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Abstract 
 
 
David Spetz, Cadet  
Swedish Armed Forces Technical School 
Preparations for the armed battle – Two tools: Physiological psychology and discussion 
about death 
 
The combat mission is an extreme situation with high demands of the soldier. Killing 
might very well be necessary. Before a mission a soldier can experience stress due to 
these factors. The purpose of this paper is to find methods to handle stress due to an 
upcoming combat mission and to the prospect of having to kill. The main questions of 
this essay: -How can certain parts of the physiological psychology improve a soldiers 
ability to perform a mission? – Is the Swedish soldier mentally prepared to kill? The 
theory for this essay has been described using litteratur by experts within the field, and 
the results thereafter discussed. The results: Technics such as objective planning, 
routines, visualisation and discussions about killing has a positive effect on the soldier’s 
stress level. It prevents stress and improves his ability during the mission. Future battle 
planners should integrate this into training before a mission.  
 
 
 
 
Keywords   
 
Physiological psychology, killing psychology, mental preparation, PBT 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



FMTS Krigsvetenskap fortsättningskurs självständigt arbete Sid 3 (26) 
YOP MARK 06/09 2009-07-07 
Kd David Spetz 

. 
   

Innehåll 
1 INLEDNING............................................................................................................................................7 

1.1 BAKGRUND .....................................................................................................................................7 
1.2 SYFTE................................................................................................................................................7 
1.3 PROBLEMFORMULERING ............................................................................................................8 
1.4 FRÅGESTÄLLNING.........................................................................................................................8 
1.5 METOD OCH MATERIAL...............................................................................................................8 

1.5.1 Metod...........................................................................................................................................9 
1.5.2 Material .......................................................................................................................................9 

1.6 AVGRÄNSNINGAR .......................................................................................................................10 
 
2 STRESS..................................................................................................................................................12 

2.1 STRESS INFÖR ETT MILITÄRT UPPDRAG ...............................................................................12 
 
3 IDROTTSPSYKOLOGISK FÖRBEREDELSE ................................................................................14 

3.1 MOTIVATION ................................................................................................................................15 
3.1.1 Motiv till deltagande..................................................................................................................16 
3.1.2 Inre och yttre motivation ...........................................................................................................17 

3.2 MÅLSÄTTNINGAR........................................................................................................................17 
3.3 SJÄLVFÖRTROENDE....................................................................................................................20 

3.3.1 Träning av självförtroendet .......................................................................................................21 
3.4 KONCENTRATION OCH DET INRE SAMTALET .....................................................................22 
3.5 AUTOMATISERING ......................................................................................................................24 
3.6 PSYKISK BEREDSKAPSTRÄNING .............................................................................................24 

 
4 FÖRBEREDELSE INFÖR DÖDANDET ...........................................................................................26 

4.1 INSTÄLLNING TILL DÖDEN.......................................................................................................26 
4.2 DÖDANDET....................................................................................................................................29 

4.2.1 Berättigandet av dödandet.........................................................................................................29 
4.2.2 Att döda i tjänsten......................................................................................................................32 

 
5 DISKUSSION ........................................................................................................................................34 

5.1 HUR KAN TEKNIKER UR IDROTTSPSYKOLOGI FÖRBÄTTRA EN SOLDATS FÖRMÅGA 
ATT LÖSA UPPDRAG? .......................................................................................................................34 
5.2 ÄR DEN SVENSKE SOLDATEN MENTALT BEREDD PÅ ATT DÖDA UNDER 
UPPDRAGET?.......................................................................................................................................36 
5.3 SLUTSATSER .................................................................................................................................38 
5.4 FÖRSLAG TILL NY FORSKNING................................................................................................38 

 
6 SAMMANFATTNING..........................................................................................................................39 
 
7 KÄLLFÖRTECKNING........................................................................................................................43 
 
8 BILAGOR ..............................................................................................................................................44 

8.1 BILAGA 1........................................................................................................................................44 



FMTS Krigsvetenskap fortsättningskurs självständigt arbete Sid 4 (26) 
YOP MARK 06/09 2009-07-07 
Kd David Spetz 

 

1 Inledning 
 

1.1 Bakgrund 
 
Stress och extrema situationer med döden inblandad är något som präglar 
arbetsuppgifter under det militära uppdraget. Kontakt med döden eller att vara tvungen 
att döda är ett tungt ämne som i det yttersta har en avgörande roll. Att som soldat 
bibehålla lugnet och finna lösningar i pressade situationer kan vara livsavgörande. 
Känslorna inför ett uppdrag kan liknas vid tankegångarna före t.e.x. en viktig 
fotbollsmatch på hög nivå där pressen att prestera är stark. Det gäller att vara mentalt 
fokuserad och förberedd inför uppgiften. Soldaten måste mentalt kunna förebygga den 
stress som uppkommer innan ett uppdrag då ett möte med döden kan inträffa. 
Färdigheten att hantera stress uppnås genom träning.  
    Jag har skrivit denna uppsats för att jag vill förbättra min egen förmåga att i tjänsten 
handskas med komplexa situationer. I min tjänsteidrott, militär femkamp har jag god 
nytta av att kunna visualisera, simulera och mentalt skaffa mig en målbild av framgång i 
varje gren. Därav fastnade intresset att fördjupa mig inom idrottspsykologin.  
    Döden är ett ämne som är naturligt men som inte påtalas ofta i den militära 
utbildningen fastän det spelat en central roll i krigets historia. Att döden skulle ingå var 
på ett tidigt stadium klar. Inspiration kom till stor del från en föreläsning om döden på 
Militärhögskolan i Halmstad, samt ett besök på bårhuset under våren 2008. Jag vill 
försöka närma mig ämnet; för att kunna hantera livets motgångar på ett bättre sätt och 
därtill hjälpa mina medmänniskor i stunder av nöd. 
 

1.2 Syfte 
 
Syftet med denna uppsats är att finna metoder att förebygga den stress och nervositet 
som uppkommer inför ett militärt uppdrag och inför tanken på att döda.  
    Uppsatsen avser att:  

 undersöka hur valda delar ur idrottspsykologins kan tillämpas inför det militära 
uppdraget 

 undersöka den svenske soldatens mentala beredskap inför dödandet under 
uppdraget  

 

1.3 Problemformulering 
 
Inför ett krävande uppdrag med troligt möte med döden är soldatens prestation 
avgörande för stridens utgång. I en situation som denna kommer soldaten före 
uppdraget känna stress i någon form. Denna stress kommer påverka soldatens möjlighet 
att agera optimalt under uppdraget. I sportens värld använder elitidrottare 
idrottspsykologi för att nå större framgångar under hård press från högre chef och av 
högt ställda krav inom soldaten själv. För att förbereda sig på mötet med döden kan en 
genomarbetad mental inställning rädda ens liv i stridens hetta. 
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1.4 Frågeställning 
 

 Hur kan tekniker ur idrottspsykologi förbättra en soldats förmåga att lösa 
uppdrag? 

 Är den svenske soldaten mentalt beredd på att döda under uppdraget? 
 

1.5 Metod och material 
 

1.5.1 Metod 
 
Död och idrottspsykologi är omfattande ämnen där mina egna kunskaper är begränsade. 
Därför är deskriptiv metod vald för att ge en bas att stå på innan diskussionsdelen 
påbörjas. Inledningsvis redogörs stressens påverkan på soldaten, valda tekniker ur 
idrottspsykologin och bakgrunden till soldatens syn på dödandet. Här tillämpas även 
komparativ metod då tekniker från idrottspsykologin och militärteori jämförs. Inom 
kapitlet döden sker komparation mellan historisk syn jämfört med dagens syn. Därefter 
leder detta till diskussionsdelen där frågeställningarna besvaras. Slutligen ges förslag på 
ny forskning inom ämnet. Allt efterhand som uppsatsen växer fram reflekterar jag över 
innehåll och ger mina egna funderingar kring ämnet. Fallstudie eller empirisk metod 
inom mental träning har ej genomförts men kan vara källa till framtida forskning. 
 

