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Abstrakt 

___________________________________________________________________________ 

Markus Lindberg 

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

          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 I 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 I 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 I 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. 
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Sammanfattning 

___________________________________________________________________________ 

Markus Lindberg 

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

                     Antal Sidor: 50 

 

Fotboll är en av världens mest utövade idrotter och innefattar en miljardindustri där målet 

många gånger är att vinna, bli bäst och stå längst upp på pallen. Just eftersom det ställs så 

otroligt höga krav på idrottare anser jag den situationen är intressant att närmare undersöka. 

Den här studien belyser manliga idrottare inom fotbollen samt deras uppfattning  angående 

krav respektive kontroll. Den utreder också om det finns ett positivt samband mellan 

optimism och uppfattningen angående krav och kontroll.  

Studien är genomförd med en kvantitativ metod baserad på 44 enkäter ifrån 3 lag. Då 

idrottsvetenskaplig forskning idag är ett stort fält finns det följaktligen mycket litteratur att 

läsa men jag har valt att fördjupa mig i teori angående stress, krav och kontroll. Utefter dessa 

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

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

optimism vilket innebär att en optimist presterar bättre än en pessimist. 
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1. Inledning 

änk tanken att en dag kunna arbete inom fotboll med idrottspsykologi på ett sådant 

sätt att varenda spelare har en psykologisk profil, eller att skapa den förståelsen att 

en del idrottare inte klarar utmanande krav i krävande situationer lika bra som andra. 

Eller kanske kunna hjälpa en stressad idrottare att nå sina mål och prestera maximalt efter en 

ultimat anspänning. Mycket av följande används idag på et antal ställen i världen men kan 

absolut utvecklas och eftersom varje spelare är en unik individ med egna föresättningar och 

egenskaper är ingen situation sig lik.  

Men vad händer då under en stor match, låt oss säga en Champions league final när 

förlängningen övergår till straffar och tränaren skall välja ut de personer som klarar press utan 

att uppleva det som stress? Ofta klarar vissa personer press och anspänning bättre än andra 

men det är kunskapen om vilka dessa personer är som också avgör vem som skall väljas ut 

och som klarar pressen som ställs på en spelare då 50000 personer skriker ut sina åsikter, 

sponsorer och klubben har dikterat sina krav samt du har en chans att bli historisk. Då kan det 

vara bra att ha kontroll över utövarnas psykologiska egenskaper. 

Att förstå människans inre, det psykologiska och kognitiva har länge tidigare varit ett 

mysterium för mänskligheten. Idag vet forskare mycket mera om människans hjärna än vad 

som fanns fastslaget för 30 år sedan. Att ha den kunskapen skapar arbete men trycker också 

den mänskliga prestationen längre och längre ut mot kanten av människans maximala 

prestation.  

Det psykologiska fältet används både av utövare, tränare och forskare för att skapa 

förutsättningar för bättre och bättre prestationer men om vi snart närmar oss det fysiskt 

maximala, både träningsmässigt och sett till den mänskliga kroppen, blir människans inre allt 

viktigare. Därför ämnar jag också bidraga till en annan vinkling inom fältet och 

förhoppningsvis också skapa ytterligare intresse för hur viktigt människans inre är. 

Att läsa om idrottspsykologi handlar ofta om teori och litteratur men första gången jag ägnade 

några tankar åt att skriva inom detta fält var under en av mina tidigare kurser där jag 

introducerades inför livsorientering. Det var just skillnader i människors prestation och 

T 
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tankesätt när det handlar om att vara optimistisk eller pessimistisk som intresserade mig 

mestadels.  

Under inledningen av mitt exmanesarbete satte jag mig ned för att ta reda på vad som tidigare 

skrivits och jag skrev ned 5 olika vinklingar inom ämnet vilka jag tyckte verkade intressanta 

att undersöka. Efter ytterligare funderingar och kommentarer ifrån lärare inom ämnet 

psykologi och min handledare valde jag ut mitt syfte. Syftet valdes framförallt på grundvalar 

att tidigare forskning inte har genomförts precis som jag ämnade göra. 

Jag har länge haft kontakt med fotbollen både som utövare och instruktör men när jag var runt 

16 år fick jag upp ögonen för den otroliga känslan att hjälpa andra att bli bättre. Allt eftersom 

jag blivit äldre har jag sökt mig till utbildningar och sammanhang där jag har haft chansen att 

utveckla mig själv och mina egenskaper som ledare. Eftersom jag själv hade chansen att bli en 

duktig utövare inom idrotten och känner själv att mina psykologiska egenskaper inte räckte 

vill jag skapa förutsättningar för dagens utövare att lyckas bättre och ta de steg framåt som jag 

inte klarade.  

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

Kapitlet innehåller en redogörelse för min syn på idrottspsykologi och hur den har växt fram 

samt vad som tidigare skrivits samt forskats om inom fältet. 

2.1 Vad är idrottspsykologi? 

Begreppet har vida betydelser då det finns flertalet definitioner beskrivna. För att förklara 

begreppet har jag valt att se till de ord som sammanlänkas, idrott och psykologi.  

Idrott har funnits sedan urminnes tider men ordet började användas i slutet av 1800-talet och 

definieras som  

” fysisk aktivitet som människor utför för att få motion och rekreation eller 

uppnå tävlingsresultat‖.
1
 

Riksidrottsförbundet (RF) vilket är en paraplyorganisation för hela den svenska 

idrottsrörelsen
2
 väljer att definiera idrott att vara  

”fysisk aktivitet som vi utför för att kunna ha roligt, må bra och prestera mera”.
3
  

I RFs definition ingår att ha roligt vilket härleder till att idrott inte bara är prestationsinriktad, 

därför är också idrottspsykologi inte bara riktat till att prestera optimalt även om jag i denna 

studie väljer denna inställning.
4
 

Psykologi är också ett begrepp som uppfattas eller betyder olika för olika människor men har 

också haft olika betydelse igenom historien. Det var inte förrän 1879 som det första, speciellt 

avsedda laboratoriet för psykologisk forskning upprättades då Wundt var en av de drivande 

krafterna. I Sverige dröjde det till 1948 innan ämnet blev ett fristående undersökningsområde.  

Enligt nationalencyklopedin (NE) definieras psykologi att vara  

”vetenskaplig disciplin som försöker på ett systematiskt sätt beskriva och 

förklara hur och varför människor känner, tänker och handlar”
 5

 

                                                
1 http://www.ne.se/artikel/209955/209955, 3/12-08. 
2 http://www.rf.se/templates/Pages/InformationPage____105.aspx, 9/2-09 
3 www.rf.se, 3/12-08 . 
4 Hassmén, 2003. 

http://www.ne.se/artikel/209955/209955
http://www.rf.se/templates/Pages/InformationPage____105.aspx
http://www.rf.se/


                                                        Författare: Markus Lindberg,   1986-01-03 

Coaching och Sport Management  Handledare: Marie Hedberg 

Institutionen för pedagogik   Våren 2009 

Avdelningen för idrottsvetenskap  C- uppsats, 15 hp 

    

 

8 

 

 Tidigare citat indikerar intresset för mänsklighetens inre men visar också på dess stora 

variation. Curt L. Lox förklarar psykologi som ett studiefält vilket rör ett antal mentala 

processer, mänskliga erfarenheter och användning i alla aspekter av individens liv.
6
 

För att sammanlänka de två begreppen påvisar Hassmén idrottspsykologi som ett av 

psykologins tillämpningsområden preciserat av  

”människors upplevelser, känslor, beteende och tankar, men då framför allt i 

samband med idrott”.
7
 

Idrottspsykologi är ett ämne som har stort användningsområde och inkluderar en mängd olika 

frågeställningar där dessa omfattar mera eller mindre människans allmänpsykologiska teorier 

som kognitiva processer, personlighet och beteendemönster.
8
 

Då fältet är stort och innefattar olika saker har det också definierats på olika sätt. Andra 

forskarna som definierar idrottspsykologi heter Jean M. Williams samt William F. Straub 

vilka definierar sport psychology att häröra både psykologiska faktorer som influerar 

deltagande och prestation i idrott samt övning och de psykologiska effekterna som härleds 

därifrån.
9
 

European Foundation of sport psychology är en organisation som verkar över hela Europa och 

dem definierar sport psychology att röra 

”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 på beteende eller skilda psykologiska 

dimensioner av mänskligt beteende som känslomässigt, kognitivt, motiverande 

eller sensomotoriska dimensioner‖
10

 

Andra forskare inom ämnet har valt att definiera idrottspsykologi som:  

                                                                                                                                                   
5 http://www.ne.se/artikel/288238/288238, 3/12-08. 
6 Lox, 2006. 
7 Hassmén, 2003. 
8 Hassmén, 2003 
9 Williams & Straub, 2001. 
10 http://www.fepsac.com/module.asp?page=detail&XModuleId=8243&ProductId=2666 , 21/1-09. 

http://www.ne.se/artikel/288238/288238
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” Idrottspsykologi kan innebära flera olika saker. Förenklat handlar 

idrottspsykologin om idrottare och motionär upplevelser, känslor, motivation, 

koncentration, beteenden och tankar i samband med idrott”11.  

Författaren Andrew Caruso väljer att benämna idrottspsykologi igenom följande utsagor  

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

positive manner… having a cognitive game plan”.12  

Caruso säger också att 10% uppnås av det medvetna och 90% av det omedvetna. 

