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SAMMANFATTNING 

Ishockeyspelare ställs inför varierande krav kopplade till fysiska, tekniska, taktiska och 

psykologiska förmågor. Detta till trots verkar prestationsfrämjande träning endast relatera till och 

lägga vikt vid utveckling de tre förstnämnda. Mot bakgrund av denna upplevelse genomfördes en 

intervention hos ishockeyspelare på elitnivå i form av mental träning med ett digitalt 

träningsprogram för utveckling av mental tuffhet. 

Syftet med detta arbete är att utifrån spelarnas upplevelser från och erfarenheter av deltagande 

utvärdera interventionen. Frågeställningarna behandlar tidigare erfarenheter av och inställning till 

mental träning och mentala förmågors inverkan på idrottslig prestation, upplevelser av 

implementeringen och genomförandet av programmet och effekter från deltagandet. 

Semistrukturerade intervjuer utformades och analyserades tematiskt utifrån ett teoretiskt ramverk i 

form av en teori- och förklaringsinriktad utvärderingsmodell. Huvudresultaten visade att spelarna 

hade varierande erfarenheter av mental träning men en gemensam bild av mentala förmågors stora 

inverkan på prestation, att programmet var användarvänligt och att deltagande i interventionen 

resulterat i en ökad kunskap, medvetenhet och reflektion kring tankar, känslor och beteende. 

En slutsats som kan dras av denna utvärdering är att den mentala träningen varken haft eller har en 

naturlig roll inom ishockeyn trots att goda mentala förmågor anses ha indirekt och direkt inverkan 

på idrottslig prestation. Träningsprogrammet ansågs användarvänligt och den mentala träningen bör 

med fördel planeras men genomföras i egen takt. Träning med programmet gav en ökad kunskap, 

medvetenhet och reflektion kring tankar, känslor och beteende och förstärkte även spelarnas syn på 

vikten av mental träning. 

Nyckelord: ishockey, mental träning, mental tuffhet, utvärdering, prestationsfrämjande metoder.



ABSTRACT

Ice hockey players face varying physical, technical, tactical and psychological demands. 

Notwithstanding the above performance enhancing training seems to be aimed exclusively to the 

first three components. This experience initiated the implementation of an intervention consisting of 

mental training with a digital training protocol for mental toughness development among elite ice 

hockey players. 

The purpose of this study is to evaluate the intervention from the view of the participants. The aim 

is therefore to examine the participants’ former involvement in mental training and their view of the 

relationship between psychological abilities and performance, seek for their experiences from the 

implementation of and training with the protocol and what effects the mental training had. 

Semi-structured interviews were formed and the material was analyzed out of the theoretical 

framework of an evaluation model based on the idea of seeking a deeper understanding for the 

results through understanding of influencing factors related to mental toughness development, the 

process and the outcomes. The main results revealed varying prior experiences of involvement in 

mental training but a shared view of the large impact of psychological abilities on performance. The 

participants meant that the training protocol was user-friendly and that the mental training had given 

them an increased knowledge, awareness and reflection related to thoughts, emotions and behavior.  

A conclusion that can be drawn from this evaluation is that mental training has not been and is not a 

common element in performance enhancement training in the sport of ice hockey despite the large 

impact of psychological abilities on performance. The training protocol is described as user-friendly 

and the mental training should follow an individually made plan. Mental training with this protocol 

increased the participants’ knowledge, awareness and reflection in relationship to thoughts, 

emotions and behavior and it also reenforce the players view of the importance of mental training. 

Keywords: evaluation, ice hockey, mental toughness, mental training, performance enhancing 

methods.
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1. INLEDNING 

Någon gång under hösten år 2001 tog jag mina första skär som femåring i dåvarande ACTA-hallen i 

Kungsör. Just farten och komplexiteten, som möjligen kan betraktas som några av de stora 

utmaningarna med ishockeyn, fångade och höll mig kvar ända till mitt sista skär i Löfbergs Arena i 

Karlstad för bara några månader sedan. Runt om i ishockeyvärlden har lag under årens gång missat 

sina mål medan andra nått sina, matchserier har vänt och skrällar inträffat. Rubrikerna och 

diskussionerna har såväl inför som efter matcher, framförallt i slutskedet av säsongerna med 

placeringsmatcher, kvalrysare och finaler, varit många och talat om ishockeyns åtskilliga 

utmaningar av psykologisk karaktär. Nyligen slog exempelvis Seattle Kraken ut de regerande 

mästarna Colorado Avalanche i NHL-slutspelet trots att det enligt Sportbladets Per Bjurman (2023) 

lät som ”en överväldigande utmaning för ett lag utan erfarenhet av sådana monstermatcher” (andra 

stycket). Sveriges U18-landslag för pojkar förlorande finalen mot USA i förlängningen efter att 

enligt Ljungström (2023) kollapsat när USA i den tredje perioden både reducerade och kvitterade 

svenskarnas 2–0-ledning. I finalserien i SDHL mellan Luleå HF och Brynäs IF stod de förstnämnda 

som svenska mästare efter tre raka vinster trots att de blivit omskakade av en otäck skada på en av 

sina stora stjärnor i finalseriens andra match (Edvardsson & Fiskaare, 2023).

 

Listan över vilka utmaningar ishockeyspelare ställs inför kan göras lång. Svenska 

Ishockeyförbundet (SIF) (2021) framhåller fyra övergripande avgörande faktorer för prestation och 

dessa är enligt en traditionell kategorisering utan inbördes ordning fysik, teknik, spelförståelse och 

psykologi. Även Ramesberger (2022) menar att dessa komponenter är de centrala inom idrotten. 

Kopplat till ett faktiskt utförande inom ishockey som att exempelvis skjuta motsvarar den fysiska 

aspekten att ha tillräckligt med kraft i skottet, den tekniska att ha förmågan till ett korrekt utförande, 

aspekten kopplat till spelförståelse att hitta och utnyttja rätt skottläge och den psykologiska 

aspekten motsvaras av att ha modet att avlossa skottet (SIF, 2021).

 

Under mina 22 år som ishockeyspelare har jag ständigt lockats av att maximera min potential vilket 

till en början ledde till många timmar av mer och hårdare träning. Timmarna på is, skottramp och i 

gym som spelare och framför skärmar och på läktare som åskådare som syftat till att utveckla fysik, 

teknik och spelförståelse är oberäkneligt många. Egentligen är timmarna jag ägnat åt att utveckla 

den fjärde faktorn i form av psykologi lika många - jag har dock bara varit fullt medveten om detta 

de senaste åren. Fysträningen har gett mig bättre kraft, varje skott har förbättrat mitt tekniska 

utförande och alla isträningar och matcher har gett mig en större förståelse för och förmåga att 
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uppfatta skottlägen - men det var först när jag förstod, upplevde och utvecklade mitt mod som jag 

gjorde mål. Höljda i dunkel av rädsla för att misslyckas, oidentifierbara i dånet av negativa tankar 

och osynliggjorda av ett fokus som stannat i det förflutna eller ihärdigt försökte förutse och 

kontrollera framtiden fanns dörrar till prestation och framgång. 

Våren år 2022 introducerades jag till ett digitalt program för mental träning från Pratamera Sport. 