1.5.2 Material 
 
Till största del har jag använt mig av bundna böcker lånade från bibliotek på Halmstad 
högskolas och Militärhögskolan i Halmstad. ”Pedagogiska grunder” och ”Direkt 
ledarskap”, båda utgivna av Försvarsmakten anser jag vara väl vetenskapligt 
förankrade. Mikael Petterson är idrottspsykologisk coach åt det militära 
femkampslandslaget. Han gav mig rådet att leta inom forskningen om idrottspsykologi 
vilket ledde mig mot litteratur inom ämnet. De tre böcker som styrt riktning och 
innehåll på uppsatsen är ”Tankens kraft”, ”On Killing” och ”On Combat”. ”Tankens 
kraft” huvudsaklig källa till kapitlet ”Idrottspsykologisk förberedelse”, är författad av 
flera idrottsforskare från Halmstad högskola. Idrottspsykologen Petterson har visat mig 
arbetsprocessen vid framtagande av målsättningsarbete, vilket ger en annan vinkel än 
det traditionella mål/krav-processen som kan läsas i boken ”Pedagogiska grunder” 
utgiven av Försvarsmakten. Petterson framhåller ”Tankens kraft” framför Willi Railos 
världsberömda ”Bäst när det gäller” då den är bättre anpassad till den moderna 
elitidrotten.  
    Eftersom USA är delaktig i flera 4GW- konflikter bl.a. Iraq och Afghanistan där den 
mentala påfrestningen på soldaterna kan vara oerhört hög, vill jag undersöka om 
amerikanerna har något program för mental förberedelse innan strid. Här har jag svårt 
att hitta förebyggande åtgärder, mycket var kopplat mot efter striden; exv. 
stressreaktioner och ”debriefing”. En hemsida som gav en del fingervisning var ett 
företag som ger kurser till amerikanska regementen i Tanketräning– mental träning: 
Meditativa övningar för att förbereda på stridens krav och allvar. Detta tycker jag är en 
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intressant synvinkel och även om det inte är vetenskapligt förankrat vill jag ändå ta med 
metoderna som en alternativ aspekt.  
    Till kapitlet ”Förberedelse inför dödandet” har tyngdpunkten kommit från litteratur 
av den amerikanska pensionerade överstelöjtnanten Dave Grossman. Grossman har 
fördjupat sig i psykologin kring dödandet där två böcker har utgivits: ”On Killing” och 
”On Combat”. Båda dessa har jag använt som källa till denna uppsats. Han ger många 
handfasta tips om hur soldaten/polismannen ska kunna agera utan tvivel. En historisk 
reflektion över erfarenheter från tidigare slagfält ger styrka åt hans redogörelser och 
många av hans källor är framstående militärhistoriker eller erkända fältherrar. 
    Filosofprofessorn Torbjörn Tännsjö har bidragit till hypoteser och det moraliska 
kring dödandet. Jag anser att han ger en väldigt pessimistisk syn på världsbilden men 
tycker han har en del intressanta påståenden. Till det teologiska perspektivet har jag 
tagit tankar från Halmstads garnisonspastor Jonas Kennerö. Kennerö ger 
eftertänksamma idéer som jag funderat mycket kring under skrivandets gång. Jag anser 
att religion kan ge svar och stöd under livets motgångar och tycker därför att en prästs 
reflektioner är av stor vikt. 
  

1.6 Avgränsningar 
 
Inledningsvis var min tanke att använda mental träning som bas för uppsatsen. Jag har 
dock valt att istället använda idrottspsykologi som utgångspunkt då jag har militär 
femkamp som tjänsteidrott och där fått goda råd och tips från idrottspsykologen Mikael 
Pettersson. Genom att utnyttja teorierna inom idrottspsykologi får jag en bas att stå på 
då diskussionsdelen påbörjas. Studien omfattar endast åtgärder innan uppdrag; 
intressant då soldaten i detta läge laddar upp mentalt, är nervös, orolig eller 
stresspåverkad i varierande grad. Inom idrottspsykologin har jag valt några delar där 
idrotten och militär verksamhet har gemensamma intressen. Områdena inbegriper såväl 
motivation, målsättning, automatisering, visualisering som rutiner. Militär forskning 
inom mental förberedelse är tyvärr begränsad. Därför refererar jag till ett amerikanskt 
företag som håller kurser för amerikanska krigsmakten i mental träning.  
    Faktorer efter insats som stressreaktioner, återhämtningsbehov, debriefing och 
avhjälpningssamtal lämnar jag utanför. Det finns god forskning och litteratur inom 
ämnet och jag hänvisar till detta. Inom området ”dödandet” låter jag själva 
omhändertagandet av döda människor vara utanför studien. Inriktningen är istället om 
vikten av mental förberedande för att förhindra chocken vid möte med döden. 
    Jag har av förklarliga skäl haft små möjligheter att genomföra empiriska studier. 
Istället har beskrivning av teorierna och diskussion runt problemen varit centralt för 
uppsatsen. Idrottspsykologi och döden är två stora ämnen. Jag avhandlar endast en del 
centrala begrepp och har försökt styra in mot de specifika delområdena. 
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2 Stress 
 
Stress är ett komplext begrepp med tanke på att det finns olika nivåer av stress. Vidare 
skiljer sig stressens påverkan hos olika individer samt att människan beroende på person 
tål olika mycket. Den stress som är intressant för denna uppsats är den innan uppdraget 
som gör att en soldat presterar sämre rent fysiskt och fattar felaktiga beslut i en pressad 
situation. Den stress som beskrivs i ”stresskonens” nedersta del, leder till panik och ett 
mycket oönskat beteende; förnuftet lämnar och instinkterna tar över. Detta ska undvikas 
till varje pris. Stressen kan yttra sig som kroppsliga eller känslomässiga symptom allt 
varierande från svettningar, darrningar, svårt att sitta still, till oro, ängslighet och 
koncentrationssvårigheter (Försvarsmakten 2006b, s.204-206). När stressnivån är hög 
börjar de negativa effekterna märkas i form av skadliga stressreaktioner. Kroppen bryts 
ner och förmågan att tänka klart/konstruktivt avtar. (Försvarsmakten 2006b, s.199-200). 
Med rätt förberedelse kan eventuellt denna stress minskas, om inte undvikas helt.  
 

2.1 Stress inför ett militärt uppdrag 
 
Destruktiva tankar och funderingar inför ett uppdrag kan leda till stress hos soldaten. 
Prestationsångest, nervositet, oro och rädsla för döden kan vara vanligt förekommande.  
Denna uppsats två tidigare angivna frågeställningar bygger på den stress som 
uppkommer innan uppdraget. Stressen orsakas av den oroliga sinnesnärvaro som råder 
hos soldaten då han ställs inför de svåra och utmanande prövningarna. Tankar på ett 
stundande uppdrag med hög press och höga krav kan leda till en förhöjd stressnivå. 
Speciellt vetskapen om att soldaten kan behöva döda en annan människa under 
uppdraget kan vara oerhört påfrestande och ha väldigt negativa konsekvenser för en 
dennes stressnivå 
    Följdtankar för en soldat i en sådan situation kan variera: Kommer han vara en 
tillgång för gruppen? Hur ska det gå för hans kamrater? Hur kommer hans anhöriga 
ställa sig till detta? Kommer han överleva? Kommer han klara av att ta en annan 
människas liv? Vad händer med hans familj om han dör? 
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3 Idrottspsykologisk förberedelse 
 