2.2 Idrottspsykologisk historia 

Under slutet av 1800-talet genomfördes den första idrottspsykologiska forskningen vid 

Indiana University av Norman Triplett. Triplett studerade prestationen av tävlingscyklister där 

frågeställningen handlade om cyklisterna presterade bättre om de tävlade ensamma, med 

lagkamrater eller mot konkurrenter. Triplett ägnade dock endast en liten del av sitt liv åt 

idrottspsykologisk forskning och det var inte förrän under 1920-talet vi finner en person som 

spenderade större delen av sitt aktiva liv åt detta forskningsämne. Coleman Griffith (1893-

1966) sägs byggt upp undervisnings- och forskningsverksamheten som påverkade den 

idrottspsykologiska utvecklingen. Griffith skrev också två böcker av fältvärde vilka heter 

Psychology of athletic och Psychology of coching.
13

 

Under 1960-talet uppstår ämnet som ett eget akademiskt område där det är Nordamerika som 

dominerar forskningsfältet men en av de ledande organisationerna International Society of 

Sport Psychology (ISSP) bildas av européer, där italienaren Feruccio Antonelli var 

framstående grundare. En organisation som än idag är världsledande inom den 

idrottspsykologiska världen. 1970 utgavs den första Journal of Sport Psychologi i vilket 

merparten av de idrottspsykologiska skrifterna publiceras. Även om den första organisationen 

och tidskrifterna är bildade av européer härstammar den mesta forskningen kring fältet ifrån 

                                                
11 Norri, 2007. 
12 Caruso, 2004. 
13 Hassmén, 2003. 
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Nordamerika. Det har dock bildats en organisation var syfte är att bygga broar mellan 

forskning och tillämpning med namnet The Sport Psychology Academy (SPA).
14

 

Svensk forskningen kring idrottspsykologi anses vara betydligt yngre då den första erkända 

avhandlingen presenterades 1962 av Gunnar Borg dock dröjde det fram till 1970-talet innan 

de första böckerna utgavs med idrottspsykologisk inriktning. Några av de mest omnämnda är 

Uneståhls Självkontroll genom mental träning och Bäst när det gäller av Willi Railos vilka 

kom att bli synonymt med tillämpning av idrottspsykologi.
15

  

Idag bedrivs utbildning på flertalet Universitet och högskolor i Sverige där efterfrågan av 

både utbildning och kunskap ökar, vilket beskrivs i en FOU rapport skriven av 

riksidrottsförbundet.
16

 Det finns även en svensk förening inom fältet, Svensk 

Idrottspsykologisk förening (SIPF) vilket arbetar ideellt och bildades 2000. Föreningens 

främsta aktörer är forskare, tillämpare och utbildare där dessa syftar till att stimulera det 

idrottspsykologiska området.
17

 

2.3 Tidigare forskning 

Idrotten genererar idag stora summor pengar och där kommersialiseringen breder ut sig vilket 

bidrar till att prestera bättre blir allt viktigare. Allt eftersom prestationerna blir viktigare har 

också varje del av prestationen studerats för att skapa perfektionism. Idrotten är idag ett stort 

forskningsområde där vi hittar många ingångar till studier. Idrottspsykologi är ett av dessa 

områden som också noggrant har studerats vars fält kraftigt har expanderat sedan 1980-talet.
18

  

Några av dessa andra fält som också studerats är människans fysik och hur människans kropp 

fungerar. Allt för att hitta optimala övningar och rörelser för att optimera prestationen inom 

olika idrotter. Andra forskare ser till den sociala miljön och hur den påverkar idrottarens 

prestationer där uppväxt och omgivning anses vara viktiga faktorer och avgörande för 

resultatet av träning. Andra fält att studera gällande prestation inom idrott är tränarens 

                                                
14 Hassmén, 2003. 
15 Kenttä, 2006. 
16 RF, (Känttä, Hassmém, Lundqvist, Fallby), 2009:9 
17 Hassmén, 2003. 
18 Kenttä, 2006. 
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påverkan på adepten. Jag har dock valt att studera området idrottspsykologi och främst närma 

mig optimism och stressfaktorer vilka påverkar pretsationen.  

I Sverige fokuserar den mesta litteraturen på rådgivning inom mental träning och 

idrottspsykologi som till exempel Lars-Eric Uneståhls Integrerad mental träning vars bok ger 

tips på mental träning i form av en praktisk handbok med fokus på alla som har idrott som 

intresse.
19

  

Inom fältet finns det alltså mest litteratur skriven med avseende att ge guidning och coachning 

i idrottspsykologisk rådgivning men en studie som skiljer sig är Cordovans undersökning där 

syftet är att identifiera det upplevda behovet och nyttan av mental träning hos idrotts 

gymnasieelever under tävlingssammanhang, i sporterna tennis och golf. Hans resultat visade 

att de flesta var positivt inställda till mental träning. Dock fanns inga samban emellan 

mängden mental träning och nyttan av den.
20

 

Idrott har funnits sedan urminnes tiden men idrottsrörelsens början inträffar under de sista 

decennierna på 1800-talet även om någon form av idrott funnits så länge människan har levt 

civiliserat.
21

 Nu under den moderna tiden har vi börjat intressera oss för det mentala, för att 

höja våra idrottsliga prestationer där intresset och efterfrågan blir allt större vilket visar sig i 

riksidrottsförbundets FOU rapport 2006.
22

 Peter Hassmén skriver en intressant FOU studie 

där han kartlägger det idrottspsykologiska med avseende på svensk idrott och med syfte att 

kartlägga utbudet och efterfrågan av idrottspsykologi. Hassmén menar att behovet av 

tillämpning, utbildning och forskning är stort inom idrottspsykologi både bland idrottare men 

också för idrottsledare.
23

 

Idrottspsykologer har ägnat mycket tid till att undersöka relationer emellan kännetecknande 

utmärkande processer och atletens prestation där mycket av den tidigare forskningen förlitar 

sig på en skala som heter causal dimension scale (CDS, Russell 1982) där fokus ligger på 

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

                                                
19 Uneståhl, 1996. 
20 Cordvan, 2007. 
21 Lindroth, 2002. 
22Kenttä, 2006. 
23 Kenttä, 2006. 
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Gross (1983) när de påvisade att attribut hos vinnare var mera interna, stabila och mer 

kontrollerbara än hos förlorare när det gällde tennisspelare på college.
24

 Andra studier om 

idrottare har visat att skickliga idrottare tenderar att skapa interna stabila attribut för framgång 

medans mindre skickliga idrottare tenderar att skapa interna attribut för motgångar. Alltså 

baserar skickliga idrottare sina farmgångar på sin egen prestation och mindre skickliga 

idrottare skyller sina mindre bra prestationer på sig själva.
25

 

Relationer mellan förklarande stil av idrottare och deras idrottsliga resultat där studien 

resulterade i att optimism relateras positivt till prestation har flitigt studerats vilket Rettew och 

Reivich styrker igenom att studera basketspelare. Undersökning av relationer emellan 

förklarande stil och idrottares prestation visade att simmare med pessimistisk förklarande stil 

visade upp flera dåliga prestationer under tävlingar än de optimistiska simmarna. I texten 

förklarar också Seligman sin hypotes för 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”
26

 

Seligman förklarar pessimistisk förklarande stil att leda till sämre prestation eftersom det 

bidrager till förväntan av att sämre prestationer återkommer i flertalet situationer.
27

  I denna 

studie testades förklarande stil på ett annorlunda sätt då simmarna fick falsk feedback där de 

blev informerade om att deras tider var lite långsammare än de egentligen var. Efter en 

viloperiod simmades ett evenemang åter igen vilket då visade att pessimistiska simmare 

presterade betydligt sämre och fick sämre tid än vid tidigare prestation. Däremot påverkades 

de optimistiska simmarnas tider nämnvärt.
28

 Detta resultat visar på, enligt Randall A Gordon, 

att pessimistiskt förklarande stil kan reducera motivationen efter ett nederlag.
29

 

Likt Seligmans har forskning genomförts av Gordon igenom en jämförelse emellan prestation 

av optimister, vilket förklaras kunna leda till positiva resultat i en bred variation av 

situationer, och pessimister under ena ansträngd förlust och vinst. Gordon fann här en 

                                                
24 McAuley, 1983. 
25 Santamaria, 1994. 
26 Seligman, 1990. 
27 Seligman, 1990. 
28 Seligman, 1990. 
29 Gordon, 2008. 
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signifikant positiv relation emellan optimism och idrottarnas prestation där optimistiska 

fotbollsspelare visade på bättre prestation under förlust än pessimister. Dock påvisades ingen 

större skillnad i prestation under påföljande vinster. Gordon undersökning innefattade både 

kvinnor och män men resultaten skilde sig könen emellan. Han förklara skillnaderna, då 

kvinnors observerade negativa relationer i undersökningen, att var en funktion av att kvinnliga 

idrottares hänförda negativa härstammar ifrån brist på ansträngning, defensiv pessimism, 

motsatt till brist på förmåga, depressive pessimism.
30

 

Lucy Angelica Rojas Velasquez skriver också en artikel angående defensiv pessimism och 

menar att när individen ställs inför nya sociala krav samt prestationskrav kan det skapa 

osäkerhet där individen också tenderar att skapa positiva utvecklingsmöjligheter vilket på 

faller utvecklas som en efterfas. Under en sådan fas finns två faktorerna eller oprsaker till att 

individen känner sig stressad, individen vill utvecklas medens kraven som krävs för att 

utvecklas blir högre. För att klara denna stress används två olika sorters strategier, kognitivt; 

vilka är defensiv pessimism, som innebär att individen har låga förväntningar även om det 

tidigare finns bra prestationer där de låga förväntningarna gör att individen anstränger sig 

hårdare än annars för att tuppfyllda de ställda kraven och mål; Optimism, vilket innebär att 

individen ser på nya situationer som utmaningar samt återkopplar till tidigare positiva 

erfarenheter för att reducera upplevelsen av stress till en optimal nivå.
31

  

  

                                                
30 Gordon, 2008. 
31 Velasquez, 1997. 
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3. Syfte 

I följande kapitel kommer jag att precisera uppsatsens syfte, klargöra de frågeställningarna 

denna uppsats vilar på samt påvisa vilka avgränsningar jag gjort. 

Syftet med denna studie är att undersöka om det finns samban emellan optimistisk 

livsorientering och huruvida fotbollsspelare uppfattar situationer när det gäller krav och 

kontroll. Fördjupning kommer ske i frågan för att ta reda på hur livsorientering kan kopplas 

samman med hur individer uppfattar situationer utifrån tidigare erfarenheter vilka används 

som hjälp när det gäller att uppfatta och hantera stress. 

