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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.
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1 Inledning

1.1 Bakgrund

Stress och extrema situationer med déden inblandad ar ndgot som préglar
arbetsuppgifter under det militdra uppdraget. Kontakt med doden eller att vara tvungen
att doda &r ett tungt &mne som i det yttersta har en avgorande roll. Att som soldat
bibehélla lugnet och finna losningar 1 pressade situationer kan vara livsavgorande.
Kaénslorna infor ett uppdrag kan liknas vid tankegangarna fore t.e.x. en viktig
fotbollsmatch pa hog niva dér pressen att prestera ar stark. Det géller att vara mentalt
fokuserad och forberedd infor uppgiften. Soldaten maste mentalt kunna férebygga den
stress som uppkommer innan ett uppdrag da ett moéte med déden kan intraffa.
Férdigheten att hantera stress uppnds genom tréning.

Jag har skrivit denna uppsats for att jag vill forbéttra min egen formaga att 1 tjdnsten
handskas med komplexa situationer. I min tjénsteidrott, militdr femkamp har jag god
nytta av att kunna visualisera, simulera och mentalt skaffa mig en malbild av framgéng i
varje gren. Dérav fastnade intresset att fordjupa mig inom idrottspsykologin.

Doden ar ett mne som dr naturligt men som inte patalas ofta i den militira
utbildningen fastéin det spelat en central roll i krigets historia. Att doden skulle ingé var
pa ett tidigt stadium klar. Inspiration kom till stor del fran en foreldsning om ddden pé
Militarhogskolan 1 Halmstad, samt ett besok pa barhuset under varen 2008. Jag vill
forsoka ndrma mig dmnet; for att kunna hantera livets motgingar pé ett bittre sétt och
dértill hjélpa mina medménniskor i stunder av nod.

1.2 Syfte

Syftet med denna uppsats dr att finna metoder att forebygga den stress och nervositet
som uppkommer infor ett militart uppdrag och infor tanken pa att doda.
Uppsatsen avser att:
e undersoka hur valda delar ur idrottspsykologins kan tillimpas infor det militéra
uppdraget
e undersoka den svenske soldatens mentala beredskap infér dédandet under
uppdraget

1.3 Problemformulering

Infor ett kravande uppdrag med troligt méte med doden dr soldatens prestation
avgorande for stridens utgang. I en situation som denna kommer soldaten fore
uppdraget kdnna stress i nagon form. Denna stress kommer paverka soldatens mojlighet
att agera optimalt under uppdraget. I sportens vérld anvander elitidrottare
idrottspsykologi for att né storre framgangar under hard press fran hogre chef och av
hogt stéllda krav inom soldaten sjdlv. For att forbereda sig pa motet med doden kan en
genomarbetad mental instillning rddda ens liv i stridens hetta.
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1.4 Fragestallning

e Hur kan tekniker ur idrottspsykologi forbéttra en soldats formaga att 16sa
uppdrag?
e Ar den svenske soldaten mentalt beredd pa att ddda under uppdraget?

1.5 Metod och material

1.5.1 Metod

Déd och idrottspsykologi dr omfattande &mnen didr mina egna kunskaper dr begrénsade.
Dérfor ar deskriptiv metod vald for att ge en bas att sta pd innan diskussionsdelen
paborjas. Inledningsvis redogors stressens paverkan pa soldaten, valda tekniker ur
idrottspsykologin och bakgrunden till soldatens syn pa dodandet. Hér tillimpas &dven
komparativ metod da tekniker frén idrottspsykologin och militérteori jimfors. Inom
kapitlet doden sker komparation mellan historisk syn jaimfort med dagens syn. Dérefter
leder detta till diskussionsdelen dér fragestéllningarna besvaras. Slutligen ges forslag pa
ny forskning inom dmnet. Allt efterhand som uppsatsen viaxer fram reflekterar jag 6ver
innehall och ger mina egna funderingar kring d&mnet. Fallstudie eller empirisk metod
inom mental trdning har ej genomforts men kan vara killa till framtida forskning.

1.5.2 Material

Till storsta del har jag anvint mig av bundna bocker lanade fran bibliotek pa Halmstad
hogskolas och Militarhdgskolan 1 Halmstad. ”’Pedagogiska grunder” och ’Direkt
ledarskap™, bada utgivna av Forsvarsmakten anser jag vara vil vetenskapligt
forankrade. Mikael Petterson &r idrottspsykologisk coach &t det militéra
femkampslandslaget. Han gav mig radet att leta inom forskningen om idrottspsykologi
vilket ledde mig mot litteratur inom @mnet. De tre bocker som styrt riktning och
innehall pa uppsatsen dr ”’Tankens kraft™, ’On Killing” och ”’On Combat™. ’Tankens
kraft” huvudsaklig kalla till kapitlet Idrottspsykologisk forberedelse”, ar forfattad av
flera idrottsforskare fran Halmstad hogskola. Idrottspsykologen Petterson har visat mig
arbetsprocessen vid framtagande av mélséttningsarbete, vilket ger en annan vinkel dn
det traditionella mal/krav-processen som kan ldsas i boken "Pedagogiska grunder”
utgiven av Forsvarsmakten. Petterson framhaller Tankens kraft” framfor Willi Railos
vérldsberomda ’Bast nar det galler” da den &r battre anpassad till den moderna
elitidrotten.

Eftersom USA ir delaktig i1 flera 4GW- konflikter bl.a. Iraq och Afghanistan dér den
mentala pafrestningen pa soldaterna kan vara oerhdrt hog, vill jag undersdka om
amerikanerna har ndgot program for mental forberedelse innan strid. Hér har jag svart
att hitta forebyggande dtgirder, mycket var kopplat mot efter striden; exv.
stressreaktioner och ”debriefing”. En hemsida som gav en del fingervisning var ett
foretag som ger kurser till amerikanska regementen i Tanketrdning— mental traning:
Meditativa 6vningar for att forbereda pa stridens krav och allvar. Detta tycker jag ér en
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intressant synvinkel och dven om det inte dr vetenskapligt forankrat vill jag 4nda ta med
metoderna som en alternativ aspekt.

Till kapitlet "Forberedelse infor dodandet” har tyngdpunkten kommit fran litteratur
av den amerikanska pensionerade dversteldjtnanten Dave Grossman. Grossman har
fordjupat sig i psykologin kring dédandet dér tva bocker har utgivits: ’On Killing™ och
’On Combat”. Bada dessa har jag anvént som kélla till denna uppsats. Han ger manga
handfasta tips om hur soldaten/polismannen ska kunna agera utan tvivel. En historisk
reflektion Over erfarenheter frin tidigare slagfilt ger styrka at hans redogérelser och
ménga av hans kéllor dr framstaende militirhistoriker eller erkénda faltherrar.

Filosofprofessorn Torbjoérn Ténnsjo har bidragit till hypoteser och det moraliska
kring dédandet. Jag anser att han ger en vildigt pessimistisk syn pa vérldsbilden men
tycker han har en del intressanta pastdenden. Till det teologiska perspektivet har jag
tagit tankar fran Halmstads garnisonspastor Jonas Kennerd. Kenner6 ger
eftertinksamma idéer som jag funderat mycket kring under skrivandets gang. Jag anser
att religion kan ge svar och stod under livets motgéngar och tycker darfor att en présts
reflektioner dr av stor vikt.