Den mentala träningen ökade min medvetenhet om och utvecklade min tidigare kunskap och mitt 

tidigare intresse kring samband mellan känslor, tankar och beteende och tillät mig att närma mig 

min fulla potential. Vad är det som gör att jag kommit i kontakt med mental träning först efter drygt 

20 år trots att psykologi anses utgöra åtminstone en fjärdedel av förutsättningarna för idrottslig 

prestation? Hur ser andra ishockeyspelares erfarenhet av mental träning ut? Vilka metoder för 

mental träning är lämpliga för ishockeyspelare att tillämpa och vad kan det göra för deras prestation 

på isen? Gör den mentala träningen med programmet från Pratamera Sport skillnad även för andras 

idrottsliga prestation liksom den gjorde för mig? Min erfarenhet av vilka nycklar mental träning lärt 

mig att skapa till dörrar jag inte ens visste fanns väckte en gnista i mig att hjälpa öppna ögonen för 

den psykologiska aspekten av idrottslig prestation hos andra och hjälpa fler att skapa sina egna 

nycklar till sina egna dörrar. Under säsongen 2022/2023 fick jag mot bakgrund av detta möjlighet 

att introducera elitishockeyspelare till träningsprogrammet och i och med detta genomföra en 

intervention för utveckling av mental tuffhet.

1.1 Bakgrund 

I detta avsnitt presenteras träningsprogrammet från Pratamera Sport och dess teoretiska grund i 

form av Acceptance and Commitment Therapy (ACT). 

1.1.1 Träningsprogrammet - Pratamera Sport 

Träningsprogrammet (pratamerasport.nu) och dess innehåll är framtaget och utvecklat av två 

experter inom området idrottspsykologi i Anders Ekstrand och Henrik Gustafsson. Metodiken i 

träningsprogrammet bygger på kognitiv beteendeterapi (KBT) - närmare bestämt den nedan mer 

utvecklade tredje vågens KBT med Acceptance and Commitment Therapy (ACT) i framkant. För 

att idrottare ska klara av att prestera över tid menar skaparna av programmet att idrottare behöver 

kunna hantera hinder av såväl inre karaktär i form av exempelvis begränsande tankar och känslor  

och av yttre karaktär i form av exempelvis skadebekymmer - de behöver vara mentalt tuffa. I linje 
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med medveten närvaro (mindfulness) och acceptans syftar programmet därför till att hjälpa idrottare 

att snarare än begränsas av sina hinder, trots att de dyker upp, hitta strategier för att ta dem med sig 

och fortsätta i sin värderade riktning - mot det som upplevs viktigt.

 

Programmet är uppbyggt av tolv moduler med olika teman som bygger på varandra. Modulerna 

omfattar var för sig ungefär en veckas träning - även om rekommendationen är att arbeta med 

programmet i egen takt. Innehållet består av både teori, såväl i skriven text med exempel från 

verkligheten och i rörligt material i form av video, och praktik i form av analyserande frågor och 

övningar att genomföra och tillämpa i den vardagliga tränings- och tävlingsverksamheten. Tanken 

är att programmet ska vägleda en process från att medvetandegöra förändringsmöjligheter till hur 

den förändringen sker och bibehålls. Med vägledning i och med programmets utformning bygger 

idrottaren sin egen mentala tuffhetsmodell att ta med sig i sitt liv och sitt idrottande.

1.1.2 Acceptance Commitment Therapy - Den tredje vågens KBT 

KBT är att betrakta som ett samlingsnamn för flertalet psykoterapeutiska metoder snarare än som en 

enskild metod (Socialstyrelsen 2019) och har traditionellt sett varit själva fundamentet för 

idrottspsykologin (Hassmén & Kenttä, 2021). Enligt Socialstyrelsen (2019) grundas KBT på teorier 

om hur våra beteenden formas i samverkan med den miljö vi befinner oss i - inlärningsteori - samt 

om sambanden mellan våra tankar, känslor och beteenden - kognitiv teori. Utvecklingen av KBT 

talas om i tre vågor där den första idag benämns som klassisk beteendeterapi och den andra som 

kognitiv beteendeterapi (Hassmén & Kenttä, 2021). Det utmärkande och huvudsakliga inom den 

klassiska beteendeterapin är fokus på beteendemodifikation genom närmande av det som orsakar 

obehag medan den andra vågens KBT snarare riktar fokusstrålen till identifikation samt nedbrytning 

av tankemönster av negativ karaktär för att på så sätt generera beteendeförändring. 

ACT tillhör som tidigare nämnt den tredje vågens KBT som under inverkan av buddhistiskt 

tänkande växt fram sedan början av 2000-talet (Socialstyrelsen, 2019). Här riktas fokus mot 

medveten närvaro (mindfulness) och acceptans i koppling till tankar, känslor och beteenden 

(Hassmén & Kenttä, 2021) för att på så sätt uppfylla kärnsyftet med KBT: dels lindra oönskade 

effekter av ett problem av psykologisk karaktär, dels förebygga uppkomsten av detsamma genom 

förändring av de beteenden som antas härleda problemet (Socialstyrelsen, 2019). Trots att kanske 

framförallt den tredje vågens KBT med ACT hitintills kan anses vara förhållandevis begränsade 
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inslag inom prestationspsykologin gissar Hassmén och Kenttä (2021) att framtidens metoder för 

prestationsutveckling till stor del kommer vara influerade av och lägga fokus vid medveten närvaro 

och acceptans (Hassmén och Kenttä, 2021). 

1.2 Syfte & frågeställningar 

Syftet med detta arbete är att utvärdera en intervention för utveckling av mental tuffhet i form av 

digital mental träning med ett träningsprogram från Pratamera Sport utifrån elitishockeyspelares 

upplevelser från och erfarenheter av deltagande.

 

För att uppfylla syftet eftersöks svar på följande frågeställningar: 

Förutsättningar

• Vilken erfarenhet av och inställning till mental träning hade spelarna när de startade sin träning 

med programmet? 

• Hur ser spelarna på och hur upplever de att andra ser på kopplingen mellan mental tuffhet och 

idrottslig prestation? 

Process 

• Vilka hinder, och eventuella åtgärder till dessa, har spelarna stött på under den mentala 

träningen med programmet? 

• Vilka framgångsfaktorer har spelarna identifierat i programmet? 

Resultat 

• Vilka effekter har spelarna upplevt av deltagande i interventionen?
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2. LITTERATURBEARBETNING 

Här presenteras tidigare forskning kring mental tuffhet och mental träning, hur mental tuffhet 

definieras i detta arbete samt arbetets teoretiska utgångspunkt. 

2.1 Tidigare forskning 

2.1.1 Mental tuffhet 

Definition

Mental tuffhet (vidare i avsnittet benämnt MT) är ett mångfacetterat begrepp som än mer används, 

diskuteras och beforskas inom idrottslig kontext (Chen Liew et al., 2019). Jones et al. (2010) skrev 

att forskningen kring MT åtminstone innan år 2010 inte skiljt på själva definitionen av vad MT är 

och de psykologiska egenskaper som står bakom detsamma. Denna brist av samstämmighet i hur 

beskrivningen av MT bör tas fram ledde enligt författarna till varierande begreppsdefinitioner. Mot 

bakgrund av detta genomförde Jones et al. (2010) intervjuer med tio elitidrottare på internationell 

nivå för att dels definiera MT, dels söka svar på vilka psykologiska attribut som står bakom MT. 

