning av ekonomisk ersattning vilket diskuteras under

avgransningar.

Populationen betstar alltsa av spelare i division 1 s6dra dar mitt sampel eller stickprov &r de
respondenter som svarat pa undersokningen. Division 1 sodra bestod 2008 av 14 lag varav 5

var intresserade vilka kontaktades narmare och séandes enkaterna.

™ Bryman, 2007.
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7. Studiens genomférande

Hur studien har genomforts redovisas for att gora det mojligt for liknande studier eller
bekraftelse av resultatet.

Jag valde att e-posta alla tilltdnkta féreningar, vilket vill séga foreningarna i vald division ett
dar jag forklarade vem jag &r, vad jag avser att géra och vad det kan bidraga till (Se bilaga ).

Adresser for e-post hdmtades via www.svenskfotboll.se samt via féreningarnas hemsidor.

Efter ndgra dagar valde jag att ringa foreningarna for att se om de var intresserade av att delta

i studien. Numret att ringa hamtades ifran www.svenskfotboll.se samt via foreningarnas

hemsidor dock inhamtades numren ifran kontakter i vissa specifika fall. Under forsta
telefonkontakten forklarade jag vem jag var, vad jag laser, syfte med studien samt pa vilket
satt det enklast skulle kunna genomféras. Manga féreningar hade mycket att géra och ville
inte medverka i studien under denna tidsintervall. Efter bestdmda premisser skickades ett
kuvert ut till kontakten med enkaterna vilka respondenterna skulle besvara. Enkéterna inleds
med en text dar det stod att enkéten ar frivillig och anonym men ocksa varfor den genomfors
och hur den besvaras. Under den andra telefon kontakten bestamdes tid for utskick av enkater
samt tidpunkt for kontakten att dela ut samt genomfora enkaten pa respondenterna dock ocksa

ungefarlig tidpunkt for nér enkaterna kunde tankas skickas tillbaka.

7.1 Enkaterna

Enkaten bestar av tva delar varav deltest 1 ar ett livsorienteringstest vilket har anvants i en
stor mangd undersokningar. Testet ar utvecklat for att méta individuella skillnader i generell
optimism kontra pessimism. Test har bland annat anvandes i bade > Effects of optimism on
psychological and physical well-being: Theoretical overview and empirical update” av
Scheier” och Distinguishing optimism from neuroticism (and trait anxiety, self-mastery, and
self-esteem): A re-evaluation of the Life Orientation Test”’® Aven om testet har anvants i

manga studier har det funnit fel som att det inte uttryckligen fokuserade pa forvantningar som

75 Scheier, 1992.
6 Scheier, 1994.
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framtiden foreskrev. Darfor har Carver med fler forbéattrat testet vilket de kallar LOT-R vilket

jag kommer anvanda men referear till som endast LOT."”’

Da det inte finns nagon liknande forskning eller liknande enkat som behandlar krav och
kontroll bestdr deltest 2 av fragor som helt &r konstruerad av mig sjalv samt med hjalp av min
handledare. Jag har tagit med de fragor som jag anser mata det som avses att méata och ar
relevanta for studien. Deltest 2 bestar av 11 fragor varav 4 behandlar kontroll och 7 behandlar

krav.

Bada delarna besta av svarsalternativ statuerade i en femgradig skala. Forsta delen besvaras
med haller med mycket, haller med lite, varken eller, jag haller inte med och jag haller inte
med alls. Andra delen besvaras med alternativen alltid, ofta, ibland, séllan och aldrig. Deltest
1 LOT innefattar 4 utfyllnadsfragor. 3 fragor inverterades i testet. | deltest 2 inverteras 4

fragor.

7.2 Tolkning och analys

Min studie bestar av kvantitativ karaktar och darfor amnar jag ocksa presentera det resultat
vilka respondenterna kommer fram till igenom statistisk data. Som hjélp har jag anvéant mig
av SPSS for att behandla den data som jag forfogar dver for att kunna skapa en statistiskt

tydliga resultatpresentation.

T http://www.psy.miami.edu/faculty/ccarver/sclLOT-R.html.
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9. Analys och Empiriskt material

| kapitlet analys och empiriskt material sker en redogorelse for det data som framkommit vid
insamlingen av enkéaterna samt en koppling emellan resultatet och litteratur.