1.6 Avgransningar

Inledningsvis var min tanke att anviinda mental traning som bas for uppsatsen. Jag har
dock valt att istdllet anvénda idrottspsykologi som utgangspunkt da jag har militér
femkamp som tjansteidrott och dér fitt goda rad och tips fran idrottspsykologen Mikael
Pettersson. Genom att utnyttja teorierna inom idrottspsykologi far jag en bas att sta pa
dé diskussionsdelen pabdrjas. Studien omfattar endast dtgérder innan uppdrag;
intressant da soldaten 1 detta ldge laddar upp mentalt, &r nervos, orolig eller
stresspaverkad i varierande grad. Inom idrottspsykologin har jag valt nagra delar dér
idrotten och militir verksamhet har gemensamma intressen. Omradena inbegriper saval
motivation, mélséttning, automatisering, visualisering som rutiner. Militér forskning
inom mental forberedelse ar tyvirr begransad. Darfor refererar jag till ett amerikanskt
foretag som haller kurser for amerikanska krigsmakten i mental traning.

Faktorer efter insats som stressreaktioner, aterhdmtningsbehov, debriefing och
avhjilpningssamtal lamnar jag utanfor. Det finns god forskning och litteratur inom
amnet och jag hanvisar till detta. Inom omradet ”d6dandet™ later jag sjdlva
omhéndertagandet av doda ménniskor vara utanfor studien. Inriktningen &r istillet om
vikten av mental forberedande for att forhindra chocken vid mote med doden.

Jag har av forklarliga skél haft sm& mojligheter att genomfora empiriska studier.
Istdllet har beskrivning av teorierna och diskussion runt problemen varit centralt for
uppsatsen. Idrottspsykologi och ddden ir tvd stora dmnen. Jag avhandlar endast en del
centrala begrepp och har forsokt styra in mot de specifika delomradena.
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2 Stress

Stress ar ett komplext begrepp med tanke pa att det finns olika nivaer av stress. Vidare
skiljer sig stressens paverkan hos olika individer samt att ménniskan beroende pa person
tal olika mycket. Den stress som &r intressant for denna uppsats dr den innan uppdraget
som gor att en soldat presterar sémre rent fysiskt och fattar felaktiga beslut i en pressad
situation. Den stress som beskrivs i ”’stresskonens” nedersta del, leder till panik och ett
mycket oonskat beteende; fornuftet ldmnar och instinkterna tar over. Detta ska undvikas
till varje pris. Stressen kan yttra sig som kroppsliga eller kénsloméssiga symptom allt
varierande frén svettningar, darrningar, svart att sitta still, till oro, dngslighet och
koncentrationssvarigheter (Forsvarsmakten 2006b, s.204-206). Nér stressnivan ar hog
borjar de negativa effekterna mirkas i form av skadliga stressreaktioner. Kroppen bryts
ner och formégan att tinka klart/konstruktivt avtar. (Férsvarsmakten 2006b, s.199-200).
Med ritt forberedelse kan eventuellt denna stress minskas, om inte undvikas helt.

2.1 Stress infor ett militart uppdrag

Destruktiva tankar och funderingar infor ett uppdrag kan leda till stress hos soldaten.
Prestationsangest, nervositet, oro och ridsla for doden kan vara vanligt forekommande.
Denna uppsats tva tidigare angivna fragestillningar bygger pa den stress som
uppkommer innan uppdraget. Stressen orsakas av den oroliga sinnesnirvaro som rader
hos soldaten da han stills infor de svara och utmanande prévningarna. Tankar pa ett
stundande uppdrag med hog press och hoga krav kan leda till en f6rhojd stressniva.
Speciellt vetskapen om att soldaten kan behdva déda en annan minniska under
uppdraget kan vara oerhort péfrestande och ha vildigt negativa konsekvenser for en
dennes stressniva

Foljdtankar for en soldat i en sadan situation kan variera: Kommer han vara en
tillgdng f6r gruppen? Hur ska det g& for hans kamrater? Hur kommer hans anhoriga
stélla sig till detta? Kommer han 6verleva? Kommer han klara av att ta en annan
manniskas 1iv? Vad hdnder med hans familj om han do6r?
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3 Idrottspsykologisk forberedelse

Idrottspsykologin som till en bdrjan framst var tidnkt for elitidrottare innehéller teorier
och metoder for att kunna hoja den psykiska prestationsféormagan. Forskning har visat
att anviandandet av idrottspsykologiska teorier och mental trining kan for idrottaren
innebira seger istillet for en andra plats. ' Denna uppsats problemformulering behandlar
pastdendet att idrottaren och soldaten i manga fall kan likstéllas da det 4r samma
grundidéer om stressens paverkan som géller for idrottaren sévil som for soldaten.
Forsvarsmakten borde kunna utnyttja dessa idéer och dirmed hos soldaten uppna storre
prestationsformaga.

Inom Flygvapnet anvinds idag mental trining vid utbildning av nya flygforare. >
Forsvarsmakten bendmning pa omradet ir: Psykisk beredskapstrining, PBT’: ' Traning
av psyket som ska ge sin utdvare hogsta beredskap att utfora basta mojliga
psykiska/fysiska prestation inom ramen for hans eller hennes forutsattningar i ovrigt.”
(Forsvarsmakten 2006b, s. 446)

Ett amerikanskt foretag har utvecklat en serie kurser i mental forberedelse: ”Warrior
Mind Training program™*. Deras eget skrivna mél: ”Ta kriget till fienden, men limna
striden pd slagféltet” (Warrior Mind Training 2008, ”Our mission”) innefattar tekniker
som liknar det som samurajer och krigare anvént i tusentals ar. Meditation, avslappning
for att kunna stinga ute krigets dimma under striden men dven for att under trygga
forhallanden aterfasas till samhéllet och familjen efter missionsslut: Deltagarna skriver i
forum att de sjélva blivit 6dmjuka mot det de lért sig och att kunskaperna kommit vl
till pass under militira uppdrag utomlands. Pa hemsidan berédttas det vidare att &ven om
programmet dr sa nytt som 2005 har det redan blivit integrerat i den amerikanska
marinens skola for speciella operationer. Kan detta vara framtiden? Ar detta nigot som
Forsvarsmakten skulle kunna tillampa? I dagsldget i Sverige ingér inte mental tréning i
den utbildning som genomfors infor utlandstjénst. Forsvarsmaktens nyutgivna Handbok
“Insats och stress” anger att i forberedelser infor insats kan mental trédning vara ett
nyttigt instrument for att optimera stressnivaer innan en farlig operation
(Forsvarsmakten 2008, s. 43).

! Mikael Pettersson. Fil.mag. idrottspsykologi. Svensk Idrottspsykologi och Hilsa. Foreldsning den 22
november 2008.