Baserat på resultaten beskrev författarna MT som en förmåga att hantera och möta de krav som 

ställs och som i och med detta ger en psykologisk fördel gentemot andra. Det psykologiska 

övertaget utgjordes enligt en sammanfattning av resultaten av en naturlig eller utvecklad förmåga 

att bättre än sin motståndare bibehålla fokus, självförtroende, målmedvetenhet och kontroll i 

pressade situationer (Jones et al., 2010). I likhet med detta menar Gucciardi et al. (2016) att MT 

utgörs av en samling personliga resurser vilka främjar ett målinriktat beteende oavsett vilka krav 

situationen ställer och oavsett situationens möjliga inverkan på framtida måluppfyllelse. En något 

mer övergripande definition av MT presenteras av Hassmén och Kenttä (2021): ”Mental tuffhet kan 

beskrivas som förmågan att klara av de tuffa krav som ställs inom elitidrotten” (s. 139).

 

Psykologiska attribut

Trots bredden av begreppsdefinitioner kring MT verkar det råda viss samstämmighet kring vilka 

psykologiska attribut som är framträdande hos framgångsrika idrottare såväl bakåt som framåt i 

tiden, med resultaten från Jones et al. (2010) som tidsmässig utgångspunkt. Barbour och Orlick 

(1994) undersökte mentala förmågor hos NHL-spelare och resultaten visade att engagemang, tro, 

fullt fokus, positiva bilder, mental beredskap, förmåga att hantera distraktioner samt konstruktiv 

utvärdering var sju återkommande och utmärkande förmågor. Hassmén och Kenttä (2021) lyfter 

fram koncentrations- och visualiseringsförmåga, förmåga att reglera anspänning samt förmåga att 
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bygga självförtroende, mål och motivation som psykologiska färdigheter bakom idrottslig 

prestation. De personliga psykologiska egenskaperna som Barbour och Orlick (1994) och Hassmén 

och Kenttä (2021) presenterar i koppling till framgångsrika prestationer återkommer i annan 

forskning kring psykologiska attribut bakom mental tuffhet.

 

Egenskaperna som enligt Jones et al. (2010) utgör själva fundamentet för att bli och vara mentalt 

tuff är enligt författarna tolv till antalet och rankades i studien från ett till tolv. Först på listan var att 

ha en orubblig tro på den egna förmågan att nå sina mål. Detta följdes av att ha en lika orubblig tro 

på att de egna unika resurserna är tillräckliga för att utvecklas och bli bättre än andra samt en inre 

drivkraft att ständigt vilja bli bättre - två psykologiska drag som även Hassmén och Kenttä (2021) 

och Chen Liew et al. (2019) menar är framträdande hos mentalt tuffa idrottare. Efter dessa följde att 

vid motgång och nederlag bli än mer målmedveten samt att förmå prestera i kritiska eller pressade 

situationer. På plats sex, sju och åtta placerade sig att ha en tro på sin förmåga att hantera 

tävlingsängslan (eng. performance anxiety) och att acceptera dess oundviklighet, att inte påverkas 

negativt av andras prestationer, oavsett om de är bra eller dåliga, samt att inte distraheras av 

händelser i livet utanför idrotten. En förmåga att i idrottslig kontext reglera sitt fokus, att slå av och 

på detta utifrån rådande situation, samt bibehålla detta fokus trots distraktioner placerade sig på 

plats nio respektive tio. För att vara mentalt tuff behöver idrottaren enligt författarna också förmå 

förflytta sina egna gränser för såväl fysisk som känslomässig smärta under samtida upprätthållande 

av korrekt utförande i tränings- och tävlingssituationer. Sist men inte minst visade resultaten från 

Jones et al. (2010) att det är kännetecknande för någon som är mentalt tuff att vid oväntade eller 

okontrollerbara händelser förmå att återta styrningen av tankar, känslor och beteenden. I en tidigare 

artikel gav Jones (2008) en målande bild av hur ett psykologiskt övertag har inverkan på prestation 

och resultat när han menade att ”människor som blir mästare inte nödvändigtvis är mer begåvade än 

andra; de är bara mästare på att hantera press, ta itu med mål och driva sig själva för att ligga före 

konkurrenterna” (s. 123).

 

Kopplingen till idrottslig prestation 

Boes et al. (2012) intervjuade elitidrottare angående deras bästa prestation, enligt egen mening. Ur 

analys av intervjuerna framkom bland annat, som preciseras av citatet nedan, att mentala faktorer 

kan komma att fälla ett avgörande mellan två parter när de är fysiskt och tekniskt jämbördiga. 

”When physical fitness, strength, and technique are similar across athletes, mental factors decide 

who wins in the end” (Boes et al., 2012, s. 426).
6



 

Kopplingen mellan mental tuffhet och idrottslig prestation har varit central i flertalet studier. 

Gucciardi et al. (2016) menar att det är när psykologiska attribut, vilka utvecklas genom de krav vi 

möter, integreras och slås samman med varandra som MT byggs upp. Författarna menar  vidare att 

de psykologiska färdigheter vi besitter och utvecklar framförallt ger oss bättre förutsättningar att gå 

i vår värderade riktning, mot det vi anser är viktigt, för att sedermera nå våra mål genom att de 

skapar ett målinriktat beteende i tre dimensioner. Den som är mentalt tuff förmår (1) strive/sträva 

vilket innebär att rikta sitt beteende och detta med avvägd insats, (2) survive/överleva vilket 

omfattar att hantera såväl vardagliga hinder som större motgångar och (3) thrive/frodas, växa, vilket 

innebär att genom sina erfarenheter nå och uppleva framsteg och utveckling (Gucciardi et al., 

2016).

 

En systematisk översikt baserad på såväl kvantitativ som kvalitativ forskning kring MT visade att 

MT genomgående kopplats samman med bättre prestationer av såväl kognitiv som motorisk 

karaktär (Chen Liew et al., 2019). En annan systematisk översikt med 18 inkluderade studier visade 

på att denna positiva relation mellan just MT, mätt med åtta olika instrument, och idrottsliga resultat 

och prestation var gällande oavsett idrottarens kön, ålder och kompetensnivå (Guszkowska & 

Wójcik, 2021). I tillägg till detta visade resultaten från den systematiska översikt som Dahl 

Pettersen et al. (2022) genomförde, med syfte att sammanfatta kvantitativ forskning kring 

psykologiska faktorer och dess koppling till idrottslig prestation inom fotbollen på damsidan, att 

spelare på högre tävlingsnivå skattade högre nivåer av MT och dessutom lägre nivåer av ångest.

 

Kritik

MT har enligt Hassmén och Kenttä (2021) likt andra begrepp fått mottaga kritik för att öka 

stigmatiseringen kring psykisk ohälsa, som ofta förknippas med mental svaghet, genom att MT 

enbart hyllar motsatsen, nämligen mental styrka. Just ishockeyn har därtill en tradition av att vara 

stereotypiskt maskulin till sin natur (Alsarve, 2021). Den så kallade ”machokulturen” har präglat 

och präglar till stor del fortfarande ishockeyn och detta menar författaren arbeta emot spelares 

möjlighet till att vara öppna kring sina känslor eller problem av psykologisk karaktär. Spelare 

förväntas bita ihop och inte visa några som helst tecken på svaghet (Alsarve, 2021). 