9.1 Deskriptiv data

Med 44 svarande ar genomsnittet for krav 3,5519 med en éver grans pa 4,57 och en undre
grans pa 2.86. Medianen ar 3,5469 med en standard avvikelse pa 0,38307. For kontroll &r
genomsnittet 3,5341 och har en dvre grans pa 4,5 samt en undre grans pa 2,5. Standard
avvikelsen for kontroll &r 0,40200. Optimism mattes till ett genomsnitt pa 3,9326 och har en
ovre grans spa 5 samt en undre grans pa 2,83. Standard avvikelsen for optimism &r 0,56388.
Foljande hanvisas i tabellen nedan.

Descriptive Statistics

N Minimum | Maximum Mean Std. Deviation
Krav 44 2,86 4,57 3,5519 ,38307
Kontroll 44 2,50 4,50 3,56341 ,40200
optimism 44 2,83 5,00 3,9326 ,56388
Valid N (listwise) 44

Medelvardet pa optimism med 3,9326 visar pa att respondenterna ar optimistiska dock med en
spridning pa 0,56388 vilket indikerar att respondenterna uppfattar situationer relativt olika
gallande optimistiska, alltsa &r vissa respondenter valdigt optimistiska samt vissa respondenter
ar betydligt mindre optimistiska(Spridningsmattet &r ett variationsmatt pa svarandes poang).
Standard avvikelsen innebdr skillnaden emellan podngen som de flesta respondenterna fick
och med en skillnad pa 0,56388. Minsta vardet 2,83 samt hogsta vardet 5 pavisar ocksa att det
finns en betydande skillnad i optimism. L&gsta vardet visar vilken poéng den personen med
lagst optimism har och tvért emot for det hdgsta. Dock anser jag att det ar hogst intressant att
det lagsta optimismvardet 2,83 ifran respondenterna inte ar lagre vilket jag trodde innan. Detta
indikerar att ingen av respondenterna ar speciellt pessimistisk utan ser pa situationer med en

optimistisk installning. D& svaren kan variera emellan 1 till 5 &r 3 mittental och nar snittet i
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undersokningen ar hogre an 3 betyder det att de flesta faktiskt & mera optimistiska &n mindre

optimistiska.

3,5519 ar medlemvardet pa krav vilket ligger éver poangmedel pa 3 da 5 & maximalt och 1 &r
minimum. Det indikerar antingen att det inte stélls sa hoga krav pa respondenterna eller att de
upplever att de klarar av kraven som stélls pa dem bra. Gallande krav i denna undersokning ar
standardavvikelsen mindre &n optimismvardet och ligger pa 0,38307. Darfor ar aven de flesta
kravvérdena relativt jamna men det ar en betydande skillnad géllande det minsta, 2,86 och det
hdgsta vérdet, 4,57 vardet. Hogsta och minsta vérdet indikerar att det finns en storre skillnad i
hur respondenterna uppfattar begreppet krav och hur de upplever klara de krav som stélls eller
att respondenterna klarar av de krav som stélls pa dem relativt olika. Dock bor inte det ses
som en absolut sanning dven om den person som hade lagst kravvardet ligger under medel.
Foreningar med spelare som inte klarar av krav speciellt bra (med ett krav varde under 3
enligt min studie) bor kanske tanka pa att arbeta med mental traning eller inskaffa spelare som

hojer nivan i truppen nar det galler att klara av krav.

Huruvida respondenterna generellt upplever sig ha kontroll 6ver sin situation tolkar jag,
utefter resultatet, som att de flesta respondenter upplever sig har kontroll(vilket medelvérdet
pa 3,5341 visar samt standardavvikelsen vilket ligger emellan pa 0,402 och innebér att de
flesta respondenter upplever sig ha kontroll). Dock indikerar lagsta kontrollvardet, 2,5 (vilket
ar det minsta lagsta vardet efter mina variabler) att vissa respondenter har ganska lag kontroll.
Att spelar har lag kontroll gar att koppla till teori och framforallt Johanssons utsagor gallande
kontroll. Eftersom stress, enligt Johansson’®, uppstar da kraven ar hégre &n den upplevda
formaga(kontrollen) ligger personer med lag kontrollvérde i farozonen att uppleva stress och
prestera mindre bra. Dock bor inte det ses som en absolut sanning eftersom individen ocksa
maste anse att utgangen av prestationen maste vara av betydande roll vilket innebar att en
individ med lag kontroll som stélls infor hoga krav kanske inte blir stressad och kan behalla

en optimal spanningsniva, vilket 4ven Martens’® framhaller.