? Kn Lars-Erik Sommarin. Instruktor och lirare pa Forsvarsmaktens tekniska skola (FMTS). Muntig
intervju den 16 april 2009;

*Se 3.6 PBT

* Kursbeskrivningar for Warrior Mind Training programmet — se bilaga 1
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3.1 Motivation

Motivation leder till prestation. Ofta beror en prestation pa att deltagarna varit
motiverade att handla. Motivationen definieras genom att forklara ett beteende:
e Varfor véljer en del mer utmanande uppgifter, jobbar hardare och fortsitter
langre én andra?
e Varfor borjar och slutar de?

e Vilka inre och yttre faktorer paverkar?
(Carlsson et al. 1999, s. 47)

3.1.1 Motiv till deltagande

Nér motiven for en idrottaren uppfylls kan intensiteten i trdningen och delaktigheten
hdjas. Motiven till deltagande handlar om vilka skél en idrottare/soldat har for att borja
med och fortsétta med sin tjdnst:

e Haroligt! Detta dr det absolut starkaste skilet bland idrottsmén. Frdgan soldaten
kan stilla sig: Ar strid roligt? Soldaten tycker i allménhet att dvningar pé
hemmaplan med 16s ammunition ar kul. Men, om soldaten vet att han ska ut 1
aktiv strid med fara for min egen och kamraternas sakerhet; ar strid roligt? Med
viss reservation dr “spiannande”, “paverkande” ord som béttre passar in.

e Kompetens! Lira sig nya kunskaper och fardigheter samt uppna uppsatta mal.
Att kénna gruppens acceptans av soldatens fardigheter vid genomférande av
uppdrag ér glddjande och stirkande for individen dirav skil nog for att fortsitta.

e Delaktighet och lagkdnsla! Precis som kompetens dr delaktigheten i gruppen, vi-
kénslan stidrkande. Vi gor det hér tillsammans och klarar tuffa utmaningar.

e Tavlingsmomentet! Att vinna: en stark padrivande faktor. Denna kan
forstarkas/fordndras beroende pa situationens art. Far gruppen forluster vill
soldaten ge igen. Ar soldaten under observation av hogre chef vill han
demonstrera sin skicklighet; kdnna mig framgéngsrik.

e Beloningar och social status! Soldaten vill inte vara sémre 4n sina kamrater som
offrar sitt liv for att ta ett terrangparti. Om han visar sig feg, kan han forlora sin
status 1 gruppen eller bli bestraffad. Vid genomfort uppdrag véntar berdm,
beléning och uppmairksamhet.

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

3.1.2 Inre och yttre motivation

Den inre motivationen kommer fran soldaten sjélv. Denna motivation kar om
deltagandet sker pé frivillig basis. Nufortiden dr sd gott som alla som gor varnplikt
sjdlva motiverade att genomfora utbildningen. Pa mission ar alla anstillda soldater och
dér pa egen begiran. En order att genomfora ett uppdrag ger foga valmgjlighet, har
finns dock andra motivationskéllor att knyta an till. Inre motivation blir starkare nir
soldaten kénner att formagan, inflytandet och den inre kontrollen 6kar. Soldaten
upplever framgang nér uppgiften 16ses eller prestationen forbittras. Yttre motivation ar
nér beloning och uppmarksambhet tillfredstélls utifrén exv. fran chef eller tranare. Nér
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den yttre beloningen eller bestraffningen upphor sjunker motivationen vilket gor att
idrottaren anstridnger sig mindre med sdmre prestation som foljd. Studier som
genomforts av forfattarna visar att den inre motivationen dr dverldgsen den yttre. En
soldat med stark inre motivation hanterar dessutom motgangar battre

(Carlsson et al. 1999, s. 49-50). Ur militirt perspektiv dr ”fortroende” det som bist
forklarar fragan om varfor soldaten kdmpar under striden. En fortroenderelation &r
antingen rationell eller emotionell och kan sammanfattas i socialt fortroende,
sjdlvfortroende och fortroende for organisation och utrustning (Férsvarsmakten
2006b,s.16-17).

3.2 Malséttningar

Inom idrotten dr malsdttningar en viktig kugge 1 maskineriet for nd framgang. Att sitta
upp mal &r en viktig kélla for motivation och ett effektivt sitt att intensifiera
anstrangningen. Det finns flera fordelar med malséttning. Mal forbéttrar prestationen,
okar den inre motivationen att dstadkomma négot, ger tydlighet i det man vill
astadkomma, fokus sétts pa uppgiften. Mal 6kar utdvarens tdlamod i sin anstrangning
att lyckas med malet. Infriade mal okar tillfredstillelse, 6kar motivationen och
sjalvfortroendet. Inom idrottspsykologin finns tvé typer av mélsittningar,
prestationsmal och resultatmal. Resultatmal fokuserar pd att sla en motstandare.
Idrottaren styrs av en yttre motivation och jamfor sig med andra vilket leder till
nervositet, minskad motivation. Ett prestationsmél fokuserar pé individen sjdlv dér han
ofta styrs av en inre motivation. Genom att inrikta pé att forbéttra den egna prestationen
kommer prestationsmalet att 6ka mojligheterna till ett bittre resultat. (Carlsson et al.
1999, s. 52-53) Att sitta resultatmaél &r inte fel. Det kan vara tom vara bra, speciellt i
borjan av sdsongen. Dock finns det en fara da detta kan utveckla individer som tar
motgangar hart. Detta siger Mikael Pettersson i sin foreldsning om idrottspsykologi’.
Normalt sétter man bade resultat och prestationsmal vilket visas i figur 1 pa nista sida.
Forsvarsmakten har mélstyrning som princip. Hogre chef faststéller malet medan
soldaten genomfor uppgiften som leder till att malet nés. Det som kan forbéttra
soldatens inre motivation ar anvindandet av uppdragstaktik vars ledningsfilosofi préglas
av:
Initiativkraft
Sjalvstandigt beslutsfattande
Individuellt ansvarstagande
Omsesidigt fortroende mellan chefer och personal
(Forsvarsmakten 2006a, s. 268)

> Mikael Pettersson. Fil.mag. idrottspsykologi. Svensk Idrottspsykologi och Hilsa. Foreldsning den 22
november 2008.
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VERKTYG

: : RESULTATMAL
Drill, fasta rutiner,
mental trdning, / Lokal &verldgsenhet

fystréning

PROCESSMAL

Besegra fiende

PRESTATIONSMAL

Korrekta atgirder i
eldstdllning

HUVUDMAL

Vinna kriget

Figur 1 Exempel p4 malsittningsarbete. (anteckningar fran Mickael Petterssons foreldsning”)

Arbetsprocess som Mickael Pettersson rekommenderar vid framtagande av mal:
1. Ta fram antal mal
2. Analysera nuldget
3. Ta fram processmadl, resultat- och prestationsmal
4. Verktyg
5. Utvérdera/uppdatera
En tidsplan for ndr mélen ska vara uppnédda bor dven sittas.

Mycket av det civila ledarskap med vilket en coach bor leda sina idrottare kan liknas
det militdra utvecklande ledarskapet (UL). Enligt UL ska chefen motivera, skapa ett gott

inlarnings/prestationsklimat med positiv feedback och visa personlig omtanke. UL

mojliggor att soldaten kan nd ldngre &n det uppsatta malet. (Carlsson et al. 1999, s. 55-

62; Forsvarsmakten 2006a, s. 50) I striden kan det vara svart att tillimpa UL. Hur
undviks ett resultatméal? Fienden skall besegras punkt slut. I en ordergivning sétts

maélen: Fientlig ledningssgrupp grupperad vid koordinaterna: 33V UC E 6686 N 8488.

Kompanichefen(kompch) — plutonchefen(plutch): 72:a plut Ta och bevaka fientlig
grupperingsplats. Detta &r resurserna du disponerar. Agera hur du vill.” Hér ges ett

resultatmél. Nu dr plutch beroende av att fienden agerar enligt ett visst monster, eller?
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Kompch har gett fria tyglar: plutch kan tillimpa uppdragstaktik®. I mojligaste mén kan
plutch ge sina mannar mdjlighet att syna planen, utrustning och tillvigagangssitt i syfte
att skapa ett positivt prestationsklimat. Vil i strid kan han tillimpa ”ledarskap under
akut stress”: vixla mellan ett uppgiftsorienterat och relationsinriktat ledarskap och
dérmed fa med sig sina mannar; 6ka deras motivation, visa personlig omtanke. Allt for
att 0ka deras inre motivation att utfora striden(Forsvarsmakten 2006a, s. 234-236).