3.1 Frågeställning/ Hypotes 

Hypotesen är att människor med en optimistisk syn på livet också klarar av att hantera 

situationer, vilka en idrottare ställs inför, på ett lättare sätt och att de inte tolkar situationen 

som stressande. Detta tror jag går att koppla till hur individer uppfattar och hanterar krav 

respektive kontroll i situationen. Utifrån den hypotesen har jag formulerat två 

frågeställningar: 

- Hur uppfattar individer med optimistisk livsorientering sättet att hantera krav och 

kontroll? 

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

3.2 Avgränsningar 

Med detta syfte kan studien anta många olika utgångar men jag har valt att göra nedslag i 

manlig fotboll och mer exakt i division ett södra. Denna avgränsning ger fördelen att jag 

kommer ha samlat data ifrån utövare som har en någorlunda lika ekonomisk förtjänst för sitt 

idrottande. Avgränsningen grundar sig i mina tankar angående skillnader i krav då jag tror det 

ställs högre, men också annorlunda krav på idrottare som har en mycket hög ekonomisk 

vinning på sina prestationer. Nackdelen men denna avgränsning gör sig gällande vid 

generalisering då de resultat studien framhäver endast berör det avgränsade område studien 

undersöker. 
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Jag har också valt att låta mannliga utövare och inte kvinnliga utövare genomföra 

enkätstudien eftersom jag vill kringgå det faktum att genus är en beroende variabel och kan 

göra sig gällande i olika uppfattningar angående krav och kontroll. Fördelen är att jag har 

färre variabler att ta hänsyn och diskutera. Jag ser dock inga nackdelar med en sådan 

undersökning.  

Bryman skriver om olika sorters avgränsningar där två sorter är framhävande. Den ena 

benämns som sannolikhetsurval och beskrivs som att vara ett slumpmässigt urval där alla 

respondenter har lika stor chans att ingå i studien. Detta urval är att föredra eftersom det ofta 

då går att dra slutsatser om populationen.
32

 

Det andra heter icke-sannolikhetsurval samt är ett samlingsbegrepp och syftar till alla de urval 

och avgränsningar som inte utgörs av sannolikhetsurval. Min studie är genomförd med syftet 

att likna ett sannolikhetsurval då alla föreningar fick möjligheten att deltaga. Dock kan 

studien också liknas ett icke-sannolikhetsurval eftersom jag endast tagit kontakt med de 

personer som visade ett intresse för studien, vilket gör att studien endast kan generaliseras 

utifrån den populationen vilket kommer skapa ett representativt resultat utefter de val jag 

gjort. Någons som Bryman diskuterar vilket är viktigt att poängtera är huruvida resultatet har 

en tidsmässig begränsning. Data och resultatet är beroende av de respondenter vilka alla är 

individer och verkar utefter sociala ramar. Dessa sociala ramar förändras med tid och måste 

därför kanske beaktas vara tidsbestämt.
33

 

Konsekvensen av dessa avgränsningar blir att resultatet är generaliserbart efter min population 

och i viss bemärkning också i tid.  

  

                                                
32 Bryman, 2007. 
33 Bryman, 2007. 
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4. Litteratur 

Kapitlet litteratur är en redovisning av teori samt litteratur inom idrottspsykologi där jag 

fokuserar på ämne som ligger i linje med mitt syfte och det idrottspsykologiska fältet 

4.1 Idrottspsykologi 

Idrottspsykologi har, som jag nämnt tidigare uppmärksammats mera under de senaste 15 åren 

när vi håller på att komma närmare vår fysiska gräns för prestation. Mycket av det 

idrottspsykologiska kommer ifrån fältet psykologi och har av många forskare applicerats på 

idrotten. Inom idrottspsykologi finns det tre aktörer vilka är forskaren, undervisaren och 

konsulten där den första, forskaren är grunden till teorier vilka används av de andra två, 

undervisaren och konsulten.
34

 

Idrottspsykologi antas två inriktningar som i Nordamerika benämns som de ”clinical sport 

psychology”, klinisk inriktad idrottspsykologi vilket är grunden för den legitimerade 

psykologen som sedan har inriktat sig på idrott. Ofta benämns fall som inom vardagen har 

blivit ett fall inom idrotten. Den andra inritningen är ”Educational sport psychology”, 

utbildande idrottspsykolog vilket majoriteten av fältet består av och väljer att syfta till 

begrepp som välbefinnande, prestationsutveckling och utbildning.
35

 

Även olika syn på idrottspsykologi har utvecklats där skillnader synes i uppfattning angående 

framgång och påverkan. Jag väljer här att endast redovisa för mitt idrottspsykologiska 

perspektiv, det kognitiva perspektivet vilket är en blandsyn där både miljöfaktorer och 

individens unika särdrag påverkar men styr också individens utveckling. Inom detta 

perspektiv används ofta mätinstrument för att bestämma individens tankar, känslor och 

beteende.
36

 Sättet människor ser och tolkar omvärlden avgör hur de är som person. Tanken 

utgår ifrån att människan söker efter en meningsfull struktur i sitt liv och eftersom individen 

har en personlig konstruktion anses alla vara unika i det sätt som omvärlden organiseras. 

                                                
34 Johansson, 2004. 
35 Johansson, 2004. 
36 Johansson, 2004. 
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Eftersom individen tillskriver situationer personlig mening går de inte tala om en objektiv 

situation utan individens unika psykologiska situation blir central.
37

 

4.2 Stress/ Anspänning 

Stress är ett tillstånd eller en upplevelse som alla människor mer eller mindre upplever varje 

dag, framför allt inom idrotten ställs utövare inför situationer vilka kan tolkas som 

stressfyllda. Dessa situationer kan både ha positiv och negativ inverkan på prestationen. Stress 

är ett av det mest studerade begreppet och inom idrottspsykologi finns det fortfarande 

förvirring kring om vad det egentligen syftar till. Många gånger används andra ord som 

synonymer till stress som nervositet, anspänning eller ångest men det finns skillnader emellan 

dessa begrepp som är viktiga att särskilja för att kunna föra en saklig diskussion men också 

för att ha möjligheten att mäta dessa. Stress brukar preciseras efter ett psykologiskt perspektiv 

och beskrivs uppkomma när individen uppfattar en obalans emellan de krav som ställs och 

den förmågan som individen uppskattar förfoga över. Stress uppstår endast om individen 

tolkar konsekvenserna av handlingen var av vikt vilket kraven ämnas leda till. Individen 

uppfattar situationer som stressad om kraven är högre än förmågan men inte om förmågan är 

lika med kraven. Därför kan olika individer tolkar samma situationer eller uppgift som 

stressande. Det är optimalt att sträva efter en balans emellan krav och förmåga vilket innebär 

att en idrottare med högre förmåga också klarar att hantera högre krav. Urban Johansson mfl 

har skapat ett diagram över hur dessa begrepp verkar i förhållande till varandra.
38

 

 

                                                
37 Hassmén, 2003. 
38 Johansson, 2004. 
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Figur 1, Upplevs stress och förväntningar (Johansson, 2004) 

Kroppens reagerar på stress kan förklaras igenom att den försätter sig i ett tillstånd som kallas 

flykt- eller kamptillstånd vilket härstammar ifrån våra naturliga reaktioner i människans arv. 

Dessa reaktioner leder till förändringar i kroppen som också påverkar individens prestation. 

Hjärtfrekvensen ökar och pumpar ut mera blod till musklerna, blodtrycket ökar vilket gör att 

mindre blod tillåts komma till hjärnan, fötter och händer men anspänningen kommer också att 

öka i musklerna. Fenomenet brukar också beskrivas som somatisk anspänning men det kan 

också ske en kognitiv anspänning i kroppen vilket kan innebära en större risk för att tänka 

negativa tankar och att individen tar felaktiga beslut. Det beroende på att det blir svårare att 

uppfatta situationer rätt och tänka konstruktivt.
39

 

För att underlätta förståelsen kring hur stress kan uppstå har Martens skapat en mall över hur 

stress kan uppstå för en individ vilka alla härstammar ifrån en interaktion med omgivningen 

och individens kognitiva. Figur 2a beskriver hur stress uppstår t ex innan en match där 

individen associerar till liknande situationer där han/hon varit stressad ett upphetsad vilket gör 

att association appliceras till de tankarna under upplevelsen och situationen kan uppfattas som 

stressfyllt. Figur 2b ger exemplet av situationen innan en match där individen observerar 

motståndaren och skapar då negativa tankar över utgången och blir nervös. I figur 2b föregår 

de negativa tankarna nervositeten medens i figur 2a skapas de negativa tankarna igenom 

nervositet.
40

 

 

 

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

 

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

                                                
39 Johansson, 2004. 
40 Martens, 1987. 
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Richard Cox skriver också om stress och refererar till Hans Selye för att definiera stress som: 

 ”nonspecific response of the body to any demand made upon it”.
41

  

Cox indikerar att vid upphetsning är kroppen stressad oavsett om orsaken är negative eller 

positiv. Cox menar också att det lättaste sättet att förstå stress är att se det som en process. 