8 Johansson, 2004
™ Martens, 1987
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Resultatet kan manga ganger kopplas till teori och ar absolut aktuellt nar det galler de tre
variablerna. Gillande optimism vilket definieras som ”” a mood or attitude associated with an

80 visar definitionen och resultatet pa att de

expectation about the social or material future
flesta respondenter oftast &r i en optimistisk stdmning eller har en optimistisk attityd vilket

innebdr att de ocksa forvantar sig en optimistisk framtid.

9.2 Korrelationer

Korrelationer emellan krav och kontroll pavisade Pearson r vérdet 0,161 med en utrakning av
signifikansen pavisas vardet 0,297. Korrelationen emellan krav och optimism ger Pearson r
vardet 0,159 samt ett varde pa signifikansen lika med 0,303. Pearson r vérdet for
korrelationen emellan kontroll och optimism &r 0,322 med ett signifikansvarde lika med
0,033. P-vérdet skall vara hdgre mindre &n 0,05 och innebdr att i 5 fall av 100 accepterar vi att

sambandet inte aterfinns i populationen.®

Foljande hanvisas i tabellen nedan

Correlations

Krav Kontroll optimism

Krav Pearson Correlation 1 ,161 ,159

Sig. (2-tailed) ,297 ,303]

N 44 44 44
Kontroll Pearson Correlation , 161 1 ,322*

Sig. (2-tailed) ,297 ,033]

N 44 44 44
optimism Pearson Correlation ,159 ,322* 1

Sig. (2-tailed) ,303 ,033

N 44 44 44

*. Correlation is significant at the 0.05 level (2-tailed).
Gallande krav och kontroll finns ett signifikant positivt samband mellan kontroll och

optimism. Igenom utrékningen av p-vérdet 0,033 vilket innebar att 3,3 ganger av 100

& Tiger, 1979.
& Bryman, 2007
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aterfinns ett samband som inte kan aterspegla populationen men i 76,7 fall finner vi samband
som kan generaliseras efter populationen(positiv signifikans eller utrdkning av p-vérdet
innebdr att det gar att generalisera slutsatser efter resultatet). Att kontroll och optimism
pavisar ett signifikant samband innebér att variablerna paverkar varandra och att det finns
chans att en optimistisk person ocksa upplever sig ha hdgre kontroll. Géllande detta samband
kan efter Karaseks® modell sagas att en person(efter i vilken population undersskningen &r
genomford, narmare respondenterna) som &r optimistiskt lagt ocksa kanske har storre
forutsattning att klara av de krav som stélls och da prestera efter en optimal anspanningsniva
vilket harleds av relationerna emellan krav och kontroll. Dock gor sig ocksa detta samband
gallande da det handlar om hur mycket krav eller hur svar utmaningen en individ kan stélls
eller utmanas infor. Med detta resultat kan en person med optimistisk livssyn ocksa stélla
infor svarare uppgifter eller hogre krav da den individen upplever dessa mindre hotande an en
person med lagre optimistisk livsorientering. Sett efter Karasek & Theorells®® krav/kontroll-
modell da individer delas in i olika grupper beroende pa krav och kontroll tolkar jag resultatet
som att en person med optimistisk livsorientering skulle hamna i faltet avspand eller aktiv.
Darfor skulle dessa individer heller inte ligga i riskzonen for sjukdom eller mentalt illamaende

pa grund av kraven tolkat efter modellen.

For att se till Cox® teori gallande coping kan det finna en mdjlighet att respondenterna med
optimistisk livsorientering har lattare att copa eller hantera den krav som stalls pa dem vilka
de upplever som stress da finns ett samband emellan optimism och kontroll. Sambandet blir
gallande eftersom graden anspéanning bestams av formagan att kontrollera kraven vilket bland

annat Johansson skriver.