3.3 Sjalvfortroende

Inom idrotten &r sjilvfortroendet en viktig del for att kunna prestera bra vid tavling. Det
finns tva typer: grundldggande och situationsspecifika. Det grundldggande har man med
sig frén barnsben medan det situationsspecifika ér det som anger hur man ser pa en
tavlingsgren/aktivitet. Det situationsspecifika sjalvfortroendet kan man paverka. I
samband med en prestation sdger man att ’sd man slutar en tdvling kommer man inleda
ndsta”. (Carlsson et al. 1999, s. 68-73) I militdra sammanhang kan detta jamforas med
att avsluta en slutovning pé bésta tdnkbara sétt for att 1 strid ha hogt sjalvfortroende vid
motet med fienden. Den amerikanske dversteldjtnanten Dave Grossman skriver i sin
bok ’On Combat™ att man aldrig far doda en krigare” under 6vning. Skjuten # dod,
detta for att skapa positiv malbilder att hur délig situationen én &r, hur felaktigt
soldatens beteende dn varit sd kan min mentala instéllning radda mig frén att d6. Man
kan aldrig trdna pa att do; dock kan man tréna pa att fortsétta kdmpa intill dess kroppen
ar livlos. En annan viktig detalj som Grossman tar upp dr vikten av att lata soldaten
vanda ett misslyckat scenario till ett lyckat; allt for att stirka sjélvfortroendet.
(Grossman 2004, s. 133-135)

3.3.1 Traning av sjalvfortroendet

Inom idrottspsykologin dr malsittningsarbete och visualisering tva nyckelord for att
trdna det situationsspecifika sjalvfortroendet. Militért sétt kan delaktigheten 1
malséttningsarbete vara blygsam. Helst skulle prestationsmal foredras dé detta ar det
bésta ur sjalvfortroende- och motivationssynpunkt. Visualisering innebdr att man gor
handlingen 1 sitt inre utan hjdlp av yttre stimuli. En verklig hdndelse efterliknas mentalt:
idrottaren forestiller sig en tivlingssituation. Kénslor och sinnesintryck dr samma som
under en reell tdvling. Idrottsmannen kénner igen lukter, ljud och tankar vid startfaltet.
For att visualisering ska ge effekt kridver denna trdningsform att utdvaren behérskar de
fysiska momenten i tdvlingsgrenen. Utan formaga att prestera kan inte hjarnan koppla
thop de impulser med den tankeverksamhet som visualiseringen utgér fran. Forfattarna
till ”Tankens kraft” menar att flera traningsrelaterade omraden kan forbéttras genom
just visualisering, ddribland forbittring av sjélvfortroende, slipa detaljer, aterhimtning
och mental forberedelse. (Carlsson et al. 1999, s. 74-76)

% Se kapitel 3.2
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3.4 Koncentration och det inre samtalet

Under tévling finns det risk att idrottaren fokuserar pa oldmpliga saker som forsdmrar
prestationen. Koncentrationssvarigheter kan yttra sig genom fokus pé tidigare hiandelser
ofta misstag vilka forhindrar individen att fokusera pé nuet, funderingar kring negativa
framtida handelser vilka kan fa just det negativa att hinda och en alltfor stark fokusering
pa kroppen som medfor sémre prestationer. Det naturliga rorelsemonstret inlért genom
automatisering’ byts d ut mot ett stelt beteende. Idrottspsykologin betonar vikten av
koncentrationshdjande tekniker. Militdr sett kan detta ske genom att lata soldaten
genomfora 6vning med stérande moment. Soldaten kan forbéttra sin formaga att 16sa ut
uppgiften i ett skarpt ldge dven under besvérliga situationer. Att efterlikna striden och
krigets dimma i 0vning &r problematiskt for befdlet men en klurig 6vningsplan kan detta
ge soldaten goda erfarenheter 1 bagaget. En annan teknik ar utvecklande av rutiner.
Rutiner skapar trygghet, man kénner sig forberedd. Rutiner forenklar soldatens
mojlighet att fokusera pa det viktiga. Rutiner som skapas for alltifrdn utrustning till
forfarande vid stridskontakt medger en stdrre mojlighet att prestera vil i striden. Aven
rutiner infor striden dr viktiga; soldaterna utvecklar rutiner for att ladda upp pa egen
hand, meditation, avslappning och diskutera med kamrater osv (Carlsson et al. 1999, s.
103-108, 114).

Det “inre samtalet” dr det grubbleri som ménniskan for inombords, infor eller efter en
16st uppgift. Samtalet kan antingen vara positivt eller negativt. Det positiva inre
samtalet kdnnetecknas av tankar som leder till att 6ka sjdlvfortroende, motivation eller
prestation. Fardigheten kan forbattras, daliga vanor avbrytas och motivation kan hojas
genom anviandande av nyckelord vid genomf6randet: ”Titta pd bollen”, Strack pa dig”,
”Ryck ivag”(Carlsson et al. 1999, s. 109-110).

Pé samma siétta kan negativa inre tankar innebdra forsdmrad prestation och
sjalvfortroende.

Héndelse — Negativt inre samtal — Svar/respons
Det gér aldrig att komma Frustration
Bakslag — igen — mm.

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

Att tinka negativa tankar tillhor livet. Det gor alla. Dock finns det tekniker for att
komma pa battre tankar. En negativ tanke som dnnu inte paverkat prestationen kan
hindras genom att anvénda tankestopp, sa kallade "triggers”. En trigger kan vara ett
valfritt enstaka ord som ”stopp” eller ”sluta” och anvénds for att stoppa det negativa
eller for att rensa tankarna. Triggers kan ocksa anvindas for att hdja motivation och
sjalvfortroende i en stund av hard utmattning och press: ”Without pain, sacrifice, we
have nothing”, ”Jag ir starkast idag”(Carlsson et al. 1999, s. 111-113).

7 se kapitlet Automatisering
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Att vinda en negativ tanke till en positiv krdver arbete och tdlamod men i gengéld
véntar tillfredstéllelse, forhojd motivation och troligen béttre resultat.

Negativt samtal Byts till Positivt samtal
Uppdraget verkar nu Kom igen, nu l6ser vi
kort! — detta!

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

3.5 Automatisering

Motorisk inldrning — automatisering i idrottens virld kan likstillas med det i militéra
begreppet drill”. Genom att automatisera in ett beteende eller forfarande kan vi fa ett sd
kallat "ryggmaérgsbeteende”: forfarandet kan utforas under svara forhallanden med
snabb och minimal tankeverksamhet. Drill medfor att vi snabbt och effektivt kan
besvara elden, ga ner i skydd i en ”andra hands situation” mot fienden men samtidigt ha
kvar tankeverksamhet for att klara sig ur situationen. Principen i militira
utbildningssammanhang: Visa-Instruera-Ova-Ova-Prova. “Prova”-stadiet ir det slutliga
stadiet ddr handling &r inlérd och kunna utféras under extrema situationer med
bibehallen tankeverksamhet. (Carlsson et al. 1999, s. 163; Forsvarsmakten 2006b, s.
434)

3.6 Psykisk beredskapstraning

Psykisk beredskapstrianing (PBT) &r en av Forsvarsmakten utformad inriktning, for
mental trdning. Folke P Sandahl har utarbetat en talbok (Sandahl 1999, elektr.) som
stegvis for anvindaren ndrmare ett avslappnat tillstand lampat for méalbilds- och
tekniktraning. Under det avslappnade tillstindet kan visualisering tillimpas. Man ser
framfOr sig hur man ska genomfora en uppgift och kan pa det séttet forbattra
prestationen da uppgiften bedrivs skarpt (Forsvarsmakten 2006b,s. 446-460).