Cox förklarar, likt Martens att individer utsätts för stimulans i form av omgivningen eller en 

konkurrenssituation vilket utvärderas utefter personlig insats och coping resurser. Resultatet 

av utvärderingen blir upplevelsen av stress eller ej. Därför är det också viktigt att förklara att 

tävlings- samt konkurrenssituationer inte i sig är stressande utan är beroende på hur individen 

tolkar och utvärderar den. 
42

 

Stress eller anspänning har alltså inte alltid en negativ inverkan på prestationen utan det är 

också mängden stress som avgör på vilket sätt den kommer inverka. När fysiologisk 

anspänning ökar kontinuerligt ifrån en någorlunda låg nivå kommer också prestationen att öka 

till en viss nivå. Dock om anspänningen ökar över denna nivå kommer prestationen minska 

vilket Singer beskriver som en fas av katastrof. När en katastrof väl att uppstått krävs en 

betydande minskning av fysiologisk anspänning innan den övre prestationsnivån kan nås.
43

 

 Inom den amerikanska forskningen beskriver Cashmore stress vara påtvingad och en 

framdriven kraft eller press som orsakar en signifikant förändring i kroppen. Idrottare anses 

vara under stress när förväntningarna (krav) av dem är, som idrottaren ser dem för höga.
44

 

Robert Gatchel förklarar stress som den process där omgivningen hotar eller utmanar en 

välmående organism och när organismen reagerar på detta hot.
45

 Lazarus däremot tar en 

annan närmande begreppet stress då han anser att stress ska undersökas som en transaktion 

emellan människans existens och omgivningen där kraften skapas genom interaktionen 

emellan.
46

 Martens har också 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 

                                                
41 Cox, 2002. 
42 Cox, 2002. 
43 Singer, 2001. 
44 Cashmore, 2002. 
45 Gatchel, 2002. 
46 Lazarus, 1984. 
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important”.
47

 Enligt Martens bildas alltså stress av tre faktorer: din omgivning, individens 

uppfattningar och individens respons i form av upphetsning. Även Robert Singer definierar 

Stress vilket han benämner som det tillstånd då någon form av krav ställs på individen som då 

behöver reagera på något sätt för att klara av situationen.
48

 

Singer är en amerikansk forskare som forskar om stress och beskriver spänning vara en 

obehaglig känsla, men förklarar också att det finns två oförenliga sätt att se på begreppet. Det 

ena förklarar den känslosamma utvärderingen av stimuli att involverar en basprocess i 

kroppen som inte alltid behöver innefatta det cognitiva systemet. Andra menar att emotionella 

reaktioner triggas endast i samband med cognitiva processer.
49

  

4.3 Krav/ Kontroll modell 

Karasek och Theorell är två forskare som skapade krav-kontroll-stöd-modellen vilket har 

dominerat forskningen gällande stress under en lång tid. Modellen identifierar olika 

stressfaktorer eller arbetskrav samt rollen av uppfattad kontroll och stöd. Dessa verkar 

emellan uppfattad källa av stress och dess effekt på välmående. Avsaknad av kontroll och stöd 

är kompletterande stressfaktorer så väl som dess närvaro erbjuder hjälp att copa.
50

 Själva 

modellen bygger på en interaktion emellan psykologiska krav samt graden av kontroll i 

arbetet. Karasek och Theorells första modell var två dimensionell samt indelas i fyra fält vilka 

benämns som high-strain jobs(spänd), active job(aktiv), low-strain job(avspänd) och passive 

job(passiv). Modell nedan visar på dessa faser översatt till svenska. Beslutande utrymme 

härleds som kontroll vilket i hög grad i kombination av höga krav skapar en aktiv individ med 

lärande motivation samt utrymme för inlärning av nya mönster. I ett arbete med låga krav 

samt låg kontroll finns risken för psykologisk stress samt fysisk sjukdom.
51

 

                                                
47 Martens, 1987. 
48 Singer, 2001. 
49 Singer, 2001. 
50 Gibbson, 2007. 
51 Karasek, 1990. 



                                                        Författare: Markus Lindberg,   1986-01-03 

Coaching och Sport Management  Handledare: Marie Hedberg 

Institutionen för pedagogik   Våren 2009 

Avdelningen för idrottsvetenskap  C- uppsats, 15 hp 

    

 

21 

 

 

Karasek & Theorells krav/kontroll-modell 

4.4 Olika sorters anspänning och påverkan på prestationen 

Samband emellan anspänning och prestation har intresserat många forskare och har härleder 

fram till flera olika teorier. Dock bygger de flesta teorier på samman antagande, att lagom 

anspännig är bäst för prestationen eftersom en viss ansträngning tolkas som ett tecken på 

viljan att prestera bra. Det finns också skillnader emellan olika idrotter där individer i vissa 

idrotter presterar bättre med en hög anspänning, exempelvis tål en brottare högre anspänning 

till skillnad ifrån bågskytte. Det beror på att brottning är en grovmotorisk idrott som inte 

påverkas lika mycket av fysisk anspännig vilket bågskytte gör som är en finmotorisk idrott. 

Forskare har också diskuterat hur olika anspänning påverkar individen och det finns en 

antydning till att tankemässig anspänning alltid är negativ, vilket också är mer stabil 

tidsmässigt. Tankemässig anspänning (kognitiv) förklaras påverka individen inför såväl som 

under prestationen. Den somatiska anspänningen däremot ökar innan utförandet och avtar 

under utförandet.
52

 

Det anspänningstillstånd som individen upplever innan tävlingen kallas för precompetitive 

anxiety och anses vara en faktor som signifikant påverkar kvalitén av individens erfarenhet. 

Cox förklarar att den kognitiva anspänningen är relativt hög och fortsätter att vara hög tiden 

innan tävlingen, till skillnad ifrån den somatiska anspänningen som förhåller sig relativt lågt 

                                                
52 Johansson, 2004. 
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ända tills 24 timmar innan tävling och ökar sedan hastigt då tävlingen närmar sig. När 

prestationen påbörjas minskar den somatiska anspänningen drastiskt (vilket förklaras tidigare) 

medens den kognitiva anspänningen varierar igenom tävling eller prestationen i relation till 

sannolikheten av framgång eller nederlag ändras.
53

 

En annan teori kring stress och anspänning är den inverterade U-teorin vilket förklarar att 

relationen mellan prestation och anspänning inte är linjär utan böjd. Teorin utgår ifrån att en 

viss mängd anspänning krävs för en optimal prestation där den optimala mängd anspänning 

bestäms beroende av vilken idrott som utövas och vilka krav som ställs på idrottaren. En 

idrott med grovmotoriska inslag (som tidigare benämns som brottning) kräver en högre 

anspänning och finmotoriska idrotter (bågskytte) kräver en mindre mängd anspänning för 

optima prestation. Den inverterade U-teorin lämnar också andra intressanta aspekter som 

skillnader i kunskap. Enligt teorin presterar en mindre erfaren idrottare bättre med mindre 

mängs anspänning till skillnad ifrån en erfaren idrottare vilken kräver en högre grad av 

anspänning för en optimal prestation. Detta förklarar också varför skickliggare idrottare ofta 

presterar bättre i tävlingssammanhang än nybörjare.
54

 

Forskare skiljer också på grund- respektive tilläggsspänning vilket är unikt för varje individ. 

Den spänningsnivå som vi förvärvar igenom tidigare erfarenheter vilket också antas verka 

stabila hela livet ut benämns som grundspänning (Gs). Tilläggsspänning (Ts) är den 

anspänning som är direkt kopplad till situationen vilket också skiftar beroende på situationer. 

Personer med hög Gs visar ansats till att i tävlingssituationer dessutom höja anspänningsnivån 

vilket också kan leda till svårigheter i att presterar optimalt. Eftersom alla individer har olika 

Gs och Ts upplevs situationer olika stressfyllda där individerna alltså kommer prestera olika 

även om de anses besitta samma kunskap. En tidigare nämnd forskningsaspekt är 

katastrofteorin vilket kan förklaras som att prestationen förändras till de bättre då 

anspänningen uppgår till en måttlig nivå där katastrofen innebär sämre prestation och uppstår 

om anspänningen går över denna nivå. Dock menar Urban Johansson att om individen 

                                                
53 Cox, 2002. 
54 Cox, 2002. 
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bibehåller en lugn kognitiv anspänning kan individen fortfarande prestera bra även om 

katastrof har skett i den somatiska anspänningen vilket andra forskare motsätter sig.
55

 

Det har funnits många olika förklaringar till hur anspänning påverkar individens prestation 

varav två av dessa teorier har blivit mer erkända. Den ena förklaras som att uppmärksamheten 

förändras då anspänningen blir högre vilket gör att uppmärksamhetsområdet blir smalare. Är 

anspänningen för låg finns risken att individen tar in för mycket information då 

uppmärksamhetsfältet är för stort till skillnad vid för hög anspänning då individen kan missa 

information om uppmärksamhetsområdet är för smalt. Den andra teorin bygger på kamp-

flykttillståndet som gör att vår motorik och koordination blir sämre.
56

 Några av dessa 

reaktioner förklaras som att individens hjärtpuls höjs, ökad svettning och andning, oro, 

oförmåga till koncentration och att ta beslut, muskelryckningar samt snabbare tal.
57

 

4.5 Individuella skillnader 

När en person skall besluta sig för hur han/hon skall bete sig finns det flera olika alternativ att 

välja emellan vilket gör att det finns en sannolikhet och möjligheten till olika beteende vid 

olika situationer, vilket också är gällande vid upplevelse av kontroll, krav och stress. 

Sannolikheten att förstärkning av upplevelse kan ske eller bli resultatet av ett visst beteende är 

beroende av individen förväntning och är beroende av tidigare erfarenheter. Förstärkning kan 

liknas som ökade krav efter en viss situation eller då individen är medveten om krav som 

leder till ledares reaktion efter en prestation. Individer ställs och konfronteras kontinuerligt 

inför nya situationer där individen försöker att använda tidigare förvärvade kunskaper. 

Individers förväntningar kan således också leda till bestämda beteende över olika situationer. 

Vissa förväntningar av situationer som kan leda till stress är specifika för vissa situationer och 

sammanhang medens vissa förväntningar är generaliserbara och reflekterar de erfarenheter 

individen samlat på sig. De sistnämnda sägs ha en betydande roll gällande individens stabilitet 

och enhetlighet i personligheten.
58

 

                                                
55 Johansson, 2004. 
56 Johansson, 2004. 
57 Martens, 1987. 
58 Hassmén, 2003. 
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4.6 Coping 

Ett sätt att hantera stress är 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”.
59

  

Cox förklarar att coping involverar personlig respons och att hantera stress responsen. En 

idrottare känner sig oroad i ett tävlingssammanhang och försöker då använda personliga 

coping resurser för att reducera oron. Den variation av metoder att hantera oro nämns ofta 

som stress management och coping är när en idrottare använder sig av stress management 

tekniker. Dock kan olika ingripande kallas för coping färdigheter om dessa är 

självapplicerade.
60

  

 

 

  

                                                
59 Lazarus, 1984. 
60 Cox, 2002. 
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5. Begrepp 

I följande kapitel redovisas en kort definition av begrepp som är viktiga för studien och 

framställandet av resultatet. Eftersom stress och anspänning definieras och förklaras i 

kapitlet Litteratur kommer här inte ske en redogörelse av följande begrepp. 