Korrelationen emellan krav och optimism pavisar inget positivt samband da p-vardet ar mera
an 0,05 (vilket &r 0,303). Att krav korrelerat med optimism inte visar nagot positivt samband
ar ocksa ett resultat i sag som indikerar att dessa individer vilka agerar respondenter inte
upplever sin situation savida att deras livsorientering, optimism paverkar hanteringen av de

krav som stélls pd dem. Motsatt kan ocksa sagas att de krav som stélls pa individerna inte har

82 Karasek, 1990
8 Karasek, 1990.
8 Cox, 2002.
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ett samband i den bemarkningen att deras livsorientering inte paverkas av dem. Darfor blir
tidigare teori om krav/kontroll av Karasek® samt Johansson®® varken bekraftade eller
motsagande.

Dock &r det intressant att lyfta Hassméns®’ resonemang gallande individers skillnader vilket
han menar att sannolikheten att forstarkning av upplevelse kan ske eller bli resultatet av ett
visst beteende &r beroende av individen férvantning samt ar beroende av tidigare erfarenheter.
Forstarkning kan liknas som 6kade krav efter en viss situation eller da individen ar medveten
om krav som leder till ledares reaktion efter en prestation vilket en betydande roll gallande
individens stabilitet och enhetlighet i personligheten. Eftersom LOT-testet anses vara stabilt
over tid ar vardet pa optimism i enkéaten en del av individens stabilitet och enhetlighet samt
har en inverkan pa uppfattningen om krav. Dock kan det ocksa innebéra att medvetenheten
om krav kan innebdra att individen i ett test far ett varde medens individen har en annan
uppfattning i en specifik situation. Huruvida den stabila variabeln optimism inverkar pa krav

som stabil variabel eller tvart om kan jag inte bekrafta.

Att korrelationen mellan krav och kontroll inte visar ett positivt samband, att dessa inte
inverkar pa varandra i denna studie ar ocksa ett intressant resultat da tidigare forskning av
exempelvis Karasek® har bekraftat detta samband. Resultatet dppnar en mojlighet till
utveckling av Karaseks krav- och kontrollmodellen. En mdjlig forklaring till resultatet &r
situationen eller sammanhanget. Den mesta tidigare forskningen kring krav och kontroll har
genomforts i arbete utanfor idrotten bland annat av Velasquez® och Scheier®. Samtidigt
omsvarmas idrottsrorelsen, och framférallt fotbollen i detta fall, av en annan kontext &n det
andra arbetslivet. Darfor tror jag att individer stélls infor olika krav i de olika kontexterna.
Samtigit har en idrottare andra erfarenheter och egenskaper forvarvade inom sin kontext
gentemot en arbetare i vardagslivet. Allt detta paverkar syn och uppfattning samt kan ha
inverkan pa hur kravtaliga eller hur hog kontroll personer upplever sig sjalva ha. Viktigt ocksa

att belysa ar ledarens stod till arbetarna eller adepterna. Karasek utvecklade sin forsta krav-

8 Karasek, 1990.

8 Johansson, Sid 2004.
8" Hassmén, 2003.

8 Karasek, 1990

8 \elasquez, 1997

% Scheier, 1994 & 1992
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och kontrollmodell ifran att vara 2 dimensionell till 3-dimensionell och lade till stéd som en
faktor nér det handlar om att bli stressad. Stod kan reducera uppfattningen om huruvida
resultatet av en prestation uppfattas och darfér ha inverkan p& méngden anspanning.”* |
arbetslivet har jag uppfattningen att produktivitet och bra arbete inte uppfattas pa ett likadant
sétt som inom idrotten och har darfor tror jag det finns ett annat stod-system vilket kan vara

en orsak till resultatet i denna undersokning gallande samband emellan krav och kontroll.

Att resultatet i korrelationen emellan krav och kontroll fick p-vérdet 0,303 innebér ju att i ca
70 % av fallen alltsa 7 av 10 finns det ett positivt samband vilket innebér att i majoriteten av
respondenternas svar finns ett positivt samband. Darfor gar det inte att forkasta teorin att det

skulle kunna finnas ett samban i andra situationer.

9.3 Grafer

R Sq linear &r lika med 0,1036 for gallande variabler optimism respektive kontroll. R Sq
linear for variablerna optimism och krav far vardet 0,025281. Vardet for kontroll respektive
krav i R Sq linear ar lika med 0,025921. Féljande tre grafer pavisar spridningen mellan tva

variabler géllande samband respektive icke samband.
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R Sq for kontroll och optimism innebér en ungeférlig linje rakt igenom grafen och indikerar

sannolikheten for att det finns ett samband. R Sq &r ett spridningsmatt men for krav respektive

kontroll samt krav respektive optimismpavisas inget linje vilket indikerar ett positivt

samband. Ett positivt samband pavisas gallande kontroll respektive optimism vilket styrker

korrelationens sannolikhet. Eftersom R Sq inte &r fullstandigt utan endast pavisar ett starkt

samband (att variablerna paverkar varandra starkt) innebér att variablerna ocksa paverkas av

andra variabler. | detta fall styrker det tidigare forskning och teori gallande stressfaktorer.