Flygvapnet har sedan ldangre tid anvdnt PBT under utbildning av flygforare. Hér har
PBT inneburit forbéttrade resultat genom att flygforaren kan f3 tillgdng till hela sitt
intellekt dven under stark press. Inom Armén har PBT av kulturella skél inte fatt sitt
genomslag. Hér finns ett inre motstdnd mot anvindande av mental traning. Det kan det
vara svart att implementera PBT da det aldrig fétt visa sin positiva effekt pa
skyttesoldaten. Skulle de positiva effekterna kunna pavisas 4ven inom Armén kanske vi
i framtiden kan se PBT som en del av utbildningen infor en utlandsmission.®

¥ Kn Lars-Erik Sommarin. Instruktr och lirare pa Forsvarsmaktens tekniska skola (FMTS). Muntig
intervju den 16 april 2009
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4 Forberedelse infor dodandet

4.1 Instéllning till déden

Genom tiderna har alltid doden varit ett centralt inslag i livet, med fédelse och d6d som
naturliga steg i livet som varje familj upplever. Alla medlemmar i familjen fran barn till
dldre var med vid fodelse och bortgang. Att do var lika naturligt som att fédas. Nar en
dldre person i hushallet dog av sjukdom eller skada gjorde de detta i hemmet och
kroppen forvarades hemma till dess begravningen dgde rum. Innan dess hade kroppen
rengjorts och iordninggjorts for begravningsceremonin. Da familjerna var
sjalvforsorjande skedde slakten av boskapen hemma pé garden. Hir skedde inget bakom
stangda dorrar utan dodandet av djuren kunde ske med barnen nérvarande. Slakten
genomfordes snabbt och effektivt med stor respekt for de djur man dédade. Mianniskan
forstod sin plats i livet och inom ménga kulturer genomfordes bon for att be gud om
forlatelse for sjilen i djuret. Barnen bevittnade slakten och enligt dem var detta en
daglig eller sdsongsinriktad grej som var stokig, allvarlig och trékig; men en del av
livet(Grossman 1995, s. xxvi-xxvii).

Efterhand som civiliseringen pabdrjades mojliggjorde slakthus och kylskép att vi inte
langre behdvde slakta och forvara djur sjdlva. Moderna mediciner, alderdomshem och
béarhus har gjort att vi i dagens samhélle lever ldngre samt inte behover forvara vara
doda i vara hem. Insikten hos den yngre generationen var maten kommer ifran och den
vésterldndska civilisationens paverkan har medfort att mdnniskan invaggats i tron att all
form av dédande dr omoralisk, skrimmande och smutsigt. I samma stund som samhéllet
fordomde dodandet inleddes en vdg av djurrittsaktivister som attackerade livrdddande
forskning dar man gjorde tester pa djur, palsuppfodare och kottproducenter. Ett djurliv
ar lika med ett ménskligt liv”’ och jimforelser mellan kycklinguppfédning och
nazisternas “forintelse” gjordes till vanligt argument bland motstdndarna. Detta fastin
motstdndarna tog del av de medicinska framgangar som tester pd djur hade medfort.
(Grossman 1995, s. xxvi-xxvii)

Garnisonsprist Jonas Kennerd talar i sin forelisning “ddden/dodandet”® om en dalig
kansloméssig beredskap som rader i samhéllet idag. [ media talas det inte om hur vi ska
gora nér vi tar hand om véra doda, hur vi ska forbereda oss infor véar egen bortgang eller
hantera en néra vins dod. Det man ser och hor dr nyheter om déda i terrorattacker, krig
och naturkatastrofer. Det &r tragiskt att lasa berédttelser om hur krig och konflikter
paverkar andra ménniskor utanfor Sveriges lander sa héart, allt medan ens egen vardag
fortsétter 1 sitt vanliga tempo. Nationellt kan ldses om dddsolyckor i trafik och olyckor
pa arbetsplatser varje vecka.

En allmin forestéllning ar att ’doden géller inte mig, den géiller bara andra”... Detta
anser jag ir en foljd av den civilisering som skedde i samhillet dér vi gick ifran gamla
seder och bruk; in 1 ett samhille med nya tekniska mdjligheter och ny moralisk
instéllning till liv och dod.

? Jonas Kennerd. Garnisonsprist - Halmstad garnison. Foreldsning militarhgskolan Halmstad maj/april
2008.
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Jonas Kenner6 pépekar vidare att innan upplysningstiden fanns déden som ett naturligt
samtalsdmne och doden var en anledning till hogtid. Det firades i hemmet under
hogtidliga former dir den dode ofta var nérvarande i rummet. Ett dodsfall i dagens
samhiélle behover inte pdverka familj och vénner sérskilt mycket. Hanterandet av doden
har blivit fattigt dar kroppen &r ett tomt skal som gér i jorden for att sedan gldommas
bort. Festhogtiden fran forr har numera ersatts av nagra kakor 1 forsamlingshemmet.
Vidare har kostnaden for att ta hand som véra doda stigit i hojden. Det dr numera dyrt
att begrava véra doda.

Begravningspaket finns att kdpa pa begravningsbyraer och det finns lan man kan ta
for att finansiera bl.a. gravsten, kista. Platsen pé kyrkogérden dér den som déd
jordsittes finns till forfogande under ett visst antal ar, dérefter gravs graven upp for att
rymma nésta generations avlidna.'’

Till ménniskans storsta fobier i varlden hor: att tala offentligt, ormar, spindlar, hojder,
morker och doden. Déden dr dirmed en av de saker vi fruktar mest i livet (Grossman
2004, s. 2-3). Det finns vidare fem dodsrddslor i samband med var egen dod:

e Raidsla for doendet
Kénna skuld
Vad hinder sedan?
Den stora ensamheten
Vad kommer hinda med mina ndrmaste?
Den ritual som forekommer i samband med dodsfall ger ssmmanhang och verkar som
gransoverskridande mellan det levande och doda. Att f6lja médnniskor pa detta sitt ger
stod nir allt verkar kaos.’®

'% Jonas Kennerd. Garnisonsprist - Halmstad garnison. Foreldsning militirhogskolan Halmstad maj/april
2008.
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4.2 DOodandet

4.2.1 Berattigandet av dodandet

Fér jag doda? Kan samhillet doda individer som inte passar in? Ar jag berittigad att
ddda i religionens namn? Far jag doda 1 krig? Detta &r stora frigor som genom tiderna
diskuterats hogt och 14gt. Vem bér ansvaret for en annan ménniska? Kan vi som det sa
mest intelligenta djuret pa planeten doda andra ménniskor for att vi anser detta &r rétt
enligt lagar och moraliska virderingar?

”Du skall icke drépa” ; det femte av tio Guds bud. Om vi skulle folja detta slaviskt
skulle vi inte kunna fortsétta med det liv vi har idag. Att f6lja budet till punkt och
prickar skulle innebéra att vi inte kunde leva av djur som vi sedan slaktade, inte heller
ha ihjil ohyra som gnagare och insekter eller avliva djur som farit illa alternativt djur
som fatt till ménniskor spridande sjukdomar. Ej heller skulle vi fa ha ihjil djur som
hotar oss och var familj. Hela var existens skulle hotas. Inom méanniskorasen skulle
detta bud innebéra att vi ej kunna utkdmpa krig mot andra méinniskor, inte tillitas ge
lindring 4t ménniskor som lider av obotbara sjukdomar, dodsstraff skulle ej kunna
tillampas, sjdlvmord och aborter skulle vara strangeligen forbjudna. Oberoende av rétt
eller fel i dessa fragor skulle ett totalt forbud innebéra stora svérigheter for
manskligheten att overleva.