5.1 Kontroll 

Enligt Cashmore riktas ordet kontroll i idrottspsykologi genom att ändra tankar och beteende 

med syfte att öka atletens prestations och berika upplevelsen. Detta innefattar ofta ändrande 

av både beteende och tanke. Cashmore beskriver också 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”.
61

  

Andra forskare skiljer på extern och personell kontroll, t ex McAuley och Russell menar att 

hög grad av extern kontroll innefattar att individen upplever orsaker kontrolleras av andra. 

Motsatt upplever individen själv kontrollerar situationen vilket sammanfattas som personell 

kontroll. Dessa två begrepp används i Causal Dimension Scale (CDS) för att mäta olika 

attribut vars individen tillskriver utfallet av en prestation.
62

 

5.2 Krav 

Enligt nationalencyklopedin definieras krav vara ett oeftergivligt önskemål som ofta ställs 

som villkor för att utföra eller godta någonting.
63

 Denna definition bevisar synen på krav och i 

detta fall utgår synen ifrån att krav endast är ett givande och inte en upplevelse men individer 

kan också uppleva att det ställas både interna (inre) och externa (yttre) krav. Interna krav 

förklaras som krav ställda ifrånindividen själv till skillnad ifrån externa som kommer utifrån 

till exempel en tränare.  

5.3 Optimism 

Begreppet härleds ifrån positiva känslor och definieras som:  

                                                
61 Cashmore, 2002. 
62 Cox, 2002. 
63 http://www.ne.se/artikel/O217164/O217164 9/12-2008. 

http://www.ne.se/artikel/O217164/O217164
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“expecting the best in this best of all possible worlds”
64

  

“the optimistic feeling that all is going to turn out well”
65

.  

Även Carver och scheier definierar optimism liknande igenom att säga att optimister är 

personer som förväntar sig att bra saker skall hända dem
66

. Andra forskare väljer att förklara 

optimism mera urförligt vilket Tigers gör igenom att äga att optimism är:  

”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”.
67

  

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

att säga 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.”
68

  

5.4 Pessimism 

Vad skiljer då optimism ifrån pessimism? Seligman förklarar skillnaden i hur individer 

förklarar händelser och resultat för oss själva där en pessimist kan förklarar en framgång som 

ren tur. Seligman skriver också att pessimister tenderar att tillskriva dåliga händelser eller 

resultat att vara permanenta, till personer och som genomstyrande.
69

  Lexikonet 

nationalencyklopedin förklarar pessimism som:  

”benägenhet att se dystert på tillvaron och att ständigt vänta sig sämsta möjliga resultat‖
70

  

                                                
64 http://wordnetweb.princeton.edu/perl/webwn?s=optimistic 21/1-09. 
65 http://wordnetweb.princeton.edu/perl/webwn?s=optimism 21/1-09. 
66 Carver, 2005. 
67 Tiger, 1979. 
68 Chyi-lyi (Kathleen) Liang, 2007. 
69 Seligman, 1998. 
70 http://www.ne.se/artikel/O278845, 2009-02-03. 

http://wordnetweb.princeton.edu/perl/webwn?s=optimistic
http://wordnetweb.princeton.edu/perl/webwn?s=optimism
http://www.ne.se/artikel/O278845
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6. Metod 

Metod kapitlet är en redovisning av vilka metodiska val jag gjort samt beskrivning hur jag 

gått tillväga i studien 

6.1 Forskningsstrategi 

För att kunna genomföra forskning skall forskaren också välja rätt forskningsstrategi vilket 

ofta delas upp i kvantitativ och kvalitativ forskningsmetod.
71

 

Kvantitativ metod innebär, enligt Bryman att forskaren deducerar en eller flera hypoteser 

utifrån det som vi inom ett visst område redan vet och utifrån de teoretiska övervägande som  

skall granskas. Inom kvantitativ forskning ligger fokus på kvantifiering när det gäller 

insamling av data vilket också gör att det blir möjligt för forskaren att nå en större 

population.
72

 

Kvalitativ metod innebär motsatsen till deduktiv, alltså induktiv vilket innebär att teorin är 

resultatet av en forskningsinsats då den induktiva processen kan innebära att forskaren 

generaliserar slutsatser på underlag av observationer. Igenom kvalitativ metod försöker 

forskaren också tolka verkligheten med utgångspunkt i hur individen upplever och tolkar 

omvärlden.
73

 

För att kunna pröva min teori eller hypotes har jag använt mig av en kvantitativ 

forskningsmetod. Då det finns relativt mycket information och tidigare forskning på ämnet 

psykologi och mentalträning ser jag det som bästa alternativet att deducera en hypotes, där det 

största problemet för mig också har varit att försöka hitta en inriktning som ingen tidigare 

testat. Jag ser inget problem i att hitta rätt antal respondenter som krävs för en kvantitativ 

metod då det finns många idrottare som är aktiva inom mitt närliggande område. 

En nackdel med den kvantitativa metoden är att respondenterna inte har möjlighet att utveckla 

sina svar och forskaren har inte möjligheten att ställa följdfrågor till respondenten. En annan 

                                                
71 Bryman, 2007. 
72 Bryman, 2007. 
73 Bryman, 2007. 
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kritisk tanke gällande kvantitativ metod är genrealiserbarheten. För att kunna generalisera 

krävs det att forskaren får respondenter ifrån de premisser vilka studien avser att mäta.  

6.2 Undersökningsdesign 

Min avsikt i denna studie är att genomföra ett livsorenteringstest samt en enkät angående krav 

och kontroll på idrottare inom fotboll för att se om det finns något samband emellan 

optimistiska personer och hur de upplever krav och kontroll i situationer. Närmare har jag valt 

män som respondenter inom division 1 södra gällande serieindelning år 2008 inom fotboll.  

Enligt mig är studien liknande vilket Alan Bryman kallar tvärsnittsdesign, vilket innebär att 

jag har samla in data ifrån mer än ett enda fall vid en viss tidpunkt för att komma fram till 

kvantitativ data med koppling till variabler som granskas för att hitta samband.
74

  

För att skapa en korrelation, ett statistisk beroende emellan två storheter krävs minst två 

variabler, i detta fall är den oberoende variabeln livsorientering och krav/kontroll är den 

beroende. 

6.3 Urval 

För att minska antalet variabler har jag valt att bara dela ut enkäten till manliga fotbollspelare 

där jag gjorde ett antagande angående skillnader i svar emellan kön gällande uppfattning kring 

studiens syfte. Jag har också valt att inte skilja på spelare som tjänar mer eller mindre pengar 

och valde därför respondenter ifrån en division, division 1 södra 2008 där spelarna har en liten 

men någorlunda jämn fördelning av ekonomisk ersättning vilket diskuteras under 

avgränsningar. 

Populationen betstår alltså av spelare i division 1 södra där mitt sampel eller stickprov är de 

respondenter som svarat på undersökningen. Division 1 södra bestod 2008 av 14 lag varav 5 

var intresserade vilka kontaktades närmare och sändes enkäterna. 

 

  

                                                
74 Bryman, 2007. 
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7. Studiens genomförande 

Hur studien har genomförts redovisas för att göra det möjligt för liknande studier eller 

bekräftelse av resultatet. 

Jag valde att e-posta alla tilltänkta föreningar, vilket vill säga föreningarna i vald division ett 

där jag förklarade vem jag är, vad jag avser att göra och vad det kan bidraga till (Se bilaga ). 

Adresser för e-post hämtades via www.svenskfotboll.se samt via föreningarnas hemsidor. 

Efter några dagar valde jag att ringa föreningarna för att se om de var intresserade av att delta 

i studien. Numret att ringa hämtades ifrån www.svenskfotboll.se samt via föreningarnas 

hemsidor dock inhämtades numren ifrån kontakter i vissa specifika fall. Under första 

telefonkontakten förklarade jag vem jag var, vad jag läser, syfte med studien samt på vilket 

sätt det enklast skulle kunna genomföras. Många föreningar hade mycket att göra och ville 

inte medverka i studien under denna tidsintervall. Efter bestämda premisser skickades ett 

kuvert ut till kontakten med enkäterna vilka respondenterna skulle besvara. Enkäterna inleds 

med en text där det stod att enkäten är frivillig och anonym men också varför den genomförs 

och hur den besvaras. Under den andra telefon kontakten bestämdes tid för utskick av enkäter 

samt tidpunkt för kontakten att dela ut samt genomföra enkäten på respondenterna dock också 

ungefärlig tidpunkt för när enkäterna kunde tänkas skickas tillbaka.  

7.1 Enkäterna 

Enkäten består av två delar varav deltest 1 är ett livsorienteringstest vilket har använts i en 

stor mängd undersökningar. Testet är utvecklat för att mäta individuella skillnader i generell 

optimism kontra pessimism. Test har bland annat användes i både ” Effects of optimism on 

psychological and physical well-being:  Theoretical overview and empirical update” av 

Scheier
75

 och ”Distinguishing optimism from neuroticism (and trait anxiety, self-mastery, and 

self-esteem): A re-evaluation of the Life Orientation Test”
76

 Även om testet har använts i 

många studier har det funnit fel som att det inte uttryckligen fokuserade på förväntningar som 

                                                
75 Scheier, 1992. 
76 Scheier, 1994. 

http://www.svenskfotboll.se/
http://www.svenskfotboll.se/
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framtiden föreskrev. Därför har Carver med fler förbättrat testet vilket de kallar LOT-R vilket 

jag kommer använda men referear till som endast LOT.
77

  

Då det inte finns någon liknande forskning eller liknande enkät som behandlar krav och 

kontroll består deltest 2 av frågor som helt är konstruerad av mig själv samt med hjälp av min 

handledare. Jag har tagit med de frågor som jag anser mäta det som avses att mäta och är 

relevanta för studien. Deltest 2 består av 11 frågor varav 4 behandlar kontroll och 7 behandlar 

krav.  