Innebdrden av detta resultat indikerar att fotbollsspelares prestation, vilka har deltagit i min

undersokning, paverkas graden av optimism och upplevd kontroll men ocksa av andra

faktorer.
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10. Diskussion

Foljande kapitel ar en redogorelse i vilken utstrackning syftet uppnas och om hypotesen
bekraftas

Att undersoka uppfattningar angaende begrepp som krav och kontroll &r for mig nytt &ven om
dessa begrepp och dess forestallning paverkar och har paverkat mig mycket éver hela mitt liv.
Déarfor anser jag det vara ytterligt intressant att kunna séga att det syfte jag har uppfylIts.
Fragan ar bara i vilken grad och utstrackning syftet uppnas.

Finns det ett samband emellan optimistisk livsorientering och huruvida individer uppfattar
krav respektive kontroll i denna studie? Resultatet (vilket jag diskuterar i analysen) att
kontroll uppmates ha ett positivt samband med optimism &r en del i det syfte jag &amnade
undersoka. Anda pavisas det inget samband emellan optimism och krav. Darfor ar syfte delvis
bekraftat men anda uppnas det fullt ut eftersom jag far de resultat jag &mnade underscka, aven
om resultatet inte instimmer med mina forvantningar. Dock far jag fram ett intressant resultat

oavsett om det finns ett positivt samband eller inte.

Min forhoppning var att respondenternas svar skulle indikera samband i bade fallen krav och
kontroll med ett samband till optimism. Dock finner jag endast ett positivt samband och det
innebdr att min hypotes delvis bekraftas. Min hypotes var att ménniskor med en optimistisk
syn pa livet ocksa klarar av att hantera situationer, vilka en idrottare stélls infor, pa ett lattare
sétt och att de inte tolkar situationen som stressande i samma utstrackning som en personer
med lagre optimism, vilket tror jag gar att koppla till hur individer uppfattar och hanterar krav
respektive kontroll i situationen. Jag kan inte sdga nagot huruvida dessa respondenter
uppfattar eller blir stressande eftersom det inte ar begreppen stress jag gjort matning pa men
en kopplingen till kontroll &r bekraftad da resultatet visar pa samband emellan begreppen

optimism och kontroll.

Efter min hypotes och mitt syfte formulerades tva fragestallningar efter vilka begrepp och
enkéterna konstruerades: Hur uppfattar individer med optimistisk livsorientering sattet att
hantera krav och kontroll? Finns det en signifikant positiv effekt gallande krav och kontroll

respektive optimism?
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Dessa tva fragestallningar anser jag inrikta sig pa det jag &mnat undersdka och har en
signifikant narhet till begreppen. Igenom LOT -testet har jag undersokt respondenternas
livsorientering och fick fram deras grad av optimism vilket sedan korrelerades med begreppen
krav och kontroll fér att finna ett svar pa min fragestallning. Fragorna ar enligt mig inte helt
besvarad eftersom det inte finns ett samband i bada krav och kontroll. Darfor lamnar studien

utrymme for vidare forskning utifran detta syfte.

Jag vill ocksa dgna lite tid till att diskutera varfor s3 manga foreningar valde att inte deltaga
undersokningen inom &mnet idrottspsykologi. Bara 5 foreningar i divisionl sgdra ville vara
med av de 14 som var aktiva ar 2008. Att sedan 2 av dessa 5 foreningar inte atersande svaren
pa enkaterna gor att det endast ar 3 av 14 som deltog. Mer om det i stycket bortfall men att
uppskatta en anledning till detta ointresse kan endast finnas i deras egna kommentarer. Ett
ungefarligt citat ifran en av foreningarna forklara ointresset da denna person forklarade att de
ha mycket att géra under denna period da de bland annat avancerade i seriesystemet, vilket
innebar att de gérna ville vara med men bad mig aterkomma under varen (studien
genomfordes december-februari 2008-2009). Andra foreningar aberopade ocksa tidsaspekten
igenom att papeka att deras organisation var under omstrukturering undre denna period.
Darfor ser jag perioden vid genomforandet av studien i samband med att det ar uppehall i
serien som en orsak till det laga intresset. Att julhelgen infaller under studien period av
genomforande har ocksa varit ett problem da kontakt med prospekta kontakter togs innan
denna period. Flertalet av kontakterna har sakert upplevt en stress infor att ha saker Klara i
foreningarna och 6vriga livet innan arsskiftet. Dock har inte enkéter skickats ut forran efter

arsskiftet.