Idrottspsykologin som till en början främst var tänkt för elitidrottare innehåller teorier 
och metoder för att kunna höja den psykiska prestationsförmågan. Forskning har visat 
att användandet av idrottspsykologiska teorier och mental träning kan för idrottaren 
innebära seger istället för en andra plats. 1 Denna uppsats problemformulering behandlar 
påståendet att idrottaren och soldaten i många fall kan likställas då det är samma 
grundidéer om stressens påverkan som gäller för idrottaren såväl som för soldaten. 
Försvarsmakten borde kunna utnyttja dessa idéer och därmed hos soldaten uppnå större 
prestationsförmåga.  
    Inom Flygvapnet används idag mental träning vid utbildning av nya flygförare. 2  
Försvarsmakten benämning på området är: Psykisk beredskapsträning, PBT3: ”Träning 
av psyket som ska ge sin utövare högsta beredskap att utföra bästa möjliga 
psykiska/fysiska prestation inom ramen för hans eller hennes förutsättningar i övrigt.” 
(Försvarsmakten 2006b, s. 446)  
    Ett amerikanskt företag har utvecklat en serie kurser i mental förberedelse: ”Warrior 
Mind Training program”4. Deras eget skrivna mål: ”Ta kriget till fienden, men lämna 
striden på slagfältet” (Warrior Mind Training 2008, ”Our mission”) innefattar tekniker 
som liknar det som samurajer och krigare använt i tusentals år. Meditation, avslappning 
för att kunna stänga ute krigets dimma under striden men även för att under trygga 
förhållanden återfasas till samhället och familjen efter missionsslut: Deltagarna skriver i 
forum att de själva blivit ödmjuka mot det de lärt sig och att kunskaperna kommit väl 
till pass under militära uppdrag utomlands. På hemsidan berättas det vidare att även om 
programmet är så nytt som 2005 har det redan blivit integrerat i den amerikanska 
marinens skola för speciella operationer. Kan detta vara framtiden? Är detta något som 
Försvarsmakten skulle kunna tillämpa? I dagsläget i Sverige ingår inte mental träning i 
den utbildning som genomförs inför utlandstjänst. Försvarsmaktens nyutgivna Handbok 
”Insats och stress” anger att i förberedelser inför insats kan mental träning vara ett 
nyttigt instrument för att optimera stressnivåer innan en farlig operation 
(Försvarsmakten 2008, s. 43). 
     
 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
 
1 Mikael Pettersson. Fil.mag. idrottspsykologi. Svensk Idrottspsykologi och Hälsa. Föreläsning den 22 
november 2008. 
2 Kn Lars-Erik Sommarin. Instruktör och lärare på Försvarsmaktens tekniska skola (FMTS). Muntig 
intervju den 16 april 2009;  
3 Se 3.6 PBT 
4 Kursbeskrivningar för Warrior Mind Training programmet – se bilaga 1 
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3.1 Motivation 
 
Motivation leder till prestation. Ofta beror en prestation på att deltagarna varit 
motiverade att handla. Motivationen definieras genom att förklara ett beteende:  

 Varför väljer en del mer utmanande uppgifter, jobbar hårdare och fortsätter 
längre än andra?  

 Varför börjar och slutar de?  
 Vilka inre och yttre faktorer påverkar? 

(Carlsson et al. 1999, s. 47) 
 

3.1.1 Motiv till deltagande 
När motiven för en idrottaren uppfylls kan intensiteten i träningen och delaktigheten 
höjas. Motiven till deltagande handlar om vilka skäl en idrottare/soldat har för att börja 
med och fortsätta med sin tjänst: 

 Ha roligt! Detta är det absolut starkaste skälet bland idrottsmän. Frågan soldaten 
kan ställa sig: Är strid roligt? Soldaten tycker i allmänhet att övningar på 
hemmaplan med lös ammunition är kul. Men, om soldaten vet att han ska ut i 
aktiv strid med fara för min egen och kamraternas säkerhet; är strid roligt? Med 
viss reservation är ”spännande”, ”påverkande” ord som bättre passar in.  

 Kompetens! Lära sig nya kunskaper och färdigheter samt uppnå uppsatta mål. 
Att känna gruppens acceptans av soldatens färdigheter vid genomförande av 
uppdrag är glädjande och stärkande för individen därav skäl nog för att fortsätta. 

 Delaktighet och lagkänsla! Precis som kompetens är delaktigheten i gruppen, vi-
känslan stärkande. Vi gör det här tillsammans och klarar tuffa utmaningar. 

 Tävlingsmomentet! Att vinna: en stark pådrivande faktor. Denna kan 
förstärkas/förändras beroende på situationens art. Får gruppen förluster vill 
soldaten ge igen. Är soldaten under observation av högre chef vill han 
demonstrera sin skicklighet; känna mig framgångsrik. 

 Belöningar och social status! Soldaten vill inte vara sämre än sina kamrater som 
offrar sitt liv för att ta ett terrängparti. Om han visar sig feg, kan han förlora sin 
status i gruppen eller bli bestraffad. Vid genomfört uppdrag väntar beröm, 
belöning och uppmärksamhet.    

(Carlsson et al. 1999, s. 48-49) 
 

3.1.2 Inre och yttre motivation 
Den inre motivationen kommer från soldaten själv. Denna motivation ökar om 
deltagandet sker på frivillig basis. Nuförtiden är så gott som alla som gör värnplikt 
själva motiverade att genomföra utbildningen. På mission är alla anställda soldater och 
där på egen begäran. En order att genomföra ett uppdrag ger föga valmöjlighet, här 
finns dock andra motivationskällor att knyta an till. Inre motivation blir starkare när 
soldaten känner att förmågan, inflytandet och den inre kontrollen ökar. Soldaten 
upplever framgång när uppgiften löses eller prestationen förbättras. Yttre motivation är 
när belöning och uppmärksamhet tillfredställs utifrån exv. från chef eller tränare. När 
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den yttre belöningen eller bestraffningen upphör sjunker motivationen vilket gör att 
idrottaren anstränger sig mindre med sämre prestation som följd. Studier som 
genomförts av författarna visar att den inre motivationen är överlägsen den yttre. En 
soldat med stark inre motivation hanterar dessutom motgångar bättre  
(Carlsson et al. 1999, s. 49-50). Ur militärt perspektiv är ”förtroende” det som bäst 
förklarar frågan om varför soldaten kämpar under striden. En förtroenderelation är 
antingen rationell eller emotionell och kan sammanfattas i socialt förtroende, 
självförtroende och förtroende för organisation och utrustning (Försvarsmakten 
2006b,s.16-17).  
 
 

3.2 Målsättningar 
 
Inom idrotten är målsättningar en viktig kugge i maskineriet för nå framgång. Att sätta 
upp mål är en viktig källa för motivation och ett effektivt sätt att intensifiera 
ansträngningen. Det finns flera fördelar med målsättning. Mål förbättrar prestationen, 
ökar den inre motivationen att åstadkomma något, ger tydlighet i det man vill 
åstadkomma, fokus sätts på uppgiften. Mål ökar utövarens tålamod i sin ansträngning 
att lyckas med målet. Infriade mål ökar tillfredställelse, ökar motivationen och 
självförtroendet. Inom idrottspsykologin finns två typer av målsättningar, 
prestationsmål och resultatmål. Resultatmål fokuserar på att slå en motståndare. 
Idrottaren styrs av en yttre motivation och jämför sig med andra vilket leder till 
nervositet, minskad motivation. Ett prestationsmål fokuserar på individen själv där han 
ofta styrs av en inre motivation. Genom att inrikta på att förbättra den egna prestationen 
kommer prestationsmålet att öka möjligheterna till ett bättre resultat. (Carlsson et al. 
1999, s. 52-53) Att sätta resultatmål är inte fel. Det kan vara tom vara bra, speciellt i 
början av säsongen. Dock finns det en fara då detta kan utveckla individer som tar 
motgångar hårt. Detta säger Mikael Pettersson i sin föreläsning om idrottspsykologi5.  
Normalt sätter man både resultat och prestationsmål vilket visas i figur 1 på nästa sida.  
    Försvarsmakten har målstyrning som princip. Högre chef fastställer målet medan 
soldaten genomför uppgiften som leder till att målet nås. Det som kan förbättra 
soldatens inre motivation är användandet av uppdragstaktik vars ledningsfilosofi präglas 
av: 

 Initiativkraft 
 Självständigt beslutsfattande 
 Individuellt ansvarstagande 
 Ömsesidigt förtroende mellan chefer och personal 

(Försvarsmakten 2006a, s. 268) 
 
 
 
 
 
 
 

                                                           
 
5 Mikael Pettersson. Fil.mag. idrottspsykologi. Svensk Idrottspsykologi och Hälsa. Föreläsning den 22 
november 2008. 
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Figur 1 Exempel på målsättningsarbete. (anteckningar från Mickael Petterssons föreläsning2)  
 
Arbetsprocess som Mickael Pettersson rekommenderar vid framtagande av mål: 

1. Ta fram antal mål 
2. Analysera nuläget 
3. Ta fram processmål, resultat- och prestationsmål 
4. Verktyg 
5. Utvärdera/uppdatera 

En tidsplan för när målen ska vara uppnådda bör även sättas.  
 