Båda delarna bestå av svarsalternativ statuerade i en femgradig skala. Första delen besvaras 

med håller med mycket, håller med lite, varken eller, jag håller inte med och jag håller inte 

med alls. Andra delen besvaras med alternativen alltid, ofta, ibland, sällan och aldrig. Deltest 

1 LOT innefattar 4 utfyllnadsfrågor. 3 frågor inverterades i testet. I deltest 2 inverteras 4 

frågor. 

7.2 Tolkning och analys 

Min studie består av kvantitativ karaktär och därför ämnar jag också presentera det resultat 

vilka respondenterna kommer fram till igenom statistisk data. Som hjälp har jag använt mig 

av SPSS för att behandla den data som jag förfogar över för att kunna skapa en statistiskt 

tydliga resultatpresentation.  

 

 

 

 

 

 

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

I kapitlet analys och empiriskt material sker en redogörelse för det data som framkommit vid 

insamlingen av enkäterna samt en koppling emellan resultatet och litteratur. 

9.1 Deskriptiv data 

Med 44 svarande är genomsnittet för krav 3,5519 med en över gräns på 4,57 och en undre 

gräns på 2.86. Medianen är 3,5469 med en standard avvikelse på 0,38307. För kontroll är 

genomsnittet 3,5341 och har en övre gräns på 4,5 samt en undre gräns på 2,5. Standard 

avvikelsen för kontroll är 0,40200. Optimism mättes till ett genomsnitt på 3,9326 och har en 

övre gräns spå 5 samt en undre gräns på 2,83. Standard avvikelsen för optimism är 0,56388. 

Följande hänvisas 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 3,5341 ,40200 

optimism 44 2,83 5,00 3,9326 ,56388 

Valid N (listwise) 44     

 

Medelvärdet på optimism med 3,9326 visar på att respondenterna är optimistiska dock med en 

spridning på 0,56388 vilket indikerar att respondenterna uppfattar situationer relativt olika 

gällande optimistiska, alltså är vissa respondenter väldigt optimistiska samt vissa respondenter 

är betydligt mindre optimistiska(Spridningsmåttet är ett variationsmått på svarandes poäng). 

Standard avvikelsen innebär skillnaden emellan poängen som de flesta respondenterna fick 

och med en skillnad på 0,56388. Minsta värdet 2,83 samt högsta värdet 5 påvisar också att det 

finns en betydande skillnad i optimism. Lägsta värdet visar vilken poäng den personen med 

lägst optimism har och tvärt emot för det högsta. Dock anser jag att det är högst intressant att 

det lägsta optimismvärdet 2,83 ifrån respondenterna inte är lägre vilket jag trodde innan. Detta 

indikerar att ingen av respondenterna är speciellt pessimistisk utan ser på situationer med en 

optimistisk inställning. Då svaren kan variera emellan 1 till 5 är 3 mittental och när snittet i 
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undersökningen är högre än 3 betyder det att de flesta faktiskt är mera optimistiska än mindre 

optimistiska.  

3,5519 är medlemvärdet på krav vilket ligger över poängmedel på 3 då 5 är maximalt och 1 är 

minimum. Det indikerar antingen att det inte ställs så höga krav på respondenterna eller att de 

upplever att de klarar av kraven som ställs på dem bra. Gällande krav i denna undersökning är 

standardavvikelsen mindre än optimismvärdet och ligger på 0,38307. Därför är även de flesta 

kravvärdena relativt jämna men det är en betydande skillnad gällande det minsta, 2,86 och det 

högsta värdet, 4,57 värdet. Högsta och minsta värdet indikerar att det finns en större skillnad i 

hur respondenterna uppfattar begreppet krav och hur de upplever klara de krav som ställs eller 

att respondenterna klarar av de krav som ställs på dem relativt olika. Dock bör inte det ses 

som en absolut sanning även om den person som hade lägst kravvärdet ligger under medel. 

Föreningar med spelare som inte klarar av krav speciellt bra (med ett krav värde under 3 

enligt min studie) bör kanske tänka på att arbeta med mental träning eller inskaffa spelare som 

höjer nivån i truppen när det gäller att klara av krav.  

Huruvida respondenterna generellt upplever sig ha kontroll över sin situation tolkar jag, 

utefter resultatet, som att de flesta respondenter upplever sig har kontroll(vilket medelvärdet 

på 3,5341 visar samt standardavvikelsen vilket ligger emellan på 0,402 och innebär att de 

flesta respondenter upplever sig ha kontroll). Dock indikerar lägsta kontrollvärdet, 2,5 (vilket 

är det minsta lägsta värdet efter mina variabler) att vissa respondenter har ganska låg kontroll. 

Att spelar har låg kontroll går att koppla till teori och framförallt Johanssons utsagor gällande 

kontroll. Eftersom stress, enligt Johansson
78

, uppstår då kraven är högre än den upplevda 

förmåga(kontrollen) ligger personer med låg kontrollvärde i farozonen att uppleva stress och 

prestera mindre bra. Dock bör inte det ses som en absolut sanning eftersom individen också 

måste anse att utgången av prestationen måste vara av betydande roll vilket innebär att en 

individ med låg kontroll som ställs inför höga krav kanske inte blir stressad och kan behålla 

en optimal spänningsnivå, vilket även Martens
79

 framhåller. 

                                                
78 Johansson, 2004 
79 Martens, 1987 
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Resultatet kan många gånger kopplas till teori och är absolut aktuellt när det gäller de tre 

variablerna. Gällande optimism vilket definieras som ” a mood or attitude associated with an 

expectation about the social or material future‖
80

 visar definitionen och resultatet på att de 

flesta respondenter oftast är i en optimistisk stämning eller har en optimistisk attityd vilket 

innebär att de också förväntar sig en optimistisk framtid. 

9.2 Korrelationer 

Korrelationer emellan krav och kontroll påvisade Pearson r värdet 0,161 med en uträkning av 

signifikansen påvisas värdet 0,297. Korrelationen emellan krav och optimism ger Pearson r 

värdet 0,159 samt ett värde på signifikansen lika med 0,303. Pearson r värdet för 

korrelationen emellan kontroll och optimism är 0,322 med ett signifikansvärde lika med 

0,033. P-värdet skall vara högre mindre än 0,05 och innebär att i 5 fall av 100 accepterar vi att 

sambandet inte återfinns i populationen.
81

 

Följande hänvisas 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). 

Gällande krav och kontroll finns ett signifikant positivt samband mellan kontroll och 

optimism. Igenom uträkningen av p-värdet 0,033 vilket innebär att 3,3 gånger av 100 

                                                
80 Tiger, 1979. 
81 Bryman, 2007 
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återfinns ett samband som inte kan återspegla populationen men i 76,7 fall finner vi samband 

som kan generaliseras efter populationen(positiv signifikans eller uträkning av p-värdet 

innebär att det går att generalisera slutsatser efter resultatet). Att kontroll och optimism 

påvisar ett signifikant samband innebär att variablerna påverkar varandra och att det finns 

chans att en optimistisk person också upplever sig ha högre kontroll. Gällande detta samband 

kan efter Karaseks
82

 modell sägas att en person(efter i vilken population undersökningen är 

genomförd, närmare respondenterna) som är optimistiskt lagt också kanske har större 

förutsättning att klara av de krav som ställs och då prestera efter en optimal anspänningsnivå 

vilket härleds av relationerna emellan krav och kontroll. Dock gör sig också detta samband 

gällande då det handlar om hur mycket krav eller hur svår utmaningen en individ kan ställs 

eller utmanas inför. Med detta resultat kan en person med optimistisk livssyn också ställa 

inför svårare uppgifter eller högre krav då den individen upplever dessa mindre hotande än en 

person med lägre optimistisk livsorientering. Sett efter Karasek & Theorells
83

 krav/kontroll-

modell då individer delas in i olika grupper beroende på krav och kontroll tolkar jag resultatet 

som att en person med optimistisk livsorientering skulle hamna i fältet avspänd eller aktiv. 

Därför skulle dessa individer heller inte ligga i riskzonen för sjukdom eller mentalt illamående 

på grund av kraven tolkat efter modellen.  

För att se till Cox
84

 teori gällande coping kan det finna en möjlighet att respondenterna med 

optimistisk livsorientering har lättare att copa eller hantera den krav som ställs på dem vilka 

de upplever som stress då finns ett samband emellan optimism och kontroll. Sambandet blir 

gällande eftersom graden anspänning bestäms av förmågan att kontrollera kraven vilket bland 

annat Johansson skriver.  

Korrelationen emellan krav och optimism påvisar inget positivt samband då p-värdet är mera 

än 0,05 (vilket är 0,303). Att krav korrelerat med optimism inte visar något positivt samband 

är också ett resultat i säg som indikerar att dessa individer vilka agerar respondenter inte 

upplever sin situation såvida att deras livsorientering, optimism påverkar hanteringen av de 

krav som ställs på dem. Motsatt kan också sägas att de krav som ställs på individerna inte har 

                                                
82 Karasek, 1990 
83 Karasek, 1990. 
84 Cox, 2002. 
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ett samband i den bemärkningen att deras livsorientering inte påverkas av dem. Därför blir 

tidigare teori om krav/kontroll av Karasek
85

 samt Johansson
86

 varken bekräftade eller 

motsägande. 

Dock är det intressant att lyfta Hassméns
87

 resonemang gällande individers skillnader vilket 

han menar att sannolikheten att förstärkning av upplevelse kan ske eller bli resultatet av ett 

visst beteende är beroende av individen förväntning samt är beroende av tidigare erfarenheter. 