Nagot sam jag sjalv tyckte skulle bli avgérande for responsen var vilken person som
kontaktades. Att kontakta kanslipersonal eller personer som egentligen arbetar langre ifran
laget ansag jag var mer riskabelt &n att kontakta tranare och ledare vilka dagligen har kontakt
med spelarena. Darfor sdkte jag mig till dessa personer men i vissa fall har ej dessa personer

gatt att kontakt vilket ocksa ar en orsak till det laga intresset.
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11. Reflektion
11.1 Validitet och reliabilitet

Reliabilitet handlar om ifall matt pa begrepp ar foljdriktliga, paligliga och dverensstammande
samt innefattar reliabilitet tre kategorier vid bedomning om mattet &r reliabelt. Den forsta
kategorin &r stabilitet och innebar att frigan om mattet 6ver tid inte véaxlar. Andra kategorin &r
intern reliabilitet och forklaras som om respondenternas poang &r relaterade till de andra
indikatorerna. Den tredje kategorin heter interbedomarreliabilitet vilket ofta handlar om ifall
det finns risk for personliga bedémningar. Kortfattat kan reliabilitet beskrivas som huruvida
resultatet fran undersokningen blir desamma om den genomfors pa nytt, eller om resultatet
paverkas av slumpmassiga villkor.®? Huruvida reliabiliteten &r stabil dver tid har jag inte matt
men eftersom LOT tidigare har testats och &r erként upplever jag att undersdkningen ar stabil.
Dock sker forandring i manniskors liv 6ver tid och kan férandra deras uppfattningar. Eftersom
poangen &r utraknade som ett snitt och inte en fullpoang samt att alla fragor &r omkastade i

specifika fall anser jag att den interna reliabiliteten &r hog.

Validitet innebar om begrepp verkligen méater begreppet i fragan och det finns flera olika satt
att mata validiteten hos ett matt.>® Nagra stt att mata validiteten i en undersokning &r igenom
ytvaliditet, samtidig validitet, prediktiv validitet, begreppsvaliditet samt konvergens validitet.
Ytvaliditet uppnas da mattet verkar kunna spegla innehallet i begreppet som ar aktuellt.
Vilket indikerar att ytvaliditet handlar om en intuitiv process. Begreppsvaliditet handlar om
att forskaren deducerar hypoteser vilka ar relevanta for begreppet i fragan.** Jag har anvant
mig av dessa tva tillvagagangssatt vid bedomningen av validiteten i min undersokning och ser
att ytvaliditeten ar hdg efter konsultation med handledare och larare. Eftersom jag har en
hypotes som ligger i linje med begrepp och matten pa begreppen anser jag att

begreppsvaliditeten &r hog.

%2 Bryman, 2007.
% Bryman, 2007.
% Bryman, 2007.
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11.2 Forskningsetik

| fragan om etik finns fyra aspekter att ta hansyn till som forskare vilka ar samtyckeskriteriet,
informationskriteriet, konfidentiellkriteriet och nyttjanadekriteriet.® Alla fyra anser jag att
studien uppnar da alla respondenter frivilligt far deltaga och har hela tiden en aktiv chans att
séga nej, Informationsbrevet informerar om att resultatet kommer att redovisas konfidentiellt,
jag informerar om hur data kommer att anvandas och hur studien kommer att genomféras och

hur jag kommer att anvénda data samt hur det kan anvandas inom féltet idrottspsykologi.

11.3 Bortfall

44 personer ifran 3 lag har besvarat enkaten. 5 lag fick enkéaten vilket verkade intresserade.
Darfor faller 2 av 5 lag bort. Da jag inte vet hur manga individer som ingar i varje lag kan jag
inte specifikt redogora for ett exakt bortfall men jag raknar med att varje lag forfogar éver ett
snitt pa 25 spelare vilket skapar en summa av mojliga 350 svarande i de 14 lagen. 100 fick

enkéaten och 44 svarade, alltsa en svarsfrekvens pa 44%.