Interventioner för utveckling av MT har dock visats kunna vara en indikator och skapa 

förutsättningar för psykisk hälsa snarare än att motverka den (Gucciardi et al., 2016). Interventioner 
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riktade mot utveckling av MT har visats mer attraktiva än interventioner som uttalat riktar sig till 

utveckling av psykisk hälsa, eller för att motverka eller förebygga psykisk ohälsa. På så sätt menar 

Gucciardi et al. (2016) att interventioner för MT kan ses som en språngbräda till diskussioner och 

kunskapsutveckling kring mental hälsa och ohälsa - som annars genom dess stigmatisering kan vara 

ett oupptäckt område - genom att locka såväl utövare som tränare inom idrotten till att vidröra 

ämnet. Mot bakgrund av detta kan interventioner för MT snarare tänkas minska än öka 

stigmatiseringen kring ämnet psykisk ohälsa (Gucciardi et al., 2016). 

2.1.2 Mental träning 

Den stora inverkan av den tredje vågens KBT på idrottspsykologin i början av 2000-talet gjorde att 

metoder och tillvägagångssätt för såväl mätning som utveckling av psykologiska färdigheter och 

förmågor omprövades. Gardner och Moore presenterade år 2004 den teoretiska motiveringen 

bakom en prestationsfrämjande metod - Mindfulness-Acceptance-Commitment-based approach 

(MAC) - baserad på ACT-forskning och framförallt forskning kring regelstyrt beteende (eng. rule-

governed behavior) från Hayes, Strosahl och Wilson från år 1999. Forskningen kring regelstyrt 

beteende har visat att en person som ägnar tankekraft åt upplevda negativa känslor i koppling till en 

situation i framtiden kommer att uppleva samma tankar när denne återigen antingen utsätts för 

känslorna eller ställs inför en liknande situation. Till följd av detta ger denna inlärningsprocess 

upphov till oro kring (cognitive avoidance, enligt Gardner och Moore, 2007) eller faktiskt fysiskt 

undvikande av (behavioral avoidance, enligt Gardner och Moore, 2007) dessa känslor och 

situationer (Hayes et al.,1999, refererad till i Gardner & Moore, 2004). Detta innebär således att 

personen tar till beteenden eller tankar för att undvika situationer som orsakar obehagliga känslor. 

Dessa beteenden och tankar frångår vad som egentligen vore funktionellt för att nå sina mål men är 

funktionella för att undvika de direkt upplevda obehagliga känslorna (Garnder & Moore,  2007). 

 

Tidigare metoder för mental träning benämns i litteraturen som Psychological Skills Training (PST) 

och har syftat till att skapa och upprätthålla ett för prestation idealt inre tillstånd fritt från negativa 

tankar och känslor (Garder & Moore, 2004). Den MAC-baserade metoden syftar i motsats till det 

som därmed eftersträvas vid träning enligt traditionell PST - att notera och försöka undertrycka 

negativa tankar och känslor - till att utveckla en medveten, icke-dömande närvaro i nuet i relation 

till såväl den inre som yttre världen, ett uppgiftsinriktat fokus och värderingsdrivet engagemang 

(Gardner & Moore, 2004, 2007). Det MAC-baserade protokoll, eller program, som Gardner och 
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Moore (2007) tagit fram består av sju moduler och har bland annat i en randomiserad kontrollerad 

studie av Josefsson et al. (2019) visat på bättre effekt för upplevd förbättrad idrottslig prestation 

bland elitidrottare vid jämförelse med PST-metoden. Gardner och Moore (2007) skriver vidare att 

en MAC-baserad metod för främjande av prestation, där acceptans för såväl negativa tankar som 

obehagliga känslotillstånd eftersträvas, hjälper människor att bibehålla uppgiftsrelevant fokus - 

fokus på de moment som leder i riktning mot måluppfyllelse. Motsatsen till ett uppgiftsrelevant 

fokus innebär att fokus istället riktas inåt i ett försök att ta kontroll över negativa tankar och 

obehagliga känslor genom att exempelvis försöka trycka undan dem eller distrahera sig själv från 

dem. På kort sikt är kontrollstrategierna logiska och funktionella då de minskar obehaget för 

stunden. På längre sikt kommer dock detta leda till att såväl tankarna som känslorna tar större 

proportioner till följd av att undantryckandet av dem ökar dess intensitet.Detta leder i sin tur till att 

personen än mer behöver rikta sitt fokus åt att försöka ta kontroll över dem igen. I programmet från 

Pratamera Sport illustreras detta genom jämförelse med att försöka pressa ned en badboll under 

vattenytan. I tillägg menar författarna att detta kommer leda till att personen i fråga än mer noggrant 

scannar kroppen efter och noterar obehag. När fokus tas bort från uppgiften och beteenden kommer 

detta att påverka prestationen negativt och kan leda till totalt undvikande av prestaionssammanhang 

i sin helhet (Gardner & Moore, 2007).

 

Sarkar och Page (2022) diskuterar i sin artikel utveckling av resiliens (eng. resilience) på 

individuell- samt lagnivå och ger praktiska rekommendationer för hur miljön bör anpassas för att 

skapa optimala förutsättningar för denna utveckling. Snarare än att vara ett karaktärsdrag hos en 

person beskrivs resiliens som en produkt av interaktion mellan personen i fråga och den omgivande 

miljön. Resiliens beskrivs vidare av författarna som en förmåga att använda personliga egenskaper 

för att hantera stress och press och en förmåga att vidmakthålla prestation även under pressade 

förhållanden. En mer direkt översättning av ordet är elasticitet och i detta sammanhang därigenom 

en form av psykologiska elasticitet eller anpassningsförmåga. De praktiska rekommendationer som 

Sarkar och Pages (2022) studie genererat för att skapa optimala förutsättningar för utveckling av 

resiliens är fyra till antalet. Först och främst menar författarna att det är av vikt att definiera vad 

resiliens är - och vad det inte är. Författarna beskriver begreppet som något av ett modeord vars 

betydelse fallit i glömska i och med den spridda användningen. Ett gemensamt språk förenklar och 

förbättrar kommunikationen och ger tydligare struktur vad gäller metoder för utveckling av resiliens 

vilket bidrar till bättre förutsättningar för att lyckas med densamma. För det andra bör fokus läggas 

på att förbättra och förädla de personliga psykologiska egenskaperna bakom resiliens vilka av 
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författarna beskrivs som de psykologiska faktorerna som skyddar individen från konsekvenser av 

negativ karaktär. Anledningen bakom detta är att det just är de psykologiska färdigheterna, som 

resiliens underbyggs av, som utgör hörnstenarna i själva utvecklingen av resiliens. För det tredje bör 

individen utmanas till att upprätthålla ett kritiskt förhållningssätt till omvärldshändelser och betrakta 

dem i kontakt med sina personliga resurser, tankar och känslor. En ökad medvetenhet om inre liv i 

koppling till yttre omständigheter främjar utvecklingen av den psykologiska elasticiteten. Sist men 

inte minst menar Sarkar och Page (2022) att miljön, i vilken utvecklingen förväntas ske, bör vara 

underlättande vilket innebär att den är utmanande genom att ställa krav - då detta ingjuter en känsla 

av ansvar - men att den samtidigt främjar personlig utveckling och är stödjande genom att 

förespråka lärande - då det ingjuter förtroende.

 

Vidare menar Hassmén och Kenttä (2021) att fördjupad kunskap inom mental träning och 

idrottspsykologi kan hjälpa främja såväl hög som jämn prestationsförmåga. Dessutom vilar 

prestationsförmåga enligt författarna på en grund av bland annat förmåga att hantera stress och att 

effektivt återhämta sig och att hälsa och välmående står i stor inverkan av mentaliteten (Hassmén & 

Kenttä, 2021). Att såväl fördjupa sina kunskaper kring som att ägna sig åt mental träning kan på så 

sätt tänkas motiveras av att det gynnar såväl välmående som prestation och framförallt, som 

författarna menar, att om fysiska tillkortakommanden åtgärdas med fysisk träning och tekniska 

brister korrigeras med teknisk träning, då borde väl också svaret vara mental träning när frågorna 

rör svagheter av psykologisk karaktär (Hassmén & Kenttä, 2021).