    Mycket av det civila ledarskap med vilket en coach bör leda sina idrottare kan liknas 
det militära utvecklande ledarskapet (UL). Enligt UL ska chefen motivera, skapa ett gott 
inlärnings/prestationsklimat med positiv feedback och visa personlig omtanke. UL 
möjliggör att soldaten kan nå längre än det uppsatta målet. (Carlsson et al. 1999, s. 55-
62; Försvarsmakten 2006a, s. 50) I striden kan det vara svårt att tillämpa UL. Hur 
undviks ett resultatmål? Fienden skall besegras punkt slut. I en ordergivning sätts 
målen: Fientlig ledningssgrupp grupperad vid koordinaterna: 33V UC E 6686 N 8488. 
Kompanichefen(kompch) → plutonchefen(plutch): ”2:a plut Ta och bevaka fientlig 
grupperingsplats. Detta är resurserna du disponerar. Agera hur du vill.” Här ges ett 
resultatmål. Nu är plutch beroende av att fienden agerar enligt ett visst mönster, eller? 

VERKTYG 
 

Drill, fasta rutiner, 
mental träning, 
fysträning  

RESULTATMÅL 
 

Lokal överlägsenhet 

PRESTATIONSMÅL 
 

Korrekta åtgärder i 
eldställning 

PROCESSMÅL 
 

Besegra fiende 

HUVUDMÅL 
Vinna kriget 
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Kompch har gett fria tyglar: plutch kan tillämpa uppdragstaktik6. I möjligaste mån kan 
plutch ge sina mannar möjlighet att syna planen, utrustning och tillvägagångssätt i syfte 
att skapa ett positivt prestationsklimat. Väl i strid kan han tillämpa ”ledarskap under 
akut stress”: växla mellan ett uppgiftsorienterat och relationsinriktat ledarskap och 
därmed få med sig sina mannar; öka deras motivation, visa personlig omtanke. Allt för 
att öka deras inre motivation att utföra striden(Försvarsmakten 2006a, s. 234-236).  
 
 

3.3 Självförtroende 
 
Inom idrotten är självförtroendet en viktig del för att kunna prestera bra vid tävling. Det 
finns två typer: grundläggande och situationsspecifika. Det grundläggande har man med 
sig från barnsben medan det situationsspecifika är det som anger hur man ser på en 
tävlingsgren/aktivitet. Det situationsspecifika självförtroendet kan man påverka. I 
samband med en prestation säger man att ”så man slutar en tävling kommer man inleda 
nästa”. (Carlsson et al. 1999, s. 68-73) I militära sammanhang kan detta jämföras med 
att avsluta en slutövning på bästa tänkbara sätt för att i strid ha högt självförtroende vid 
mötet med fienden. Den amerikanske överstelöjtnanten Dave Grossman skriver i sin 
bok ”On Combat” att man aldrig får ”döda en krigare” under övning. Skjuten ≠ död, 
detta för att skapa positiv målbilder att hur dålig situationen än är, hur felaktigt 
soldatens beteende än varit så kan min mentala inställning rädda mig från att dö. Man 
kan aldrig träna på att dö; dock kan man träna på att fortsätta kämpa intill dess kroppen 
är livlös. En annan viktig detalj som Grossman tar upp är vikten av att låta soldaten 
vända ett misslyckat scenario till ett lyckat; allt för att stärka självförtroendet. 
(Grossman 2004, s. 133-135)  
 

3.3.1 Träning av självförtroendet 
Inom idrottspsykologin är målsättningsarbete och visualisering två nyckelord för att 
träna det situationsspecifika självförtroendet. Militärt sätt kan delaktigheten i 
målsättningsarbete vara blygsam. Helst skulle prestationsmål föredras då detta är det 
bästa ur självförtroende- och motivationssynpunkt. Visualisering innebär att man gör 
handlingen i sitt inre utan hjälp av yttre stimuli. En verklig händelse efterliknas mentalt: 
idrottaren föreställer sig en tävlingssituation. Känslor och sinnesintryck är samma som 
under en reell tävling. Idrottsmannen känner igen lukter, ljud och tankar vid startfältet. 
För att visualisering ska ge effekt kräver denna träningsform att utövaren behärskar de 
fysiska momenten i tävlingsgrenen. Utan förmåga att prestera kan inte hjärnan koppla 
ihop de impulser med den tankeverksamhet som visualiseringen utgår från. Författarna 
till ”Tankens kraft” menar att flera träningsrelaterade områden kan förbättras genom 
just visualisering, däribland förbättring av självförtroende, slipa detaljer, återhämtning 
och mental förberedelse. (Carlsson et al. 1999, s. 74-76) 
 
 
 
 

                                                           
 
6 Se kapitel 3.2 
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3.4 Koncentration och det inre samtalet 
 
Under tävling finns det risk att idrottaren fokuserar på olämpliga saker som försämrar 
prestationen. Koncentrationssvårigheter kan yttra sig genom fokus på tidigare händelser 
ofta misstag vilka förhindrar individen att fokusera på nuet, funderingar kring negativa 
framtida händelser vilka kan få just det negativa att hända och en alltför stark fokusering 
på kroppen som medför sämre prestationer. Det naturliga rörelsemönstret inlärt genom 
automatisering7 byts då ut mot ett stelt beteende. Idrottspsykologin betonar vikten av 
koncentrationshöjande tekniker. Militär sett kan detta ske genom att låta soldaten 
genomföra övning med störande moment. Soldaten kan förbättra sin förmåga att lösa ut 
uppgiften i ett skarpt läge även under besvärliga situationer. Att efterlikna striden och 
krigets dimma i övning är problematiskt för befälet men en klurig övningsplan kan detta 
ge soldaten goda erfarenheter i bagaget. En annan teknik är utvecklande av rutiner. 
Rutiner skapar trygghet, man känner sig förberedd. Rutiner förenklar soldatens 
möjlighet att fokusera på det viktiga. Rutiner som skapas för alltifrån utrustning till 
förfarande vid stridskontakt medger en större möjlighet att prestera väl i striden. Även 
rutiner inför striden är viktiga; soldaterna utvecklar rutiner för att ladda upp på egen 
hand, meditation, avslappning och diskutera med kamrater osv (Carlsson et al. 1999, s. 
103-108, 114). 
    Det ”inre samtalet” är det grubbleri som människan för inombords, inför eller efter en 
löst uppgift. Samtalet kan antingen vara positivt eller negativt. Det positiva inre 
samtalet kännetecknas av tankar som leder till att öka självförtroende, motivation eller 
prestation. Färdigheten kan förbättras, dåliga vanor avbrytas och motivation kan höjas 
genom användande av nyckelord vid genomförandet: ”Titta på bollen”, ”Sträck på dig”, 
”Ryck iväg”(Carlsson et al. 1999, s. 109-110). 
    På samma sätta kan negativa inre tankar innebära försämrad prestation och 
självförtroende.  
 

Händelse → Negativt inre samtal → Svar/respons 
     

Bakslag → 
Det går aldrig att komma 

igen → 
Frustration 

mm. 
Figur 2. Negativ inre samtal (Carlsson et al. 1999, s. 111) 

 
Att tänka negativa tankar tillhör livet. Det gör alla. Dock finns det tekniker för att 
komma på bättre tankar. En negativ tanke som ännu inte påverkat prestationen kan 
hindras genom att använda tankestopp, så kallade ”triggers”. En trigger kan vara ett 
valfritt enstaka ord som ”stopp” eller ”sluta” och används för att stoppa det negativa 
eller för att rensa tankarna. Triggers kan också användas för att höja motivation och 
självförtroende i en stund av hård utmattning och press: ”Without pain, sacrifice, we 
have nothing”, ”Jag är starkast idag”(Carlsson et al. 1999, s. 111-113). 
 