Nu ér det emellertid sa att budet kom med vissa undantag; en viss moralisk acceptans
till dodande fanns. Dels géllde budet primért inom den egna civilisationen, dddande av
djur var tillatet, dodande av ménniskor i krig, dodstraff och aborter var dven detta tillatet
(Ténnsj6 2001, s. 9).

Enligt Torbjorn Ténnsjos bok ”Du skall understundom drépa” finns det fyra
hypoteser kring dédandet:

e Vardagliga uppfattningen

e Pragmatiska uppfattningen

e Lédran om livets helgd

e Ritten till liv
Den vardagliga uppfattningen forklarar att det dr fel men under vissa forutséttningar
kan det finnas skil till att doda. Exempel pé detta dr att rddda andras liv, undvika svéra
lidanden. Dock dr denna hypotes instabil d& den inte gor nagra fasta distinktioner. Enligt
den pragmatiska uppfattningen dr dodandet varken ritt eller fel. Den rymmer ett slags
dubbelmoral dir det 4 ena sidan #r fel att doda och detta ska straffas striingt. A andra
sidan finns det ur moralisk synvinkel skidl som medger dodande; om mycket stir pa spel
kan det vara rétt att doda. Den pragmatiska synen menar att dddandet skulle skapa
negativa konsekvenser for hur vi ménniskor agerar socialt med varandra. Enligt ”ldran
om livets helgd” dr dodandet ett moraliskt brott och ddrmed direkt felaktigt. Det ar fel
att doda en annan individ oavsett konsekvenser som detta kan fi. Liran om livets helgd
uppvisar en skillnad mellan skyldigt och oskyldigt liv. I och med detta tillats alltsa
dédande om individen visar sig vara skyldig. Enbart det aktiva och avsiktliga dédande
ar forbjudet. Att doda en oskyldig manniska som dr svart lidande eller sjuk ar
godtagbart av humanitira skél. Den fjdrde hypotesen rétten till liv” forklarar att vi
genom dodandet kranker en ménniskas rétt till liv. Réttighet till liv 4r moralisk och inte
juridisk. Ett viktigt undantag &r rétten att doda i sjélvforsvar. Rétten till liv &r enbart en



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

rattighet 1 frdga om aktivt och uppsétligt dddande. En civil person dor dé han tréaffas av
bomber i nérhet till en militidr anldggning. I detta fall &r detta accepterat (Ténnsj6 2001,
s. 18-28).

Ténnsj0 anser att den pragmatiska hypotesen édr den av de fyra synsétten som bést
stimmer 6verens med synen pa dodandet. Den pragmatiska hypotesen ar mer
nyanserad. Vissa former av dddande ar allvarligare 4n andra. Medan den pragmatiska
uppfattningen visar varat behov av trygghet gor ’14ran om livets helgd” skillnad mellan
ménskligt liv som religiost kan tolkas fritt samt pavisar skillnad mellan skyldigt och
oskyldigt ménniskoliv. ”Léran om rétten till liv’” avsaknar juridisk standpunkt samt
véver in sig 1 en diskussion om huruvida ménniskor kan std utanfér den moraliska
tryggheten om de ej sjdlva dr medvetna om hot som kan féorekomma. For att forenkla
begreppen kan de sdgas att den pragmatiska uppfattningen ger sina argument i enklare
termer och kan ge forklaring till varfor dodandet kan forsvaras respektive avvisas
(Ténnsjo 2001, s.146-147).

Niér det giller dodande i krig ger de tre sista synsétten olika syn pé berittigandet av
militdra medel. Bade “ldran om livets helgd” och “ldran om rétten till liv”’ ger simre
stod at militdra I6sningar pa mellanstatliga problem. Dock ger dessa tveksamt stod nir
det géller rétten till sjalvforsvar. Detta har USA anvént i flertalet konflikter. Man kan
ifrdgasitta huruvida detta dr forsvarbart att bomba sonder ett annat land eller att
invadera en stat med militdra medel i sjidlvforsvarssyfte. Uttalandet skulle kunna
forsvaras pa annat sitt. Den pragmatiska hypotesen kan tolkas genom att ett land med
en stark krigsmakt skulle medge en storre trygghet at sina medborgare. En terrorbalans
kan forhindra att en annan stat angriper mitt land. Ténnsj6 ar hér kritisk, vill avskaffa
krigsmakten fOr att istdllet fA FN-garantier och en gemensam sékerhetsstyrka for att
avvirja hot. Han menar vidare att en militdr makt kan leda till att den egna befolkningen
utsétts for just hot och vdld som den &r satt att skydda. Dock medger han att just
terrorbalans till storsta del forhindrat konflikter med vapeninsats sedan andra
vérldskrigets slut (Tédnnsj6 2001 s. 118, s. 128-130).
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4.2.2 Att doda i tjansten

Under andra virldskriget var endast 15-20 procent av skyttesoldaterna villiga att 6ppna
eld mot fienden. Under Vietnamkriget kunde denna siffra hojas till mellan 90-95
procent. Receptet var anvdndande av ”Instrumentell betingning”, en utbildningsform dér
ett beteende forstarks eller forsvagas beroende pa elevens agerande. Den traditionella
runda siffermérkta maltavlan ersattes med ménniskoliknande fallmal. Soldaten lér sig
att agera snabbt och om malet faller, forstirks beteendet. Pa detta sitt kan beteendet att
bekdmpa fientliga soldater automatiseras. Soldaten har da storre mojlighet att i stridens
hetta overleva en duellsituation genom att instinktivt skjuta mot en fientlig soldat utan
att sjdlv dodas. Denna utbildningsform anvinds av krigsmakter 6ver hela vérlden
(Grossman 1995, s. 312-314).

Ar da den svenske soldaten mentalt beredd att avge eld mot motstidndaren? Ar denne
beredd att doda? Dave Grossman skriver i On Combat™ om tva fall fran verkliga livet.
I béda fallen handlar det om en polismans agerande mot en gdrningsman som skjutit
mot honom. Fall 1: Polisman 1” tvekar att anvénda sitt tjdnstevapen. Han blir
paralyserad av skrick vilket resulterar att han blir skjuten till d6ds pé nira hall. Fall 2:
Polisman 72" lyckas i eldstriden snabbt besvara elden fran en girningsman och
nedkédmpa honom. (Grossman 2004, s. 147-148) Skillnaden mellan polisman 1 och 2
ligger 1 mental forberedelse. Tidpunkten for att avgdra om man ska doda far inte vara
under striden. Skytteinstruktor Dr. Ignatuis Piazza utbildar polisstudenter i USA och ger
foljande rad till dessa vid hans trdningsanlédggning:

Det &r ett hemskt beslut att behéva ta och skulle behéva undvikas till varje pris. Om
dock inte beslutet tas i forvag kommer detta innebé&ra att du tvekar i striden. Detta kan
innebéra skillnaden mellan liv och dod for dig och dina kamrater. (Grossman 2004c, s.148)

Manga av dagens insatser innefattar hela spektrat av 3-block-war (1.Humanitért
bistand 2. Separerande av stridande parter 3. Bekdmpande av fienden.) Det kan svdnga
fort mellan humanitért bistdnd och bekdmpande av fientligt angrepp. Soldaten skall
under ett fatal mikrosekunder avgdra om han ska avge eld eller inte. Detta krdver stora
kunskaper av soldaten och tér hart pa den psykiska hélsan. De risker som soldaten
utsétter sig for tillsammans med hog press och krav uppifran ger upphov till stress.