  

2.2 Begreppsdefinition - mental tuffhet 

Baserat på de definitioner Jones et al. (2010), Hassmén och Kenttä (2021) samt Gucciardi et al. 

(2016) presenterar och de psykologiska attribut som de två förstnämnda samt Chen Liew et al. 

(2019) menar underbygger MT väljer jag att definiera MT som förmågan att med naturliga eller 

utvecklade psykologiska resurser, och med en tro på att det är möjligt, ändamålsenligt agera och 

hantera de situationer och medföljande krav som anträffas i strävan i en för personen värdefull 

riktning. 
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2.3 Teoretisk utgångspunkt 

2.3.1 Teori- och förklaringsinriktad utvärderingsmodell 

För att i enlighet med syftet utvärdera interventionen används en teoretisk- och förklaringsinriktad 

utvärderingsmodell från Franke-Wikberg och Lundgren (1980). Denna modell har i utgångspunkt 

tagits fram för att utvärdera pedagogiska processer men presenteras av författarna med syfte att 

utöver en presentation av ett resultat söka såväl bakomliggande förståelse för som förklaring till 

resultatet vilket jag anser lämpa sig även för denna utvärdering. 

Genom att initiera en kritisk debatt som går utöver en teknologisk diskussion och som istället 
belyser de förutsättningar, den process och de resultat vari en viss teknik rättfärdigas, kan 
utvärderingen verka för pedagogiska förändringar av mer genomgripande slag. (Franke-Wikberg 
& Lundgren, 1980, s. 148–149)

 

Citatet ovan vittnar om fördelen - att nå en mer djupgående utvärdering - med att kritiskt granska 

förutsättningarna (här: tidigare erfarenheter och inställning) och processen (här: implementeringen 

och genomförandet av programmet) snarare än att enbart titta på resultatet (här: effekter genom 

deltagande i interventionen). Utvärderingsuppgiften menas således vara indelad i tre: ”att skildra 

vad som sker i det som synes ske, att tala om varför just detta sker samt att ange möjligheterna för 

hur något annat kan ske” (Franke-Wikberg & Lundgren, 1980, s. 148). Såväl inre som yttre 

förutsättningar, själva processen och resultatet behöver tillsammans klargöras för att slutsatser ska 

bli av mer förklarande än enbart beskrivande karaktär. Vidare menar författarna att utbildnings- och 

undervisningsteorier behöver förstås i ljuset av hur samhället ser på ämnet som studeras. I likhet 

med detta menar jag att denna intervention - mental träning för utveckling av MT - kan ställas i 

jämförande ställning med en utbildnings- eller undervisningsteori men där ämnet för studie som 

behöver ställas i ljuset av tolkning från omvärlden är MT. 

 

Mot bakgrund av ovanstående utformades frågeställningarna, intervjuguiden (Bilaga 1), 

innehållsanalysen och sedermera presentationen av resultatet och diskussionen utifrån denna teori. 

De tre fastlagda teman som utgör ryggraden är i enlighet med teorin förutsättningar, process och 

resultat för att nå en mer djupgående utvärdering - förstå och förklara interventionens effekter - och 

till följd av detta möjliggöra ändamålsenlig utveckling av samtliga tre ingående delar.

11



3. METOD 

I detta avsnitt presenteras samtliga ingående metodval för arbetet för att sedan diskuteras i 

diskussionsavsnittet. Valet av metod bör styras av arbetets syfte och frågeställningar (Hassmén & 

Hassmén, 2008). Den initiala tanken var att genomföra en fallstudie och då i enlighet med den rutin 

i de tre stegen nuläge-intervention-nyläge som Hassmén och Kenttä (2021) lyfter fram. Syftet vore 

då att utvärdera själva utvecklingen av mental tuffhet och den idrottsliga prestationsförbättringen i 

relation till densamma genom programmets egen och automatiska insamling av kvantitativa data 

kopplad till mental tuffhet och prestation i samband med att spelarna tränade med programmet. 

Programmet presenterades först för huvudtränaren för laget. I samband med detta bestämdes en 

tidsram för den mentala träningen som passade med lagets övriga årsplanering. Tidsramen följde 

den uppskattade tiden för programgenomförande om tolv veckor - en modul i veckan - men 

frångick därmed rekommendationerna om att arbeta med programmet helt i egen takt. Programmet 

och kort bakgrund till detsamma presenterades sedan för laget tillsammans med en förfrågan om att 

delta. Spelarna som meddelade sitt deltagande bjöds in i en grupp via chatt-applikationen 

WhatsApp där jag mer eller mindre regelbundet skickade ut påminnelser, kortare texter med 

exempel från verkligheten - kopplade till innehållet i den modul spelarna förväntades träna med 

utifrån den satta tidsramen - samt bjöd in till att ställa frågor om eller dela med sig av reflektioner 

kring innehållet. Spelarna uppmanades även att kontakta mig personligen vid eventuella frågor, 

funderingar eller i behov av stöd. Vid en i förväg bestämd avstämning noterades att en stor majoritet 

inte nått dit vi i förväg planerat för och att en del av deltagarna helt slutat med den mentala 

träningen med programmet. Denna insikt satte förutsättningarna för samt implementeringen och 

genomförandet av programmet - själva interventionen - i nytt ljus och födde nya frågor. 

Det ursprungliga syftet att utvärdera utvecklingen av mental tuffhet och dess koppling till idrottslig 

prestation byttes ut mot rådande syfte: att utvärdera interventionen och detta utifrån de deltagande 

spelarnas upplevelser och erfarenheter av deltagandet. Frågeställningarna som formulerades för att 

uppfylla syftet relaterades till begreppen förutsättningar, process och resultat utifrån den teori- och 

förklaringsinriktade utvärderingsmodellen. Mot bakgrund av det nya syftet ansågs en kvalitativ 

forskningsstrategi i riktning med den fenomenologiska forskningstraditionen som ett lämpligt 

metodval. Bryman (2018) menar att forskaren vid antagande av ett fenomenologiskt perspektiv 

eftersöker förståelse för beteenden och upplevelser av ett fenomen eller fenomenet i sig självt med 

utgångspunkt i människan. Det intressanta blir snarare än att söka orsakssamband att söka svar på 
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hur människor ser på och förklarar sin omvärld (Bryman, 2018; Kvale & Brinkmann, 2014) vilket 

låg i linje med att utvärdera interventionen utifrån spelarnas upplevelser och erfarenheter. 

3.1 Design 

Valet föll som ovan nämnt på en kvalitativ metod för datainsamling, och detta i form av intervjuer. 