 
 

                                                           
 
7 se kapitlet Automatisering 
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    Att vända en negativ tanke till en positiv kräver arbete och tålamod men i gengäld 
väntar tillfredställelse, förhöjd motivation och troligen bättre resultat.  

 
Negativt samtal Byts till Positivt samtal 

   
Uppdraget verkar nu 
kört! → 

Kom igen, nu löser vi 
detta! 

Figur 3. Negativt samtal vänds till positivt samtal (Carlsson et al. 1999, s. 113) 

3.5 Automatisering 
 
Motorisk inlärning – automatisering i idrottens värld kan likställas med det i militära 
begreppet ”drill”. Genom att automatisera in ett beteende eller förfarande kan vi få ett så 
kallat ”ryggmärgsbeteende”: förfarandet kan utföras under svåra förhållanden med 
snabb och minimal tankeverksamhet. Drill medför att vi snabbt och effektivt kan 
besvara elden, gå ner i skydd i en ”andra hands situation” mot fienden men samtidigt ha 
kvar tankeverksamhet för att klara sig ur situationen. Principen i militära 
utbildningssammanhang: Visa-Instruera-Öva-Öva-Pröva. ”Pröva”-stadiet är det slutliga 
stadiet där handling är inlärd och kunna utföras under extrema situationer med 
bibehållen tankeverksamhet. (Carlsson et al. 1999, s. 163; Försvarsmakten 2006b, s. 
434) 
 

3.6 Psykisk beredskapsträning  
 
Psykisk beredskapsträning (PBT) är en av Försvarsmakten utformad inriktning, för 
mental träning. Folke P Sandahl har utarbetat en talbok (Sandahl 1999, elektr.) som 
stegvis för användaren närmare ett avslappnat tillstånd lämpat för målbilds- och 
teknikträning. Under det avslappnade tillståndet kan visualisering tillämpas. Man ser 
framför sig hur man ska genomföra en uppgift och kan på det sättet förbättra 
prestationen då uppgiften bedrivs skarpt (Försvarsmakten 2006b,s. 446-460). 
    Flygvapnet har sedan längre tid använt PBT under utbildning av flygförare. Här har 
PBT inneburit förbättrade resultat genom att flygföraren kan få tillgång till hela sitt 
intellekt även under stark press. Inom Armén har PBT av kulturella skäl inte fått sitt 
genomslag. Här finns ett inre motstånd mot användande av mental träning. Det kan det 
vara svårt att implementera PBT då det aldrig fått visa sin positiva effekt på 
skyttesoldaten. Skulle de positiva effekterna kunna påvisas även inom Armén kanske vi 
i framtiden kan se PBT som en del av utbildningen inför en utlandsmission.8 
 
 

                                                           
 
8 Kn Lars-Erik Sommarin. Instruktör och lärare på Försvarsmaktens tekniska skola (FMTS). Muntig 
intervju den 16 april 2009 
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4 Förberedelse inför dödandet  
 

4.1 Inställning till döden 
 
Genom tiderna har alltid döden varit ett centralt inslag i livet, med födelse och död som 
naturliga steg i livet som varje familj upplever. Alla medlemmar i familjen från barn till 
äldre var med vid födelse och bortgång. Att dö var lika naturligt som att födas. När en 
äldre person i hushållet dog av sjukdom eller skada gjorde de detta i hemmet och 
kroppen förvarades hemma till dess begravningen ägde rum. Innan dess hade kroppen 
rengjorts och iordninggjorts för begravningsceremonin. Då familjerna var 
självförsörjande skedde slakten av boskapen hemma på gården. Här skedde inget bakom 
stängda dörrar utan dödandet av djuren kunde ske med barnen närvarande. Slakten 
genomfördes snabbt och effektivt med stor respekt för de djur man dödade. Människan 
förstod sin plats i livet och inom många kulturer genomfördes bön för att be gud om 
förlåtelse för själen i djuret. Barnen bevittnade slakten och enligt dem var detta en 
daglig eller säsongsinriktad grej som var stökig, allvarlig och tråkig; men en del av 
livet(Grossman 1995, s. xxvi-xxvii). 
    Efterhand som civiliseringen påbörjades möjliggjorde slakthus och kylskåp att vi inte 
längre behövde slakta och förvara djur själva. Moderna mediciner, ålderdomshem och 
bårhus har gjort att vi i dagens samhälle lever längre samt inte behöver förvara våra 
döda i våra hem. Insikten hos den yngre generationen var maten kommer ifrån och den 
västerländska civilisationens påverkan har medfört att människan invaggats i tron att all 
form av dödande är omoralisk, skrämmande och smutsigt. I samma stund som samhället 
fördömde dödandet inleddes en våg av djurrättsaktivister som attackerade livräddande 
forskning där man gjorde tester på djur, pälsuppfödare och köttproducenter. ”Ett djurliv 
är lika med ett mänskligt liv” och jämförelser mellan kycklinguppfödning och 
nazisternas ”förintelse” gjordes till vanligt argument bland motståndarna. Detta fastän 
motståndarna tog del av de medicinska framgångar som tester på djur hade medfört. 
(Grossman 1995, s. xxvi-xxvii) 
    Garnisonspräst Jonas Kennerö talar i sin föreläsning ”döden/dödandet” 9 om en dålig 
känslomässig beredskap som råder i samhället idag. I media talas det inte om hur vi ska 
göra när vi tar hand om våra döda, hur vi ska förbereda oss inför vår egen bortgång eller 
hantera en nära väns död. Det man ser och hör är nyheter om döda i terrorattacker, krig 
och naturkatastrofer. Det är tragiskt att läsa berättelser om hur krig och konflikter 
påverkar andra människor utanför Sveriges länder så hårt, allt medan ens egen vardag 
fortsätter i sitt vanliga tempo. Nationellt kan läses om dödsolyckor i trafik och olyckor 
på arbetsplatser varje vecka.  
    En allmän föreställning är att ”döden gäller inte mig, den gäller bara andra”… Detta 
anser jag är en följd av den civilisering som skedde i samhället där vi gick ifrån gamla 
seder och bruk; in i ett samhälle med nya tekniska möjligheter och ny moralisk 
inställning till liv och död.  
 

                                                           
 
9 Jonas Kennerö. Garnisonspräst - Halmstad garnison. Föreläsning militärhögskolan Halmstad maj/april 
2008. 
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Jonas Kennerö påpekar vidare att innan upplysningstiden fanns döden som ett naturligt 
samtalsämne och döden var en anledning till högtid. Det firades i hemmet under 
högtidliga former där den döde ofta var närvarande i rummet. Ett dödsfall i dagens 
samhälle behöver inte påverka familj och vänner särskilt mycket. Hanterandet av döden 
har blivit fattigt där kroppen är ett tomt skal som går i jorden för att sedan glömmas 
bort. Festhögtiden från förr har numera ersatts av några kakor i församlingshemmet. 
Vidare har kostnaden för att ta hand som våra döda stigit i höjden. Det är numera dyrt 
att begrava våra döda.  
    Begravningspaket finns att köpa på begravningsbyråer och det finns lån man kan ta 
för att finansiera bl.a. gravsten, kista. Platsen på kyrkogården där den som död 
jordsättes finns till förfogande under ett visst antal år, därefter grävs graven upp för att 
rymma nästa generations avlidna.10 

    Till människans största fobier i världen hör: att tala offentligt, ormar, spindlar, höjder, 
mörker och döden. Döden är därmed en av de saker vi fruktar mest i livet (Grossman 
2004, s. 2-3). Det finns vidare fem dödsrädslor i samband med vår egen död: 

 Rädsla för döendet 
 Känna skuld 
 Vad händer sedan? 
 Den stora ensamheten 
 Vad kommer hända med mina närmaste? 