Förstärkning kan liknas som ökade krav efter en viss situation eller då individen är medveten 

om krav som leder till ledares reaktion efter en prestation vilket en betydande roll gällande 

individens stabilitet och enhetlighet i personligheten. Eftersom LOT-testet anses vara stabilt 

över tid är värdet på optimism i enkäten en del av individens stabilitet och enhetlighet samt 

har en inverkan på uppfattningen om krav. Dock kan det också innebära att medvetenheten 

om krav kan innebära att individen i ett test får ett värde medens individen har en annan 

uppfattning i en specifik situation. Huruvida den stabila variabeln optimism inverkar på krav 

som stabil variabel eller tvärt om kan jag inte bekräfta.  

Att korrelationen mellan krav och kontroll inte visar ett positivt samband, att dessa inte 

inverkar på varandra i denna studie är också ett intressant resultat då tidigare forskning av 

exempelvis Karasek
88

 har bekräftat detta samband. Resultatet öppnar en möjlighet till 

utveckling av Karaseks krav- och kontrollmodellen. En möjlig förklaring till resultatet är 

situationen eller sammanhanget. Den mesta tidigare forskningen kring krav och kontroll har 

genomförts i arbete utanför idrotten bland annat av Velasquez
89

 och Scheier
90

. Samtidigt 

omsvärmas idrottsrörelsen, och framförallt fotbollen i detta fall, av en annan kontext än det 

andra arbetslivet. Därför tror jag att individer ställs inför olika krav i de olika kontexterna. 

Samtigit har en idrottare andra erfarenheter och egenskaper förvärvade inom sin kontext 

gentemot en arbetare i vardagslivet. Allt detta påverkar syn och uppfattning samt kan ha 

inverkan på hur kravtåliga eller hur hög kontroll personer upplever sig själva ha. Viktigt också 

att belysa är ledarens stöd till arbetarna eller adepterna. Karasek utvecklade sin första krav- 

                                                
85 Karasek, 1990. 
86 Johansson, Sid 2004. 
87 Hassmén, 2003. 
88 Karasek, 1990 
89 Velasquez, 1997 
90 Scheier, 1994 & 1992 



                                                        Författare: Markus Lindberg,   1986-01-03 

Coaching och Sport Management  Handledare: Marie Hedberg 

Institutionen för pedagogik   Våren 2009 

Avdelningen för idrottsvetenskap  C- uppsats, 15 hp 

    

 

36 

 

och kontrollmodell ifrån att vara 2 dimensionell till 3-dimensionell och lade till stöd som en 

faktor när det handlar om att bli stressad. Stöd kan reducera uppfattningen om huruvida 

resultatet av en prestation uppfattas och därför ha inverkan på mängden anspänning.
91

 I 

arbetslivet har jag uppfattningen att produktivitet och bra arbete inte uppfattas på ett likadant 

sätt som inom idrotten och har därför tror jag det finns ett annat stöd-system vilket kan vara 

en orsak till resultatet i denna undersökning gällande samband emellan krav och kontroll.  

Att resultatet i korrelationen emellan krav och kontroll fick p-värdet 0,303 innebär ju att i ca 

70 % av fallen alltså 7 av 10 finns det ett positivt samband vilket innebär att i majoriteten av 

respondenternas svar finns ett positivt samband. Därför går det inte att förkasta teorin att det 

skulle kunna finnas ett samban i andra situationer.  

9.3 Grafer 

R Sq linear är lika med 0,1036 för gällande variabler optimism respektive kontroll. R Sq 

linear för variablerna optimism och krav får värdet 0,025281. Värdet för kontroll respektive 

krav i R Sq linear är lika med 0,025921. Följande tre grafer påvisar spridningen mellan två 

variabler gällande samband respektive icke samband.  

  

                                                
91 Karasek, 1990 
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R Sq för kontroll och optimism innebär en ungefärlig linje rakt igenom grafen och indikerar 

sannolikheten för att det finns ett samband. R Sq är ett spridningsmått men för krav respektive 

kontroll samt krav respektive optimismpåvisas inget linje vilket indikerar ett positivt 

samband. Ett positivt samband påvisas gällande kontroll respektive optimism vilket styrker 

korrelationens sannolikhet. Eftersom R Sq inte är fullständigt utan endast påvisar ett starkt 

samband(att variablerna påverkar varandra starkt) innebär att variablerna också påverkas av 

andra variabler. I detta fall styrker det tidigare forskning och teori gällande stressfaktorer. 

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

undersökning, påverkas graden av optimism och upplevd kontroll men också av andra 

faktorer.  
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10. Diskussion 

Följande kapitel är en redogörelse i vilken utsträckning syftet uppnås och om hypotesen 

bekräftas 

Att undersöka uppfattningar angående begrepp som krav och kontroll är för mig nytt även om 

dessa begrepp och dess föreställning påverkar och har påverkat mig mycket över hela mitt liv. 

Därför anser jag det vara ytterligt intressant att kunna säga att det syfte jag har uppfyllts. 

Frågan är bara i vilken grad och utsträckning syftet uppnås.  

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 uppmätes ha ett positivt samband med optimism är en del i det syfte jag ämnade 

undersöka. Ändå påvisas det inget samband emellan optimism och krav. Därför är syfte delvis 

bekräftat men ändå uppnås det fullt ut eftersom jag får de resultat jag ämnade undersöka, även 

om resultatet inte instämmer med mina förväntningar. Dock får jag fram ett intressant resultat 

oavsett om det finns ett positivt samband eller inte.  

Min förhoppning var att respondenternas svar skulle indikera samband i både fallen krav och 

kontroll med ett samband till optimism. Dock finner jag endast ett positivt samband och det 

innebär att min hypotes delvis bekräftas. Min hypotes var att människor med en optimistisk 

syn på livet också klarar av att hantera situationer, vilka en idrottare ställs inför, på ett lättare 

sätt och att de inte tolkar situationen som stressande i samma utsträckning som en personer 

med lägre optimism, vilket tror jag går att koppla till hur individer uppfattar och hanterar krav 

respektive kontroll i situationen. Jag kan inte säga något huruvida dessa respondenter 

uppfattar eller blir stressande eftersom det inte är begreppen stress jag gjort mätning på men 

en kopplingen till kontroll är bekräftad då resultatet visar på samband emellan begreppen 

optimism och kontroll.  

Efter min hypotes och mitt syfte formulerades två frågeställningar efter vilka begrepp och 

enkäterna konstruerades: Hur uppfattar individer med optimistisk livsorientering sättet att 

hantera krav och kontroll? Finns det en signifikant positiv effekt gällande krav och kontroll 

respektive optimism?  
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Dessa två frågeställningar anser jag inrikta sig på det jag ämnat undersöka och har en 

signifikant närhet till begreppen. Igenom LOT-testet har jag undersökt respondenternas 

livsorientering och fick fram deras grad av optimism vilket sedan korrelerades med begreppen 

krav och kontroll för att finna ett svar på min frågeställning. Frågorna är enligt mig inte helt 

besvarad eftersom det inte finns ett samband i båda krav och kontroll. Därför lämnar studien 

utrymme för vidare forskning utifrån detta syfte. 

Jag vill också ägna lite tid till att diskutera varför så många föreningar valde att inte deltaga 

undersökningen inom ämnet idrottspsykologi. Bara 5 föreningar i division1 södra ville vara 

med av de 14 som var aktiva år 2008. Att sedan 2 av dessa 5 föreningar inte återsände svaren 

på enkäterna gör att det endast är 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 

ungefärligt citat ifrån en av föreningarna förklara ointresset då denna person förklarade att de 

ha mycket att göra under denna period då de bland annat avancerade i seriesystemet, vilket 

innebar att de gärna ville vara med men bad mig återkomma under våren (studien 

genomfördes december-februari 2008-2009). Andra föreningar åberopade också tidsaspekten 

igenom att påpeka att deras organisation var under omstrukturering undre denna period. 

Därför ser jag perioden vid genomförandet av studien i samband med att det är uppehåll i 

serien som en orsak till det låga intresset. Att julhelgen infaller under studien period av 

genomförande har också varit ett problem då kontakt med prospekta kontakter togs innan 

denna period. Flertalet av kontakterna har säkert upplevt en stress inför att ha saker klara i 

föreningarna och övriga livet innan årsskiftet. Dock har inte enkäter skickats ut förrän efter 

årsskiftet.  

Något sam jag själv tyckte skulle bli avgörande för responsen var vilken person som 

kontaktades. Att kontakta kanslipersonal eller personer som egentligen arbetar längre ifrån 

laget ansåg jag var mer riskabelt än att kontakta tränare och ledare vilka dagligen har kontakt 

med spelarena. Därför sökte jag mig till dessa personer men i vissa fall har ej dessa personer 

gått att kontakt vilket också är en orsak till det låga intresset.  
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11. Reflektion 

11.1 Validitet och reliabilitet 

Reliabilitet handlar om ifall mått på begrepp är följdriktliga, påligliga och överensstämmande 

samt innefattar reliabilitet tre kategorier vid bedömning om måttet är reliabelt. Den första 

kategorin är stabilitet och innebär att frågan om måttet över tid inte växlar. Andra kategorin är 

intern reliabilitet och förklaras som om respondenternas poäng är relaterade till de andra 

indikatorerna. Den tredje kategorin heter interbedömarreliabilitet vilket ofta handlar om ifall 

det finns risk för personliga bedömningar. Kortfattat kan reliabilitet beskrivas som huruvida 

resultatet från undersökningen blir desamma om den genomförs på nytt, eller om resultatet 

påverkas av slumpmässiga villkor.
92

 Huruvida reliabiliteten är stabil över tid har jag inte mätt 

men eftersom LOT tidigare har testats och är erkänt upplever jag att undersökningen är stabil. 

Dock sker förändring i människors liv över tid och kan förändra deras uppfattningar. Eftersom 

poängen är uträknade som ett snitt och inte en fullpoäng samt att alla frågor är omkastade i 

specifika fall anser jag att den interna reliabiliteten är hög.  

Validitet innebär om begrepp verkligen mäter begreppet i frågan och det finns flera olika sätt 

att mäta validiteten hos ett mått.
93

 Några sätt att mäta validiteten i en undersökning är igenom 

ytvaliditet, samtidig validitet, prediktiv validitet, begreppsvaliditet samt konvergens validitet.  