Chansen att bli en psykisk forlust p.g.a. stress dr storre dn chansen att bli dodad; detta
skriver Rickard Gabriel skriver i sin bok ”No more heroes”: ”Under forsta & andra
vérldskriget samt Koreakriget forlorades fler soldater pd grund av psykiska problem én
forluster 1 antalet doda.” (Grossman 2004b, s. 11-12).
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5 Diskussion

5.1 Hur kan tekniker ur idrottspsykologi forbattra
en soldats formaga att I6sa uppdrag?

Jag anser att idrottspsykologin innehaller ménga nya tankebanor och tekniker som vil
kan anpassas in den militdra kontexten. Idrottsmannen och soldaten har flera
gemensamma pelare avseende bl.a. krav utifran, egen kénsla infor uppgift och yttre
faktorer. Uppgiften dr svar och utmanande vilket krdver noggranna foreberedelser.
Of6rutsedda hdndelser sé kallade "friktioner” kan paverka uppdraget precis som daliga
funktionirer eller videromslag kan paverka en idrottsmans prestation. For att en
idrottsman ska kunna prestera maximalt vid tdvling krévs det att han eller hon bemaéstrar
flera av idrottspsykologins pelare: rutiner, inre motivation, malsattningar,
automatisering, inre samtal och visualisering. Flera av dessa tekniker kan tyckas vara
sjalvklara. Likvél tycker jag att om man forstér teorin och analyserar de mindre stegen
leder detta till en storre mojlighet att prestera béttre. Idrottspsykologin ér till stor del
vetenskapligt forankrad och att elitidrottsmén virlden Gver anviander sig av dessa
metoder, tycker jag visar att strategierna fungerar. Att motivera, skapa rutiner,
automatisera rorelser och att sitta upp mal ar nagra av de strategier som militirt sett &r
vil kdnda. Det jag tycker kan goras dnnu bittre &r att ta ett steg lingre med
maélsittningsarbetet samt 6ka kunskaperna om trining i sjialvfortroende, visualisering
och meditation.

Vetenskaplig forskning inom idrottspsykologi har visat att det fungerar for
elitidrottsmannen. Tillsammans med beprdvad teknik inom militirteori ger
idrottspsykologins tekniker soldaten de verktyg nddvéndiga for stressforebyggande och
prestationshdjande forberedelse.

Jag skulle i framtiden 6nska inslag av idrottspsykologi under framtida utbildningar.
Militér forsoksverksamhet med visualisering och meditation hade dven varit intressant.
Tanken med meditativ och visualiserande traning som ”Warrior Mind Training”
foresprakar skulle kunna vara intressant dven for Sveriges del. Vi skulle kunna utveckla
en egen teknik som fungerar for oss. Folke P. Sandahls Psykisk beredskapstraning har
visat sig fungera for Flygvapnet. Nista steg dr en integrering av PBT 1 framtida
utbildningspaket.
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5.2 Ar den svenske soldaten mentalt beredd pa
att doda under uppdraget?

Erfarenheter fran insatser bade amerikanska och svenska visar att posttraumatiska
stressreaktioner édr vanligt forkommande bland skyttesoldater och befdl hemkomna efter
mission. Min uppfattning &r att kunskaperna om detta dmne, varfor det uppkommer och
hur vi ska behandla men framforallt forebygga i manga fall ar begrénsade. Visst, nya
avhandlingar har utkommit och det finns flera duktiga experter inom omradet men jag
anser att Forsvarsmakten behover bli béttre pa att utbilda och omhénderta sina soldater i
internationell tjanst. Mycket kan goras genom forebyggande arbete som i slutindan ger
vinster for Forsvarsmakten i form av minskning av antalet forluster p.g.a. mental ohélsa
samt inte minst for soldaten och dennes familj. Vad kan Forsvarsmakten da gora? For
att besvara denna fréga vill jag hdnvisa till samhillet i dag och var syn pa psykisk
instabilitet, livet och doden. Allt sedan civilisationsprocessen paborjas har vi gétt ifran
gamla seder och bruk for att skapa nya rutiner och seder som till stor del beror pa den
snabba teknologiska utvecklingen. Aven om civiliseringen innebar flera fordelar anser
jag att detta har fitt till f61jd att vi ménniskor &r sdmre rustade for att handskas med
motgangar. Nér vi borjade lata vara doda tyna bort pa alderdomshem, slutade slakta
vara egna djur och borjade f4 medicinering for allehanda smé krampor/akommor
medforde detta en rad forsdmringar i vart forhallande till varandra. Vi blev svagare
mentalt och tappade forstaelse for livet som sig. Att sitta ner och prata om livets fragor
blev tabu. Ungdomen hgjs till skyarna medan alderdom och dod blev ett ovilligt
samtalsdmne. Detta anser jag har lett till att vi idag har svérare for att hantera motgangar
som sjukdom, dod och sédmre tider. Intaget av psykisk hjilp med kuratorer, psykologer
och utskriften av antidepressiva medel har genom aren 6kat lavinartat.

I prepareringen infor en mission ska det finnas tid for mental forberedelse med tid for
att reflektera om doden och dédandet. Alla skyttesoldater ska acceptera faktumet att de
eventuellt maste behdva doda. Vil 1 eldstriden dr det for sent; beslutet maste komma
under lugna, eftertinksamma forhallanden innan missionsstart.

Jag anser att den svenske soldaten inte ar tillrackligt mentalt forberedd pa motet med
ddden och att storre insatser bor goras for att fordjupa soldatens kunskap och forstaelse
inom dmnet. Dels i samhéllet i stort, under missionsutbildning och dven uppféljande
samtal under mission.



FMTS Krigsvetenskap fortséttningskurs sjalvstandigt arbete Sid 22 (26)
YOP MARK 06/09 2009-07-07
Kd David Spetz

5.3 Slutsatser

Genom att anvinda idrottspsykologiska verktyg i symbios med beprovad militdrteori
kan soldaten jobba stressforebyggande och forbéttra sin prestation infor uppdraget.
Soldaten ar beredd pa att genomfora uppdraget och de svarigheter detta kommer
medfora. Inom idrottspsykologisk trdning och mental tréning anser jag PBT vara del av
framgangsfaktorn. For att visa sin forbittrande effekt maste PBT integreras i
utbildningen. Fallstudier i mindre skala dar PBTs fordelar forevisas skulle kunna bana
vag for ett nytt utbildningsreglemente. Genom samtal och tankar kring livet och déden
kan vi komma de stora livsfrdgorna ndrmare och forbereda oss pd de motgéngar som till
slut hiander oss alla. Att vara mentalt beredd pa att behova doda ger mig som soldat en
mindre stressfaktor att tinka pé innan uppdraget paborjas. Jag kéinner mig lugnare
inombords och kan koncentrera mig pa uppgiftens 16sande. Jag anser att den svenske
soldaten inte dr tillrdckligt mentalt forberedd pad motet med doden och att stdrre insatser
bor goras for att fordjupa soldatens kunskap och forstielse inom dmnet. Dels 1 samhéllet
1 stort, under missionsutbildning och sist &ven uppfoljande samtal under mission.

5.4 Forslag till ny forskning

e Studie ddr PBT implementeras i skyttesoldatens utbildning.

e Inforande av diskussionsgrupper med tyngdpunkt pd andlighet, religion, dod,
kanslomissiga upplevelser och livet. Diskussionsgruppens paverkan pa
skyttesoldatens stressniva.
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6 Sammanfattning

Bakgrunden till denna uppsats dr de extrema situationer som soldaten kommer hamna
infor d& denne genomfor ett militdrt uppdrag. Soldaten ska i stunder av hard press och
stress klara av sin uppgift i gruppen. Infor ett uppdrag kan tankarna efterlikna det som
en fotbollsspelare kdnner infor en avgérande match. Att dessutom eventuellt behova
ddéda en annan ménniska ger upphov till stress. Det &r av yttersta vikt for uppdraget och
soldaten att hantera stressen.