Den ritual som förekommer i samband med dödsfall ger sammanhang och verkar som 
gränsöverskridande mellan det levande och döda. Att följa människor på detta sätt ger 
stöd när allt verkar kaos.6 

 

                                                           
 
10 Jonas Kennerö. Garnisonspräst - Halmstad garnison. Föreläsning militärhögskolan Halmstad maj/april 
2008. 
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4.2 Dödandet   

4.2.1 Berättigandet av dödandet 
 
Får jag döda? Kan samhället döda individer som inte passar in? Är jag berättigad att 
döda i religionens namn? Får jag döda i krig? Detta är stora frågor som genom tiderna 
diskuterats högt och lågt. Vem bär ansvaret för en annan människa? Kan vi som det så 
mest intelligenta djuret på planeten döda andra människor för att vi anser detta är rätt 
enligt lagar och moraliska värderingar?  
    ”Du skall icke dräpa” ; det femte av tio Guds bud. Om vi skulle följa detta slaviskt 
skulle vi inte kunna fortsätta med det liv vi har idag. Att följa budet till punkt och 
prickar skulle innebära att vi inte kunde leva av djur som vi sedan slaktade, inte heller 
ha ihjäl ohyra som gnagare och insekter eller avliva djur som farit illa alternativt djur 
som fått till människor spridande sjukdomar. Ej heller skulle vi få ha ihjäl djur som 
hotar oss och vår familj. Hela vår existens skulle hotas. Inom människorasen skulle 
detta bud innebära att vi ej kunna utkämpa krig mot andra människor, inte tillåtas ge 
lindring åt människor som lider av obotbara sjukdomar, dödsstraff skulle ej kunna 
tillämpas, självmord och aborter skulle vara strängeligen förbjudna. Oberoende av rätt 
eller fel i dessa frågor skulle ett totalt förbud innebära stora svårigheter för 
mänskligheten att överleva. 
    Nu är det emellertid så att budet kom med vissa undantag; en viss moralisk acceptans 
till dödande fanns. Dels gällde budet primärt inom den egna civilisationen, dödande av 
djur var tillåtet, dödande av människor i krig, dödstraff och aborter var även detta tillåtet 
(Tännsjö 2001, s. 9). 
    Enligt Torbjörn Tännsjös bok ”Du skall understundom dräpa” finns det fyra 
hypoteser kring dödandet: 

 Vardagliga uppfattningen 
 Pragmatiska uppfattningen 
 Läran om livets helgd 
 Rätten till liv 

 Den vardagliga uppfattningen förklarar att det är fel men under vissa förutsättningar 
kan det finnas skäl till att döda. Exempel på detta är att rädda andras liv, undvika svåra 
lidanden. Dock är denna hypotes instabil då den inte gör några fasta distinktioner. Enligt 
den pragmatiska uppfattningen är dödandet varken rätt eller fel. Den rymmer ett slags 
dubbelmoral där det å ena sidan är fel att döda och detta ska straffas strängt. Å andra 
sidan finns det ur moralisk synvinkel skäl som medger dödande; om mycket står på spel 
kan det vara rätt att döda. Den pragmatiska synen menar att dödandet skulle skapa 
negativa konsekvenser för hur vi människor agerar socialt med varandra. Enligt ”läran 
om livets helgd” är dödandet ett moraliskt brott och därmed direkt felaktigt. Det är fel 
att döda en annan individ oavsett konsekvenser som detta kan få. Läran om livets helgd 
uppvisar en skillnad mellan skyldigt och oskyldigt liv. I och med detta tillåts alltså 
dödande om individen visar sig vara skyldig. Enbart det aktiva och avsiktliga dödande 
är förbjudet. Att döda en oskyldig människa som är svårt lidande eller sjuk är 
godtagbart av humanitära skäl. Den fjärde hypotesen ”rätten till liv” förklarar att vi 
genom dödandet kränker en människas rätt till liv. Rättighet till liv är moralisk och inte 
juridisk. Ett viktigt undantag är rätten att döda i självförsvar. Rätten till liv är enbart en 



FMTS Krigsvetenskap fortsättningskurs självständigt arbete Sid 18 (26) 
YOP MARK 06/09 2009-07-07 
Kd David Spetz 

 

rättighet i fråga om aktivt och uppsåtligt dödande. En civil person dör då han träffas av 
bomber i närhet till en militär anläggning. I detta fall är detta accepterat (Tännsjö 2001, 
s. 18-28). 
    Tännsjö anser att den pragmatiska hypotesen är den av de fyra synsätten som bäst 
stämmer överens med synen på dödandet. Den pragmatiska hypotesen är mer 
nyanserad. Vissa former av dödande är allvarligare än andra. Medan den pragmatiska 
uppfattningen visar vårat behov av trygghet gör ”läran om livets helgd” skillnad mellan 
mänskligt liv som religiöst kan tolkas fritt samt påvisar skillnad mellan skyldigt och 
oskyldigt människoliv. ”Läran om rätten till liv” avsaknar juridisk ståndpunkt samt 
väver in sig i en diskussion om huruvida människor kan stå utanför den moraliska 
tryggheten om de ej själva är medvetna om hot som kan förekomma. För att förenkla 
begreppen kan de sägas att den pragmatiska uppfattningen ger sina argument i enklare 
termer och kan ge förklaring till varför dödandet kan försvaras respektive avvisas 
(Tännsjö 2001, s.146-147). 
    När det gäller dödande i krig ger de tre sista synsätten olika syn på berättigandet av 
militära medel. Både ”läran om livets helgd” och ”läran om rätten till liv” ger sämre 
stöd åt militära lösningar på mellanstatliga problem. Dock ger dessa tveksamt stöd när 
det gäller rätten till självförsvar. Detta har USA använt i flertalet konflikter. Man kan 
ifrågasätta huruvida detta är försvarbart att bomba sönder ett annat land eller att 
invadera en stat med militära medel i självförsvarssyfte. Uttalandet skulle kunna 
försvaras på annat sätt. Den pragmatiska hypotesen kan tolkas genom att ett land med 
en stark krigsmakt skulle medge en större trygghet åt sina medborgare. En terrorbalans 
kan förhindra att en annan stat angriper mitt land. Tännsjö är här kritisk, vill avskaffa 
krigsmakten för att istället få FN-garantier och en gemensam säkerhetsstyrka för att 
avvärja hot. Han menar vidare att en militär makt kan leda till att den egna befolkningen 
utsätts för just hot och våld som den är satt att skydda. Dock medger han att just 
terrorbalans till största del förhindrat konflikter med vapeninsats sedan andra 
världskrigets slut (Tännsjö 2001 s. 118, s. 128-130). 
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4.2.2 Att döda i tjänsten 
 
Under andra världskriget var endast 15-20 procent av skyttesoldaterna villiga att öppna 
eld mot fienden. Under Vietnamkriget kunde denna siffra höjas till mellan 90-95 
procent. Receptet var användande av ”Instrumentell betingning”, en utbildningsform där 
ett beteende förstärks eller försvagas beroende på elevens agerande. Den traditionella 
runda siffermärkta måltavlan ersattes med människoliknande fallmål. Soldaten lär sig 
att agera snabbt och om målet faller, förstärks beteendet. På detta sätt kan beteendet att 
bekämpa fientliga soldater automatiseras. Soldaten har då större möjlighet att i stridens 
hetta överleva en duellsituation genom att instinktivt skjuta mot en fientlig soldat utan 
att själv dödas. Denna utbildningsform används av krigsmakter över hela världen 
(Grossman 1995, s. 312-314). 
    Är då den svenske soldaten mentalt beredd att avge eld mot motståndaren? Är denne 
beredd att döda? Dave Grossman skriver i ”On Combat” om två fall från verkliga livet. 
I båda fallen handlar det om en polismans agerande mot en gärningsman som skjutit 
mot honom. Fall 1: Polisman ”1” tvekar att använda sitt tjänstevapen. Han blir 
paralyserad av skräck vilket resulterar att han blir skjuten till döds på nära håll. Fall 2: 
Polisman ”2” lyckas i eldstriden snabbt besvara elden från en gärningsman och 
nedkämpa honom. (Grossman 2004, s. 147-148) Skillnaden mellan polisman 1 och 2 
ligger i mental förberedelse. Tidpunkten för att avgöra om man ska döda får inte vara 
under striden. Skytteinstruktör Dr. Ignatuis Piazza utbildar polisstudenter i USA och ger 
följande råd till dessa vid hans träningsanläggning: 