Ytvaliditet uppnås då måttet verkar kunna spegla innehållet i begreppet som är aktuellt.  

Vilket indikerar att ytvaliditet handlar om en intuitiv process. Begreppsvaliditet handlar om 

att forskaren deducerar hypoteser vilka är relevanta för begreppet i frågan.
94

 Jag har använt 

mig av dessa två tillvägagångssätt vid bedömningen av validiteten i min undersökning och ser 

att ytvaliditeten är hög efter konsultation med handledare och lärare. Eftersom jag har en 

hypotes som ligger i linje med begrepp och måtten på begreppen anser jag att 

begreppsvaliditeten är hög.  

                                                
92 Bryman, 2007. 
93 Bryman, 2007. 
94 Bryman, 2007. 
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11.2 Forskningsetik 

I frågan om etik finns fyra aspekter att ta hänsyn till som forskare vilka är samtyckeskriteriet, 

informationskriteriet, konfidentiellkriteriet och nyttjanadekriteriet.
95

 Alla fyra anser jag att 

studien uppnår då alla respondenter frivilligt får deltaga och har hela tiden en aktiv chans att 

säga nej, Informationsbrevet informerar om att resultatet kommer att redovisas konfidentiellt, 

jag informerar om hur data kommer att användas och hur studien kommer att genomföras och 

hur jag kommer att använda data samt hur det kan användas inom fältet idrottspsykologi. 

11.3 Bortfall 

44 personer ifrån 3 lag har besvarat enkäten. 5 lag fick enkäten vilket verkade intresserade. 

Därför faller 2 av 5 lag bort. Då jag inte vet hur många individer som ingår i varje lag kan jag 

inte specifikt redogöra för ett exakt bortfall men jag räknar med att varje lag förfogar över ett 

snitt på 25 spelare vilket skapar en summa av möjliga 350 svarande i de 14 lagen. 100 fick 

enkäten och 44 svarade, alltså en svarsfrekvens på 44%.  

11.4 Vidare forskning  

I aspekter angående vidare forsning anser jag att det skulle vara intressant att studera med 

liknande syfte i andra urvalsgrupper där stickprov gör med olika grupper som t ex allsvenskan 

och superettan men också kanske gällande deras ekonomiska ersättning.  

Andra intressanta infallsvinklar gällande krav och kontroll är att mäta hur spelarna presterar 

gällande poäng i serien, gjorda/insläppta mål, assist/mål och exempelvis utvisningar för att 

korrelera det med lagets samt individernas förmåga att hantera kraven och ha kontroll över 

situationen.  

Båda dessa sätt är av kvantitativ metod men för att ge exempel på en intressant kvalitativ 

metod att angripa fältet skulle vara att undersöka hur tränare och värvningsansvariga i 

föreningar i högre divisioner ser på krav/kontroll samt ta reda på om det tas hänsyn till dessa 

egenskaper vid värvningar och lagbygget. Då skulle det kunna skapas en krav/kontroll enkät 

som hänvisar exakta mått på hur spelare klarar krävande situationer och hur de presterar under 

                                                
95 Bryman, 1990 
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press. Detta skulle användas då föreningar söker spelare med vissa egenskaper som laget 

saknar som spelare vilka presterar bra under press. 

Huruvida krav endast påverkas av optimism är ganska enkel att svara på eftersom det finns 

andra sker i människors verklighet som inverkar och påverkas vår kontext. Därför ser jag det 

som verkligen intressant att genomföra liknande studie fast mäta andra variabler gällande 

påverkan på krav respektive kontroll. En av dessa variabler skulle kunna vara uppfattning till 

tränare, coach och klubben.  

11.5 Efterord  

Många gånger har jag hört hur jobbigt det är att skriva ett examensarbete och många studenter 

innan mig har säkert stött på samma problem som jag har men att få chansen att skriva, lära 

sig och undersöka något som jag själv har valt och tycker är mer intressant än annat har för 

mig varit ett privilegium. Självklart har jag stött på problem men som också har lösts. 

Många har hjälp mig i min studie men utan hjälp av Andrejs Ozolins hade jag inte funnit och 

preciserat det syfte som denna studie vilar på. Utan min handledare Marie Hedberg har 

studien inte tagit den form som den idag har. 

Jag vill även tacka de föreningar 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 är Markus Lindberg. Jag läser mitt tredje och sista år på ett idrottsvetenskapligt 

program vid Växjö Universitet som heter Coaching och sport management. Jag har just startat 

mitt examensarbete där jag kommer att undersöka samband emellan livsorientering, alltså om 

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

Då jag själv är väldigt intresserad av fotboll var det naturligt att välja ett ämne som behandlar 

just fotboll. 

Min fråga till er är om ni skulle vilja vara intresserade av att låta mig ställa en enkät med 

några frågor till er seniortrupp? Enkäten innefattar frågor kring livsorientering samt hur man 

uppfattar krav respektive kontroll i olika situationer. Svaren kommer att behandlas anonymt 

så inga namn kommer att lämnas ut. 

Mental träning blir allt viktigare och när vi nu närmar oss människans fysiska max kommer 

fokus flyttas mera åt idrottspsykologi. Studie kan bidraga till förståelsen av hur idrottare skall 

öka sin prestation.  

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

och delar ut en enkät och samlar sedan in svaren. Enkäten tar ca 10 minuter. 

Jag kommer inom det närmaste försöka kontakta er förening via telefon dock om ni har fått 

detta mail svara gärna med telefonnummer till lämpligast person att kontakta. 

Mvh 

 

Markus Lindberg 

Studerande Coaching & Sport Management 

George Lucklig 24:001 

35252 Växjö 
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13.2 Enkäterna 

Tack så mycket för att du svarar på mina frågor.  

Jag läser mitt tredje år på ett program som heter Coaching and sport management där jag nu 

genomför mitt examensarbete. Denna undersökning är en studie i idrottspsykologi med syfte 

att undersöka om det finns samban emellan optimistisk livsorientering och huruvida man 

uppfattar situationer när det gäller krav och kontroll. I varje situation du ställs inför medföljer 

också ett krav, både ifrån dig själv och ifrån andra vilket du måste klara av om du skall 

prestera som idrottsman. 

Min förhoppning är att min studie kommer att kunna användas av andra forskare samt bidraga 

till ny kunskap och intresse inom fältet idrottspsykologi.  

Studien består av tvådelar med frågebatteri av påstående angående din egen uppfattning där 

du i deltest 1 ringar in ett alternativ av svaren håller med mycket, håller med lite, varken eller, 

håller inte med och håller inte med alls. I deltest 2 besvaras också igenom att ringa in ett 

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

Studien är helt frivillig och anonym vilket innebär att du inte behöver svara på frågorna och 

enkäten kommer att behandlas anonymt så inga namn kommer att användas eller redovisas.  

Svara ärligt och impulsivt på frågorna men låt inte svaret i en fråga inverka på svaret i en 

annan. 

Deltest 1 

 1) När utgången är osäker förväntar jag mig det bästa 

Håller med mycket     Håller med lite     Varken eller     jag håller inte med     Jag håller inte 

med alls 

2) Det är lätt för mig att slappna av  

Håller med mycket     Håller med lite     Varken eller     jag håller inte med     Jag håller inte 

med alls 
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3) Om något kan gå fel så tror jag att det kommer att göra det  

Håller med mycket     Håller med lite     Varken eller     jag håller inte med     Jag håller inte 

med alls 

4) Jag är alltid optimistisk om min framtid  

Håller med mycket     Håller med lite     Varken eller     jag håller inte med      Jag håller inte 

med alls 

5) Jag tycker om mina vänner 

Håller med mycket     Håller med lite     Varken eller    jag håller inte med      Jag håller inte 

med alls 

6) Det är viktigt för mig att hålla mig sysselsatt 

Håller med mycket     Håller med lite     Varken eller     jag håller inte med      Jag håller inte 

med alls 

7) Jag förväntar mig ska gå min väg 

Håller med mycket    Håller med lite    Varken eller    jag håller inte med lite    Jag håller inte 

med alls 

8) Jag bli inte upprörd så lätt  

Håller med mycket     Håller med lite     Varken eller     jag håller inte med      Jag håller inte 

med alls 

9) Jag räknar inte med att bra saker skall hända mig 

Håller med mycket    Håller med lite    Varken eller    jag håller inte med lite    Jag håller inte 

med alls 

10) Jag förväntar mig att mera bra saker skall hända istället för dåliga saker 
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Håller med mycket     Håller med lite     Varken eller     jag håller inte med      Jag håller inte 

med alls 

Deltest 2 

1) Jag känner att jag har kontroll över mina situationer 

Alltid  Ofta  Ibland  Sällan  Aldrig  

2) Mina arbetsuppgifter är för svåra för mig 

Alltid  Ofta  Ibland  Sällan  Aldrig  

3) Jag har frihet att bestämma själv över min roll i laget 

Alltid  Ofta  Ibland  Sällan  Aldrig  

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

Alltid  Ofta  Ibland  Sällan  Aldrig  

5) Jag har inflytande över beslut som tas 

Alltid  Ofta  Ibland  Sällan  Aldrig  

6) Ju tuffare tävlingssituation desto bättre presterar jag 

Alltid  Ofta  Ibland  Sällan  Aldrig  

7) Jag presterar bättre om någon säger att jag måste det 

Alltid  Ofta  Ibland  Sällan  Aldrig  

8) Min roll kräver för mycket av mig 

Alltid  Ofta  Ibland  Sällan  Aldrig  

9) Min roll kräver att jag alltid arbetar hårt och presterar 

Alltid  Ofta  Ibland  Sällan  Aldrig  
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10) Jag känner att jag klarar av de krav som ställs på mig 

Alltid  Ofta  Ibland  Sällan  Aldrig  

11) Jag ser tuffa situationer i tävlingen som hot istället för utmaningar 

Alltid  Ofta  Ibland  Sällan  Aldrig  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