Utformning av intervjuguide samt tillvägagångssätt vid själva intervjutillfället kan enligt Bryman 

(2018) genomföras på olika sätt och bör anpassas till vad intervjun önskas generera. Mot bakgrund 

av syftet med detta arbete föll valet på en semistrukturerad intervjuguide (Bilaga 1). Utformningens 

flexibilitet öppnade upp möjligheten att ta vara på just det intervjupersonen ville berätta och tillåta  

denne att fördjupa sig samtidigt som dess robusthet var tillräcklig för att förankra innehållet i och 

styra det till syftet vilket enligt Kvale och Brinkmann (2014) utgör några av fördelarna med en 

semistrukturerad intervjudesign. Detta induktiva angreppssätt (Bryman, 2018) i att eftersöka empiri 

(data från intervjuer) att analysera och diskutera med ett teoretiskt filter (den teori- och 

förklaringsinriktade utvärderingsmodellen) och utifrån denna sedan skapa teorier eller slutsatser  

lämpade sig väl för arbetets syfte. I relation till metodvalen var det av vikt att i förväg kritiskt 

granska intervjuguiden och reflektera över möjliga svar och ämnen som denna kunde komma att 

generera (Bryman, 2018). Med detta i beaktning kan den erfarenhet jag själv har efter många år som 

ishockeyspelare samt min erfarenhet av att själv ha genomfört programmet anses vara fördelaktigt i 

såväl utformningen av intervjuguide som vid själva intervjutillfället.

  

3.2 Urval 

Urvalet för en undersökning bör enligt Bryman (2018) vara representativt för målpopulationen. 

Målpopulationen för det initiala syftet - att undersöka utveckling av mental tuffhet med det digitala 

träningsprogrammet från Pratamera Sport och dess inverkan på idrottsliga prestation - var 

densamma som målpopulationen för deltagande i interventionen, det vill säga idrottare. 

Urvalsramen utgjordes av ekonomiska och tidsmässiga skäl av idrottare i geografisk närhet. Dessa 

kriterier samt min personliga erfarenhet av och koppling till sporten ishockey ledde till att ett 

ishockeylag tillfrågades. Enligt tidigare beskrivning kontaktades först huvudtränaren för laget för att 

godkänna vidare presentation för och förfrågan till spelarna. Totalt 17 spelare meddelade intresse i 

att delta i den mentala träningen. Även lagets engelsktalande spelare fick information om 

interventionen och dess syfte men kunde dock inte delta i interventionen i och med att programmet 

endast erbjöds på svenska. 
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Efter avslutad säsong informerades spelarna om det ändrade syftet - att istället via intervjuer 

eftersöka deras upplevelser och erfarenheter av deltagandet för utvärdering av interventionen - via 

ett meddelande i den ovan nämnda chattgruppen. Respektive spelare kontaktades sedan separat med 

en förfrågan om att delta i en intervju och elva av de 17 spelarna svarade ja. Detta tillvägagångssätt 

grundade sig på ett så kallat generiskt målstyrt urval där kriterierna för urvalet fastställdes a priori 

vilket enligt Bryman (2018) innebär att kriterierna vilka avgör urvalet baseras på vilket material 

detta urval bör kunna generera. I det här fallet var kriterierna för att kunna generera svar på 

frågeställningarna, och därigenom bidra till att uppfylla syftet med arbetet, att intervjupersonerna 

deltagit interventionen. Enligt Bryman (2018) lämpar sig ett generiskt målstyrt urval då forskaren 

söker en helhetsbild genom återspegling av olika synsätt vilket också var målet med 

datainsamlingen i detta arbete. 

3.3 Datainsamling 

Bokningen av intervjutillfälle samt plats styrdes av intervjupersonen (IP) vilka var och en 

tilldelades en märkning i form av en bokstav (från IP-A till IP-K). Fyra intervjuer genomfördes via 

Zoom och sju i fysiska möten. Den genomsnittliga intervjutiden var 36 minuter (Min = 31; Max = 

49). Ljudupptag gjordes under samtliga intervjuer via min mobiltelefon vilket IP informerades om i 

såväl informationsbrev (Bilaga 2) som vid intervjutillfället. Samtliga intervjuer inleddes med att 

säkerställa att IP fått tillgång till informationen gällande intervjun. IP fick även möjlighet att ställa 

frågor innan vi startade inspelningen. Under intervjun användes den semistrukturerade 

intervjuguiden i synnerhet för att täcka av de tre områdena förutsättningar, process och resultat. I 

relation till detta tilläts och uppmuntrades IP att i övrigt fritt berätta om sina erfarenheter och 

upplevelser. 

3.4 Avgränsningar 

I detta arbete utvärderades inte spelarnas objektiva utveckling av mental tuffhet och därför inte 

heller programmets effektivitet i relation till denna. Anledningen bakom detta är att spelarna inte 

genomförde hela programmet vilket var en förutsättning för att kunna använda programmets egna 

mätinstrument. 
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3.5 Databearbetning 

Bryman (2018) menar att det är viktigt med exakt återgivelse av samtalet när intervjuer 

transkriberas. Mot bakgrund av detta transkriberades intervjuerna ordagrant med undantag för 

utfyllnadsord för att underlätta för läsaren (Bryman, 2018). När samtliga intervjuer transkriberats 

lästes de igenom för analys. Kvale och Brinkmann (2014) skriver att kodning är den vanligaste 

formen för bearbetning av data från intervjuer. Vidare menar författarna att kodningen kan vara 

antingen begreppsstyrd eller datastyrd. Datan från intervjuerna kodades i det här fallet begreppsstyrt 

utifrån begreppen förutsättningar, process och resultat i enlighet med den teoretiska 

utgångspunkten. Meningsenheter färgmarkerades utifrån begreppen och lades in i en tabell (se 

exempel i Tabell 1). Meningarna kondenserades sedan ned till kortare meningsenheter vilka vidare 

kokades ned till teman. De återkommande teman utgjorde sedan själva kärnan av resultatet och dess 

framställan. 

Tabell 1. Exempel på hur meningsenheter kopplade till de olika begreppen utvecklades till teman. 
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3.6 Validitet och reliabilitet 

En undersöknings validitet och reliabilitet avgörs av hur väl det som avses mätas faktiskt mäts och 

hur väl resultatet tål att återtestas (Bryman, 2018). I praktiken innebär detta att avvägningar och 

medvetna val bör göras genomgående för att undersökningen ska anses vara av god kvalitet. Såväl 

validitet som reliabilitet påverkas av urvalet för undersökningen (Bryman, 2018). För att uppfylla 

syftet var det av vikt att intervjupersonerna utöver att vara idrottare hade deltagit i interventionen, 

dels för att det som avsågs mätas skulle kunna mätas, dels för att generera ett underlag relaterat till 

själva programmet. Intervjuguidens utformning samt datainsamlingens omständigheter påverkar 

även de arbetets kvalitet avseende validitet och reliabilitet (Bryman, 2018). Med detta i åtanke 

relaterades intervjuguidens struktur till syftet och den teoretiska utgångspunkten. Vid 

intervjutillfället, vars plats och tidpunkt bestämdes av IP, intogs i tillägg en roll i form av en så 

neutral intervjuare som möjligt i ett försök att låta IP och dennes svar vara opåverkade av 

intervjuaren. I nästa steg genomfördes analysen utifrån den teoretiska referensramen i form av 

utvärderingsmodellen för att respektera råmaterialet i eftersökning av dess kärna och genom detta 

värna om arbetets validitet och reliabilitet. 