 
Det är ett hemskt beslut att behöva ta och skulle behöva undvikas till varje pris. Om 

dock inte beslutet tas i förväg kommer detta innebära att du tvekar i striden. Detta kan 
 innebära skillnaden mellan liv och död för dig och dina kamrater. (Grossman 2004c, s.148) 

 
    Många av dagens insatser innefattar hela spektrat av 3-block-war (1.Humanitärt 
bistånd 2.  Separerande av stridande parter 3. Bekämpande av fienden.) Det kan svänga 
fort mellan humanitärt bistånd och bekämpande av fientligt angrepp. Soldaten skall 
under ett fåtal mikrosekunder avgöra om han ska avge eld eller inte. Detta kräver stora 
kunskaper av soldaten och tär hårt på den psykiska hälsan. De risker som soldaten 
utsätter sig för tillsammans med hög press och krav uppifrån ger upphov till stress.  
    Chansen att bli en psykisk förlust p.g.a. stress är större än chansen att bli dödad; detta 
skriver Rickard Gabriel skriver i sin bok ”No more heroes”: ”Under första & andra 
världskriget samt Koreakriget förlorades fler soldater på grund av psykiska problem än 
förluster i antalet döda.” (Grossman 2004b, s. 11-12).  
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5 Diskussion 
 

5.1 Hur kan tekniker ur idrottspsykologi förbättra 
en soldats förmåga att lösa uppdrag? 
 
Jag anser att idrottspsykologin innehåller många nya tankebanor och tekniker som väl 
kan anpassas in den militära kontexten. Idrottsmannen och soldaten har flera 
gemensamma pelare avseende bl.a. krav utifrån, egen känsla inför uppgift och yttre 
faktorer. Uppgiften är svår och utmanande vilket kräver noggranna föreberedelser. 
Oförutsedda händelser så kallade ”friktioner” kan påverka uppdraget precis som dåliga 
funktionärer eller väderomslag kan påverka en idrottsmans prestation. För att en 
idrottsman ska kunna prestera maximalt vid tävling krävs det att han eller hon bemästrar 
flera av idrottspsykologins pelare: rutiner, inre motivation, målsättningar, 
automatisering, inre samtal och visualisering. Flera av dessa tekniker kan tyckas vara 
självklara. Likväl tycker jag att om man förstår teorin och analyserar de mindre stegen 
leder detta till en större möjlighet att prestera bättre. Idrottspsykologin är till stor del 
vetenskapligt förankrad och att elitidrottsmän världen över använder sig av dessa 
metoder, tycker jag visar att strategierna fungerar. Att motivera, skapa rutiner, 
automatisera rörelser och att sätta upp mål är några av de strategier som militärt sett är 
väl kända. Det jag tycker kan göras ännu bättre är att ta ett steg längre med 
målsättningsarbetet samt öka kunskaperna om träning i självförtroende, visualisering 
och meditation.  
    Vetenskaplig forskning inom idrottspsykologi har visat att det fungerar för 
elitidrottsmannen. Tillsammans med beprövad teknik inom militärteori ger 
idrottspsykologins tekniker soldaten de verktyg nödvändiga för stressförebyggande och 
prestationshöjande förberedelse. 
    Jag skulle i framtiden önska inslag av idrottspsykologi under framtida utbildningar. 
Militär försöksverksamhet med visualisering och meditation hade även varit intressant. 
Tanken med meditativ och visualiserande träning som ”Warrior Mind Training” 
förespråkar skulle kunna vara intressant även för Sveriges del. Vi skulle kunna utveckla 
en egen teknik som fungerar för oss. Folke P. Sandahls Psykisk beredskapsträning har 
visat sig fungera för Flygvapnet. Nästa steg är en integrering av PBT i framtida 
utbildningspaket. 
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5.2 Är den svenske soldaten mentalt beredd på 
att döda under uppdraget? 
 
Erfarenheter från insatser både amerikanska och svenska visar att posttraumatiska 
stressreaktioner är vanligt förkommande bland skyttesoldater och befäl hemkomna efter 
mission. Min uppfattning är att kunskaperna om detta ämne, varför det uppkommer och 
hur vi ska behandla men framförallt förebygga i många fall är begränsade. Visst, nya 
avhandlingar har utkommit och det finns flera duktiga experter inom området men jag 
anser att Försvarsmakten behöver bli bättre på att utbilda och omhänderta sina soldater i 
internationell tjänst. Mycket kan göras genom förebyggande arbete som i slutändan ger 
vinster för Försvarsmakten i form av minskning av antalet förluster p.g.a. mental ohälsa 
samt inte minst för soldaten och dennes familj. Vad kan Försvarsmakten då göra? För 
att besvara denna fråga vill jag hänvisa till samhället i dag och vår syn på psykisk 
instabilitet, livet och döden. Allt sedan civilisationsprocessen påbörjas har vi gått ifrån 
gamla seder och bruk för att skapa nya rutiner och seder som till stor del beror på den 
snabba teknologiska utvecklingen. Även om civiliseringen innebar flera fördelar anser 
jag att detta har fått till följd att vi människor är sämre rustade för att handskas med 
motgångar. När vi började låta våra döda tyna bort på ålderdomshem, slutade slakta 
våra egna djur och började få medicinering för allehanda små krämpor/åkommor 
medförde detta en rad försämringar i vårt förhållande till varandra. Vi blev svagare 
mentalt och tappade förståelse för livet som sig. Att sitta ner och prata om livets frågor 
blev tabu. Ungdomen höjs till skyarna medan ålderdom och död blev ett ovilligt 
samtalsämne. Detta anser jag har lett till att vi idag har svårare för att hantera motgångar 
som sjukdom, död och sämre tider. Intåget av psykisk hjälp med kuratorer, psykologer 
och utskriften av antidepressiva medel har genom åren ökat lavinartat.          
    I prepareringen inför en mission ska det finnas tid för mental förberedelse med tid för 
att reflektera om döden och dödandet. Alla skyttesoldater ska acceptera faktumet att de 
eventuellt måste behöva döda. Väl i eldstriden är det för sent; beslutet måste komma 
under lugna, eftertänksamma förhållanden innan missionsstart.  
    Jag anser att den svenske soldaten inte är tillräckligt mentalt förberedd på mötet med 
döden och att större insatser bör göras för att fördjupa soldatens kunskap och förståelse 
inom ämnet. Dels i samhället i stort, under missionsutbildning och även uppföljande 
samtal under mission.  
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5.3 Slutsatser 
 
Genom att använda idrottspsykologiska verktyg i symbios med beprövad militärteori 
kan soldaten jobba stressförebyggande och förbättra sin prestation inför uppdraget. 
Soldaten är beredd på att genomföra uppdraget och de svårigheter detta kommer 
medföra. Inom idrottspsykologisk träning och mental träning anser jag PBT vara del av 
framgångsfaktorn. För att visa sin förbättrande effekt måste PBT integreras i 
utbildningen. Fallstudier i mindre skala där PBTs fördelar förevisas skulle kunna bana 
väg för ett nytt utbildningsreglemente. Genom samtal och tankar kring livet och döden 
kan vi komma de stora livsfrågorna närmare och förbereda oss på de motgångar som till 
slut händer oss alla. Att vara mentalt beredd på att behöva döda ger mig som soldat en 
mindre stressfaktor att tänka på innan uppdraget påbörjas. Jag känner mig lugnare 
inombords och kan koncentrera mig på uppgiftens lösande. Jag anser att den svenske 
soldaten inte är tillräckligt mentalt förberedd på mötet med döden och att större insatser 
bör göras för att fördjupa soldatens kunskap och förståelse inom ämnet. Dels i samhället 
i stort, under missionsutbildning och sist även uppföljande samtal under mission.  
 