11.4 Vidare forskning

| aspekter angaende vidare forsning anser jag att det skulle vara intressant att studera med
liknande syfte i andra urvalsgrupper dar stickprov gér med olika grupper som t ex allsvenskan

och superettan men ocksa kanske gallande deras ekonomiska ersattning.

Andra intressanta infallsvinklar gallande krav och kontroll &r att méta hur spelarna presterar
gallande poang i serien, gjorda/inslappta mal, assist/mal och exempelvis utvisningar for att
korrelera det med lagets samt individernas formaga att hantera kraven och ha kontroll 6ver

situationen.

Bada dessa satt ar av kvantitativ metod men for att ge exempel pa en intressant kvalitativ
metod att angripa féltet skulle vara att understka hur tranare och varvningsansvariga i
foreningar i hogre divisioner ser pa krav/kontroll samt ta reda pa om det tas hansyn till dessa
egenskaper vid varvningar och lagbygget. DA skulle det kunna skapas en krav/kontroll enkat

som hanvisar exakta matt pa hur spelare klarar kravande situationer och hur de presterar under

% Bryman, 1990
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press. Detta skulle anvandas da foreningar soker spelare med vissa egenskaper som laget

saknar som spelare vilka presterar bra under press.

Huruvida krav endast paverkas av optimism ar ganska enkel att svara pa eftersom det finns
andra sker i manniskors verklighet som inverkar och paverkas var kontext. Darfor ser jag det
som verkligen intressant att genomféra liknande studie fast mata andra variabler géllande
paverkan pa krav respektive kontroll. En av dessa variabler skulle kunna vara uppfattning till

tranare, coach och klubben.

11.5 Efterord

Manga ganger har jag hort hur jobbigt det &r att skriva ett examensarbete och manga studenter
innan mig har sakert stott pa samma problem som jag har men att fa chansen att skriva, lara
sig och undersoka nagot som jag sjalv har valt och tycker ar mer intressant &n annat har for
mig varit ett privilegium. Sjalvklart har jag stott pa problem men som ocksa har 16sts.

Manga har hjalp mig i min studie men utan hjalp av Andrejs Ozolins hade jag inte funnit och
preciserat det syfte som denna studie vilar pa. Utan min handledare Marie Hedberg har

studien inte tagit den form som den idag har.

Jag vill &ven tacka de foreningar som valde att vara med i studien. Utan dem finns ingen data
eller resultat och jag hade idag inte blivit berikad med den kunskap som denna studie givit

mig.
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13. Bilagor

13.1 Brev till respondenter

Hej,

mitt namn & Markus Lindberg. Jag laser mitt tredje och sista ar pa ett idrottsvetenskapligt
program vid Vaxjo Universitet som heter Coaching och sport management. Jag har just startat

mitt examensarbete dar jag kommer att undersoka samband emellan livsorientering, alltsa om

man &r optimistisk eller pessimistisk, och hur man upplever krav och kontroll situationer.

Da jag sjalv ar valdigt intresserad av fotboll var det naturligt att vélja ett &mne som behandlar
just fotboll.

Min fraga till er & om ni skulle vilja vara intresserade av att lata mig stalla en enkat med
nagra fragor till er seniortrupp? Enkaten innefattar fragor kring livsorientering samt hur man
uppfattar krav respektive kontroll i olika situationer. Svaren kommer att behandlas anonymt

sa inga namn kommer att lamnas ut.

Mental tréning blir allt viktigare och nér vi nu ndrmar oss manniskans fysiska max kommer
fokus flyttas mera at idrottspsykologi. Studie kan bidraga till forstaelsen av hur idrottare skall

Oka sin prestation.

Detta skulle enklast ga till igenom att jag kommer ned till er under en samling (t ex traning)

och delar ut en enkét och samlar sedan in svaren. Enkéaten tar ca 10 minuter.

Jag kommer inom det narmaste forsoka kontakta er forening via telefon dock om ni har fatt

detta mail svara garna med telefonnummer till lampligast person att kontakta.

Mvh

Markus Lindberg

Studerande Coaching & Sport Management
George Lucklig 24:001

35252 Vaxjo
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13.2 Enkaterna

Tack sa mycket for att du svarar pa mina fragor.