Intervjuarens förförståelse kring och förkunskap inom området för undersökning påverkar enligt 

Bryman (2018) själva intervjusituationen samt arbetet med analysen och tolkningen av resultaten 

och är något som bör tas i beaktning genomgående i utvärderingsarbetet. Reflexivitet är i detta 

hänseende ett viktigt begrepp att ta ställning till vilket innebär att vara medveten om och granska 

den egna rollen och vad den innefattar i form av just förförståelse och förkunskap - vad intervjuaren 

i det här fallet vet och hur den kunskapen förvärvats. Mot bakgrund av ovanstående var det av vikt 

att såväl i intervjusituationen och bearbetningen av datan som tolkningen av resultaten vara 

medveten om  den egna bakgrundens roll och därför sträva efter att bevara ett så neutralt 

förhållningssätt som möjligt. 

3.7 Etiska överväganden 

Vetenskapsrådet (2023) menar att forskningsetiken är dynamisk vilket innebär att rådande etiska 

principer ständigt omprövas, omtolkas och omformuleras. Kortfattat finns principerna - vilka utgörs 

av tillförlitlighet, ärlighet, respekt och ansvar - till för att balansera de olika intressena ur såväl 

forskarens som deltagarens perspektiv. För att i detta arbeta tillämpa tillförlitlighet, ärlighet, respekt 

och ansvar har kritisk granskning utifrån de etiska principerna varit central kontinuerligt under 
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arbetets gång såväl vad gäller rollen som skribent, intervjuare, student och medmänniska som i 

framtagandet av intervjuguiden, vid behandling av personuppgifter och vid framställning av 

resultatet. 

  

Innan respektive intervju skickades informationsbrev (Bilaga 2), samtyckesblankett (Bilaga 3) samt 

information om behandling av personuppgifter (Bilaga 4) till deltagarna via mejl för att uppfylla 

informations-, samtyckes- och konfidentialitetskravet (Bryman, 2018). De som önskade 

videointervjuer fick en digital version av samtyckesblanketten och ombads signera och skicka 

tillbaka denna innan eller i samband med intervjutillfället. De som intervjuades i ett fysiskt möte 

fick signera samtyckesblanketten innan intervjustart. 
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4. RESULTAT 

I detta avsnitt redovisas arbetets resultat för att sedan diskuteras i det efterföljande 

diskussionsavsnittet. I ett försök att minska risken för ihopblandning av resultatet av arbetet och 

resultatet i form av effekter av deltagandet i interventionen byts begreppet resultat från Franke-

Wikberg och Lundgren (1980) ut mot begreppet utfall. Innehållet utgörs dock av detsamma, vilket 

innebär eftersökning och framläggning av spelarnas upplevda effekter av deltagande i 

interventionen. Intervjupersonerna tilldelades enligt tidigare beskrivning en kod i form av en 

bokstav. Här i resultaten redovisas därav de utvalda citaten från intervjuerna med referens i form av 

IP-A–IP-K.

4.1 Förutsättningar 

Spelarnas berättelser vittnade om varierande tidigare erfarenheter av mental träning. En del 

berättade om tidigare - olika men genomgående positiva - erfarenheter av att ha jobbat tillsammans 

med mental coach. Samtalsstöd, övningar för avslappning och andning samt visualisering utgjorde 

några av spelarnas erfarenhetsbas kopplad till mental träning. Gemensamt för samtliga var att de 

själva sökt sig till mentala coacher vid upplevelser av små eller stora motgångar inom ishockeyn 

eller andra personliga problem av psykologisk karaktär. Just denna bild av mental träning, att den 

framförallt är till för hantering av motgångar och problemlösning, målades upp i samtliga intervjuer. 

Andra berättade att de inte hade någon erfarenhet av mental träning i det stora hela - varken från 

ishockeyn eller från andra delar av livet. Intresset från dessa spelare i att delta grundade sig således 

inte i egna tidigare positiva erfarenheter utan i erfarenheter från exempelvis psykologiundervisning i 

skolan eller i en nyfikenhet i att se om mental träning faktiskt var något värdefullt - vilket det enligt 

spelarna mer och mer talas om att det är i prestationssammanhang överlag. Framförallt menade 

denna del av deltagarna att mental träning och dess inverkan på prestation talas om i sammanhang 

av att förändra och förbättra tankeprocesser vid motgång. 

Det är alltid så att det är några coacher som slänger ur sig lite här och där men det har inte varit 
så stort fokus på det, inte för min del i alla fall, det har alltid varit så ”tro på dig själv” och hela 
den grejen men det går lite in här och ut där när de säger detsamma hela tiden. (IP-D) 

Den kontakt spelarna utan uttalad erfarenhet av mental träning haft med andras uppfattningar om  

inverkan av mentala förmågor på prestation grundade sig i uttalanden från tränare i likhet med 

uttalandet i citatet ovan. Tränare har av resultaten att döma en stor inverkan på hur spelarna ser på 
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såväl vikten av mental träning och vikten av mentala förmågor som vilka tankar och känslor som 

väcks i prestationssammanhang. De ansågs av spelarna också tycka att mentala förmågor och 

framförallt mentalt välmående är något viktigt. Upplevda förväntningar på att spelarna 

genomgående ska prestera på topp och att de ska vara hängivna och fokuserade menade spelarna 

utgöra underlag för att de mentala förmågorna anses viktiga från tränarhåll. Tränarnas omsorgsfulla 

och förstående förhållningssätt i närvaro av jobbiga händelser menade de vittna om att tränarna vill 

att spelarna ska må bra. Detta till trots framkom av intervjuerna att spelarna upplevde att tränarna 

inte såg eller att de glömde av sin roll i utveckling av de mentala förmågorna och att den mentala 

träningen aldrig varit ett naturligt inslag i den vardagliga verksamheten. 

Annars så vet väl de kanske inte riktigt vad det är de själva syftar på när de säger mental 
inställning och så mer än att vi ska tro på oss själva typ och köra 100%, känns det som i alla fall. 
För det är ju inte så att man liksom får någon feedback eller hjälp med vad de syftar på utan det 
är mer ”gör det där” men ”hur ni gör, det är upp till er”. (IP-K) 

Anledningarna bakom detta menade spelarna möjligen snarare än att vara en ovilja i att engagera 

sig i mental träning vara till följd av en kunskapslucka och en tidigare smal fokusstråle enbart riktad 

mot fysisk och teknisk träning för prestationsförbättring. Kunskapsluckan grundade sig enligt 

resultaten i att mental träning inte varit ett naturligt inslag i idrotten och ishockeyn och att det 

generellt verkade finnas två läger i diskussionen om huruvida mental träning är något som kan 

främja sportslig utveckling och ligga i linje med prestation och goda resultat eller inte. Den mentala 

träningen och de mentala förmågorna framhölls av spelarna som mer osynliga både i sitt utförande 

och i relation till prestation vilket de menade bidragande till att det inte prioriteras i strävan mot 

högt uppsatta mål. Även en avsaknad av synlighet av mental träning i sociala medier från 

framgångsrika profiler var något som lyftes fram som en möjlig anledning bakom att mental träning 

inte är ett naturligt inslag i  den vardagliga verksamheten. 

Jag tror att det är många som inte är så medvetna faktiskt, att man känner att idrottsbiten som 
sagt är den fysiska biten och du ser om det är någon som presterar eller inte, så det är väldigt 
svårt att ta tag i något jobb som man inte ser. Att man inte vet helt vad som föregår uppe i 
huvudet hos sina spelare. (IP-I) 

Den tidigare nämnda smala fokusstrålen riktad till fysisk och teknisk träning för 

prestationsförbättring var ett frekvent förekommande ämne i intervjuerna. Även om en majoritet av 
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spelarna menade att klimatet förändrats och gett mer plats åt samtalen kring mental träning och 

mentala förmågor menade de att den fysiska träningen fortfarande tog störst plats och riktades mest 

fokus. Bland spelarna framträdde dock något skilda meningar om hur långt den utvecklingen 

kommit. Vissa menade att det fortfarande var stor skillnad i både vad som prioriterades och därmed 

tillägnades tid och energi och vad som ansågs påverka idrottslig prestation. Andra menade att fler 

och fler insett vikten av goda mentala förmågor - även om det inte arbetas med - för att utvecklas 

och nå önskade resultat. 