 

5.4 Förslag till ny forskning 
 

 Studie där PBT implementeras i skyttesoldatens utbildning. 
 Införande av diskussionsgrupper med tyngdpunkt på andlighet, religion, död, 

känslomässiga upplevelser och livet. Diskussionsgruppens påverkan på 
skyttesoldatens stressnivå. 



FMTS Krigsvetenskap fortsättningskurs självständigt arbete Sid 23 (26) 
YOP MARK 06/09 2009-07-07 
Kd David Spetz 

 

6 Sammanfattning 
 
Bakgrunden till denna uppsats är de extrema situationer som soldaten kommer hamna 
inför då denne genomför ett militärt uppdrag. Soldaten ska i stunder av hård press och 
stress klara av sin uppgift i gruppen. Inför ett uppdrag kan tankarna efterlikna det som 
en fotbollsspelare känner inför en avgörande match. Att dessutom eventuellt behöva 
döda en annan människa ger upphov till stress. Det är av yttersta vikt för uppdraget och 
soldaten att hantera stressen.  
    Jag har skrivit denna uppsats då jag i min tjänsteidrott militär femkamp, har stor nytta 
av att kunna kontrollera och förebygga den stress som uppstår innan en tävling. En 
föreläsning om döden/dödandet av Halmstads garnisonspräst gav mig intresset att 
behandla dödandet under uppdraget. 
    Denna uppsats syfte är undersöka metoder att förebygga stress och höja 
prestationsförmågan under uppdraget. Detta genom att undersöka delar av 
idrottspsykologin och den svenske soldatens mentala beredskap inför dödandet. Stress 
som uppkommer innan ett uppdrag sänker soldatens prestationsförmåga. En 
kombination av idrottspsykologi och dialoger kring dödandet kan sänka soldatens 
stressnivå och därmed förbättra hans stridsvärde. Problemet kring stress innan 
uppdraget har mynnat ut i två frågeställningar:  

 Hur kan tekniker ur idrottspsykologi förbättra en soldats förmåga att lösa 
uppdrag? 

 Är den svenske soldaten mentalt beredd på att döda under uppdraget? 
    Deskriptiv metod har använts för att redogöra valda delar ur idrottspsykologin och 
dödandet i tjänsten. Komparativ metod användes för att jämföra tekniker ur 
idrottspsykogin med känd militärteori. Därefter diskuteras det som framkommit i 
avhandlingen och frågeställningarna besvaras. Materialet till idrottpsykologi-kapitlet är 
huvudsakligen hämtat ur ”Tankens kraft”, författad av flera idrottsforskare på Halmstad 
Högskola. Idrottspsykologen Mickael Petterson med nära anknytning till militär 
femkampslandslaget har även han bidragit med bra material. Jag anser materialet vara 
av god vetenskaplig grund. Teorin kring ”dödandet” har till största del inhämtats från 
Dave Grossmans böcker ”On Combat” och ”On Killing”. Som pensionerad 
överstelöjtnant i dagsläget föreläsande för amerikanska polis- och militärmakt anser jag 
han vara en god källa. Teologiska tankar har lånats från Halmstad garnisonspräst Jonas 
Kennerö.  
    Arbetet är avgränsat till att enbart innefatta åtgärder mot stress innan uppdraget 
påbörjats. Faktorer som stressreaktioner, återhämtningsbehov och avlastningssamtal tas 
inte med. Inom idrottspsykologin behandlas enbart delar som har gemensam nämnare 
med militär verksamhet. Dess områden inbegriper: motivation, målsättning, 
automatisering, visualisering och rutiner. Arbetet omfattar enbart den mentala 
förberedelsen inför dödandet.  
    Tankar på ett stundande uppdrag med hög press och höga krav leder till förhöjd 
stressnivå. Likaså gör vetskapen om att soldaten kan behöva döda en annan människa. 
Vid s.k. negativ stress påverkas kroppen på ett nedbrytande sätt. Soldatens förmåga att 
tänka logiskt upphör och detta får till följd att han presterar sämre. Det är därav 
livsavgörande att soldaten bibehåller sin stressnivå på en rimlig nivå. 
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    Idrottspsykologi används av elitidrottare och kan få deras resultat på tävling att höjas 
avsevärt. Flera av de tekniker som innefattas av idrottspsykologi finns redan militärt 
sett; dock i en annan tappning och i vissa fall inte lika välutvecklade. Inom områdena: 
motivation, målsättningar, och inre samtal har Försvarsmakten en del att lära. Mental 
träning är en av tyngdpunkterna inom idrottspsykologin. Mental träning finns (militärt 
kallad PBT) men är tyvärr inte erkänd och spridd inom Försvarsmakten. 
    Innan människan blev civiliserad var döden en naturlig del av livet och ett diskuterat 
samtalsämne runt om i stugorna. Död och födelse fanns runt omkring oss. Vi slaktade 
våra egna djur och tog hand om våra döda i hemmet innan de jordfästes. Döden var en 
del av livet. Efterhand som civilisering fortsatte försvann döden som naturligt 
samtalsämne och vi fick en sämre känslomässig beredskap till döden. 
    Att döda en annan människa är i grunden fel, har sedan lång tid varit brottsligt och 
bestraffat enligt lag i de flesta samhällen. Även moraliskt och religiöst har detta varit 
förbjudet. Dock kan rätten att döda berättigas under vissa omständigheter. Rätten att 
döda i krig är en sådan omständighet. Rätten och konsten att kunna att döda 
problematiseras i slutet av avhandlingen. 
    Idrottsmannens och soldatens arbete liknar varandra då de båda har krävande uppdrag 
att genomföra under svåra förhållanden. Stress är en påverkande faktor vilket gör 
förberedelsen inför uppdraget essentiellt. I det militära uppdraget är tanken på dödandet 
en stresskapande faktor. Tekniker ur idrottspsykologin kan med goda resultat användas. 
Att inte klara av att döda under uppdraget äventyrar soldatens och hans 
gruppmedlemmars liv. Soldat måste ha bestämt sig innan uppdraget att han kan behöva 
döda en annan människa. 
    Efter diskussion kring uppsatsens kärnämnen kan jag besvara frågeställningarna kring 
den svenske soldatens beredskap inför dödandet och hur idrottspsykologi kan förbättra 
soldatens prestationsförmåga. 
    Idrottspsykologiska tekniker är i symbios med beprövad militärteori goda verktyg för 
att förbereda soldaten inför uppdraget. Dels verkar de stressförebyggande men kan även 
förbättra hans prestationsförmåga under uppdraget. Teknikerna medger att faktorer som 
trygghet, förtroende och fysisk förmåga förbättras. Detta ger en tåligare och bättre 
soldat inför uppdraget. Jag anser att den svenske soldaten saknar mental beredskap att 
döda under ett militärt uppdrag. Anledningen är den låga känslomässiga beredskapen 
inför döden i dagens samhälle. Soldaten måste också förbereda sig mentalt på att döda 
genom eftertanke och diskussion under avslappnade förhållanden långt innan uppdraget 
utförs. Här anser jag det finns en brist.  
    För att öka den känslomässiga beredskapen inför döden behöver Försvarsmakten bli 
bättre att diskutera frågor som rör döden och dödandet. Här anser jag Svenska kyrkans 
präster kan bistå med eftertänksamma idéer. Tid bör avsättas i schema för seminarier 
och reflektion tillsammans med kamrater. PBT anser jag behöver integreras i 
utlandsstyrkans utbildning av skyttesoldaten. 
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8 Bilagor 
 

8.1 Bilaga 1 
 

 
Figur 1. Kurser tillgängliga vid företaget ”Warrior Mind Training” 
(http://warriortraining.us/courses.html) 
 