Jag laser mitt tredje ar pa ett program som heter Coaching and sport management dar jag nu
genomfor mitt examensarbete. Denna undersokning ar en studie i idrottspsykologi med syfte
att understka om det finns samban emellan optimistisk livsorientering och huruvida man
uppfattar situationer nar det galler krav och kontroll. I varje situation du stélls infér medfoljer
ocksa ett krav, bade ifran dig sjalv och ifran andra vilket du maste klara av om du skall

prestera som idrottsman.

Min forhoppning &r att min studie kommer att kunna anvéndas av andra forskare samt bidraga

till ny kunskap och intresse inom faltet idrottspsykologi.

Studien bestar av tvadelar med fragebatteri av pastaende angaende din egen uppfattning dar
du i deltest 1 ringar in ett alternativ av svaren haller med mycket, haller med lite, varken eller,
haller inte med och haller inte med alls. | deltest 2 besvaras ocksa igenom att ringa in ett

svarsalternativ men med alternativen alltid, ofta, ibland, sallan och aldrig.

Studien &r helt frivillig och anonym vilket innebér att du inte behdver svara pa fragorna och

enkaten kommer att behandlas anonymt s inga namn kommer att anvandas eller redovisas.

Svara arligt och impulsivt pa fragorna men lat inte svaret i en fraga inverka pa svaret i en

annan.
Deltest 1

1) Nar utgangen ar osaker forvantar jag mig det basta

Haller med mycket Haller med lite  Varken eller  jag haller inte med  Jag haller inte

med alls

2) Det ar latt for mig att slappna av

Haller med mycket Haller med lite  Varken eller  jag haller inte med  Jag haller inte

med alls
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3) Om nagot kan ga fel sa tror jag att det kommer att gora det

Haller med mycket Haller med lite  Varken eller  jag haller inte med  Jag haller inte

med alls

4) Jag ar alltid optimistisk om min framtid

Haller med mycket Haller med lite  Varken eller  jag haller inte med  Jag haller inte

med alls

5) Jag tycker om mina vanner

Haller med mycket Haller med lite  Varken eller jag haller inte med  Jag haller inte

med alls

6) Det ar viktigt for mig att halla mig sysselsatt

Haller med mycket Haller med lite  Varken eller  jag haller inte med  Jag haller inte

med alls

7) Jag forvantar mig ska ga min vag

Haller med mycket Haller med lite Varken eller jag haller inte med lite  Jag haller inte

med alls

8) Jag bli inte upprord sa latt

Haller med mycket Haller med lite  Varken eller  jag haller inte med  Jag haller inte

med alls

9) Jag raknar inte med att bra saker skall handa mig

Haller med mycket Haller med lite Varken eller jag haller inte med lite  Jag haller inte

med alls

10) Jag forvantar mig att mera bra saker skall handa istéllet for daliga saker
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Haller med mycket Haller med lite  Varkeneller jag haller inte med  Jag haller inte

med alls

Deltest 2

1) Jag k&nner att jag har kontroll éver mina situationer

Alltid Ofta Ibland Sallan Aldrig

2) Mina arbetsuppgifter ar for svara for mig

Alltid Ofta Ibland Sallan Aldrig

3) Jag har frihet att bestimma sjalv 6ver min roll i laget

Alltid Ofta Ibland Sallan Aldrig

4) De flesta saker som paverkar min prestation sker av en slump

Alltid Ofta Ibland Sallan Aldrig

5) Jag har inflytande éver beslut som tas

Alltid Ofta Ibland Sallan Aldrig

6) Ju tuffare tavlingssituation desto battre presterar jag

Alltid Ofta Ibland Sallan Aldrig

7) Jag presterar battre om nagon sager att jag maste det

Alltid Ofta Ibland Sallan Aldrig

8) Min roll kraver for mycket av mig

Alltid Ofta Ibland Sallan Aldrig

9) Min roll kréaver att jag alltid arbetar hart och presterar

Alltid Ofta Ibland Sallan Aldrig
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10) Jag kanner att jag klarar av de krav som stalls pa mig

Alltid Ofta Ibland Sallan Aldrig

11) Jag ser tuffa situationer i tavlingen som hot istéllet f6r utmaningar

Alltid Ofta Ibland Sallan Aldrig
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