Jag har skrivit denna uppsats da jag i min tjansteidrott militdr femkamp, har stor nytta
av att kunna kontrollera och férebygga den stress som uppstar innan en tavling. En
foreldsning om doden/dédandet av Halmstads garnisonsprést gav mig intresset att
behandla dédandet under uppdraget.

Denna uppsats syfte dr undersdoka metoder att forebygga stress och hoja
prestationsformagan under uppdraget. Detta genom att undersoka delar av
idrottspsykologin och den svenske soldatens mentala beredskap infor dodandet. Stress
som uppkommer innan ett uppdrag sénker soldatens prestationsformiga. En
kombination av idrottspsykologi och dialoger kring dodandet kan sinka soldatens
stressniva och ddrmed forbittra hans stridsvédrde. Problemet kring stress innan
uppdraget har mynnat ut i tva fragestéllningar:

e Hur kan tekniker ur idrottspsykologi forbittra en soldats férmaga att 16sa
uppdrag?
e Ar den svenske soldaten mentalt beredd pa att déda under uppdraget?

Deskriptiv metod har anvénts for att redogora valda delar ur idrottspsykologin och
dodandet i tjdnsten. Komparativ metod anvéndes for att jamfora tekniker ur
idrottspsykogin med kénd militarteori. Dérefter diskuteras det som framkommit 1
avhandlingen och fragestéillningarna besvaras. Materialet till idrottpsykologi-kapitlet &r
huvudsakligen hamtat ur ”’Tankens kraft”, forfattad av flera idrottsforskare pa Halmstad
Hogskola. Idrottspsykologen Mickael Petterson med néra anknytning till militér
femkampslandslaget har &ven han bidragit med bra material. Jag anser materialet vara
av god vetenskaplig grund. Teorin kring ”dodandet” har till storsta del inhdmtats fran
Dave Grossmans bocker ’On Combat” och ’On Killing”. Som pensionerad
oversteldjtnant 1 dagsléget foreldsande for amerikanska polis- och militdrmakt anser jag
han vara en god killa. Teologiska tankar har 1dnats fran Halmstad garnisonsprést Jonas
Kennero.

Arbetet dr avgrinsat till att enbart innefatta atgidrder mot stress innan uppdraget
paborjats. Faktorer som stressreaktioner, dterhdmtningsbehov och avlastningssamtal tas
inte med. Inom idrottspsykologin behandlas enbart delar som har gemensam ndmnare
med militdr verksamhet. Dess omrdden inbegriper: motivation, mélséttning,
automatisering, visualisering och rutiner. Arbetet omfattar enbart den mentala
forberedelsen infor dodandet.

Tankar pa ett stundande uppdrag med hog press och hoga krav leder till forhojd
stressniva. Likasa gor vetskapen om att soldaten kan behdva doda en annan ménniska.
Vid s.k. negativ stress paverkas kroppen pa ett nedbrytande sétt. Soldatens forméga att
tdnka logiskt upphor och detta fér till f6ljd att han presterar sdmre. Det dr didrav
livsavgorande att soldaten bibehéller sin stressniva pa en rimlig niva.
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Idrottspsykologi anvénds av elitidrottare och kan fa deras resultat pa tavling att hojas
avsevirt. Flera av de tekniker som innefattas av idrottspsykologi finns redan militart
sett; dock 1 en annan tappning och i vissa fall inte lika vélutvecklade. Inom omradena:
motivation, mélsittningar, och inre samtal har Forsvarsmakten en del att lira. Mental
traning ir en av tyngdpunkterna inom idrottspsykologin. Mental tréning finns (militart
kallad PBT) men ér tyvérr inte erkénd och spridd inom Forsvarsmakten.

Innan ménniskan blev civiliserad var doden en naturlig del av livet och ett diskuterat
samtalsdmne runt om i stugorna. D6d och fodelse fanns runt omkring oss. Vi slaktade
vara egna djur och tog hand om véara déda i hemmet innan de jordfastes. Ddden var en
del av livet. Efterhand som civilisering fortsatte forsvann déden som naturligt
samtalsdmne och vi fick en sdmre kénslomaissig beredskap till doden.

Att doda en annan ménniska &r i grunden fel, har sedan lng tid varit brottsligt och
bestraffat enligt lag i de flesta samhillen. Aven moraliskt och religiost har detta varit
forbjudet. Dock kan rétten att doda beréttigas under vissa omstidndigheter. Rétten att
ddda i krig dr en sddan omsténdighet. Rétten och konsten att kunna att doda
problematiseras i slutet av avhandlingen.

Idrottsmannens och soldatens arbete liknar varandra da de bada har kravande uppdrag
att genomfora under svara forhallanden. Stress dr en paverkande faktor vilket gor
forberedelsen infor uppdraget essentiellt. I det militdra uppdraget ar tanken pa dodandet
en stresskapande faktor. Tekniker ur idrottspsykologin kan med goda resultat anvindas.
Att inte klara av att doda under uppdraget dventyrar soldatens och hans
gruppmedlemmars liv. Soldat méste ha bestimt sig innan uppdraget att han kan behova
doda en annan ménniska.

Efter diskussion kring uppsatsens kirndmnen kan jag besvara frdgestdllningarna kring
den svenske soldatens beredskap infér dodandet och hur idrottspsykologi kan forbattra
soldatens prestationsforméga.

Idrottspsykologiska tekniker &r i symbios med beprovad militarteori goda verktyg for
att forbereda soldaten infor uppdraget. Dels verkar de stressforebyggande men kan dven
forbéttra hans prestationsformaga under uppdraget. Teknikerna medger att faktorer som
trygghet, fortroende och fysisk forméga forbéttras. Detta ger en taligare och biéttre
soldat infor uppdraget. Jag anser att den svenske soldaten saknar mental beredskap att
dbéda under ett militdrt uppdrag. Anledningen ar den ldga kdnsloméssiga beredskapen
infor doden i dagens samhélle. Soldaten méste ocksa forbereda sig mentalt pé att doda
genom eftertanke och diskussion under avslappnade forhallanden l&ngt innan uppdraget
utfors. Hér anser jag det finns en brist.

For att 0ka den kénslomissiga beredskapen infor doden behdver Forsvarsmakten bli
bittre att diskutera frdgor som ror doden och dodandet. Har anser jag Svenska kyrkans
préster kan bistd med eftertdnksamma idéer. Tid bor avsittas i schema for seminarier
och reflektion tillsammans med kamrater. PBT anser jag behover integreras i
utlandsstyrkans utbildning av skyttesoldaten.
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8 Bilagor

8.1 Bilaga 1

WARRIOR MIND TRAINING

Mental Focus and Mind Training
for US Armed Forces and Veterans

us ARMY US MARINES/US NAVY

COURSE OFFERINGS:
COURSE OFFERIN

CLASSES & EVENTS
RECOMMENDATIONS I & COMBAT STR RAINING

BEMNEFITS I. EMNT TRAIMING

& PACIFIC THEATER DEFLOYMENTS

ADLLT FAMILY MEMBERS
UREES
SPOMNSORSHIP

Figur 1. Kurser tillgdngliga vid foretaget “Warrior Mind Training”
(http://warriortraining.us/courses.html)