Att de mentala förmågorna har inverkan på idrottslig prestation, och på livet i stort, både indirekt 

och direkt rådde det dock inte några stora meningsskiljaktigheter kring bland spelarna. Till vilken 

grad det har inverkan, hur mycket mental träning som behövs och vilken metod som passar bäst 

menade spelarna dock var individuellt. Den indirekta inverkan av mentala förmågor på idrottslig 

prestation utgjordes enligt spelarnas mening av att både positiva och negativa tankar påverkar 

känslor, att känslor i sin tur påverkar beteende och att beteende påverkar både individuell prestation 

och kollektiv prestation genom att beteenden smittar av sig på andra. Den direkta inverkan på 

idrottslig prestation menade spelarna visa sig i kraven som finns på en ishockeyspelare i form av en 

förmåga att snabbt ställa om efter ett misstag, att fatta snabba, korrekta beslut under press, att rikta 

sitt fokus och att kunna jobba mot högt uppsatta mål. 

Du kan vara en hur bra spelare som helst, alltså skicklighetsmässigt, men känner du dig 
liksom…typ gör ett misstag och börjar klanka ned på själv och dra ned på det och det sätter sig 
på självförtroendet, då spelar det ingen roll hur bra du är skicklighetsmässigt om du liksom inte 
kan prestera de 100% som du egentligen har, att man liksom hämmar sig själv på grund av de 
mentala delarna. Det är viktigt att bygga upp en styrka där för att få ut 100% av sin kapacitet 
typ, det är det jag tänker. (IP-H) 

De mentala förmågorna menade spelarna dock inte i sig självt direkt avgörande för idrottslig 

prestation. Fysiken är en del, tekniken en annan och spelförståelse en tredje men i likhet med citatet 

ovan menade majoriteten av spelarna att de mentala förmågorna krävs för att kunna få ut din fulla 

kapacitet av de andra delarna. I tillägg till detta lyfte tre av spelarna fram att bristande mentala 

förmågor eller avsaknad av mental träning kan vara en riskfaktor för karriärsavslut. När motgångar 

kommer, vilket enligt spelarna är mer eller mindre oundvikligt inom ishockeyn, ansågs det av vikt 

att kunna hantera dessa för att inte riskera förlora glädjen i utövandet och kärleken till sporten. Flera 

av deltagarna som hade tidigare erfarenhet av mental träning menade att det var tankar om att 
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eventuellt helt sluta med ishockey i samband med att de försökte hantera motgångar som gjorde att 

de själva uppsökte mental coach. 

4.1.1 Analys - förutsättningar 

Franke-Wikberg och Lundgren (1980) menar att syftet med att använda en teori- och 

förklaringsinriktad utvärderingsmodell är att söka bakomliggande förståelse för och förklaring till 

resultaten. För att åstadkomma detta menar författarna att förutsättningar, process och resultat/utfall 

bör genomgå kritisk granskning och ställas i relation till varandra. Analysen av förutsättningarna 

syftar mot bakgrund av detta till att underbygga förståelsen för varför processen - genomförandet av 

den mentala träningen - och utfallen - effekterna - såg och ser ut som de gjorde och gör.

Spelarnas tidigare totala avsaknad av eller sparsamma erfarenhet kan tänkas vittna om att den 

mentala träningen inte är en naturlig del inom ishockeyn trots att psykologi anses vara en fyra 

avgörande faktorer bakom idrottslig prestation enligt SIF (2021) och Ramesberger (2022). I tillägg 

menade spelarna att såväl ishockeyn i sin utformning som tränare ställer krav på goda mentala 

förmågor - något de menade tyda på att utveckling av de mentala förmågorna både är nödvändigt 

och önskvärt för att nå goda resultat. I likhet med citaten från Jones (2008, s. 123) att ”människor 

som blir mästare inte nödvändigtvis är mer begåvade än andra; de är bara mästare på att hantera 

press, ta itu med mål och driva sig själva för att ligga före konkurrenterna” och Boes et al. (2012, s. 

426) ”When physical fitness, strength, and technique are similar across athletes, mental factors 

decide who wins in the end” menade spelarna som deltagit i interventionen att goda mentala 

förmågor är av speciellt stor vikt i avgörande situationer och att de är, om än inte avgörande i sig 

själva, en förutsättning för att få ut sin fulla potential. 

Av resultaten att döma ställs ishockeyspelare inför utmanande situationer i strävan mot sina mål. Att 

förmå hantera situationerna i sig - kanske främst med fysiska och tekniska förmågor samt 

förståelsen för spelet - är av vikt för idrottslig prestation. Att förmå hantera de känslor och tankar 

som dessa situationer för med sig kan dock anses, om inte viktigare, åtminstone lika viktiga då de 

tenderar påverka framtida beteende i likartade situationer (Hayes m.fl.,1999, refererad till i Gardner 

& Moore, 2004). Med tanke på den begränsade tid spelare har att fatta och realisera beslut ute på 

isen i och med spelets fart kan det anses än mer värdefullt att lära sig hantera mekanismerna bakom 

beteenden för att öka förutsättningarna för önskvärda snarare än missgynnsamma sådana. 
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4.2 Process 

Begreppet för förmågan vilken programmet syftar till att utveckla är som bekant mental tuffhet. 

Spelarna var dock eniga om att ”mental tuffhet” inte är frekvent förekommande i samtal om och 

kring mental träning och mentala förmågor. När mentala förmågor och mental träning berörs såväl 

inom idrotten som i utomidrottsliga sammanhang är begrepp som mental styrka, mentalitet eller 

kort och gott det mentala mer vanligt förekommande. Vidare i arbetet används just det sistnämnda 

begreppet - det mentala - när spelarnas berättelser kopplade till psykologiska attribut återges för att 

inte riskera blanda ihop den definition av mental tuffhet som genomsyrar arbetet med spelarnas syn 

på ”samlingen mentala förmågor ”. 

Jag tänker väl såhär att förmågan att hantera det mentala när någonting blir jobbigt och tufft och 
svårt liksom, att man är kapabel till att bli medveten om hur man tänker och ändra de tankarna 
till något positivt istället för negativt. (IP-J) 

När spelarna resonerade kring definitioner av mental träning och det mentala framkom en relativt 

samstämmig bild av vad som kännetecknar den som ”har det mentala”. Den som har det mentala 

menade spelarna är någon som framförallt är självsäker och har god tilltro till sin förmåga. Vad att 

ha det mentala faktiskt var bra för var spelarna om möjligt än mer överens om: att bättre hantera 

motgångar. I enlighet med citatet ovan behandlade samtliga intervjuer att goda mentala förmågor 

framförallt behövs för att kunna hantera motgångar och inte låta gräva ned sig när det går emot. 

Spelarna beskrev motgångar som oundvikliga i idrottens värld men att de kan vara av olika grad. 

Själva hanteringen menade spelarna behandla att inte uppslukas av exempelvis tankar kring misstag 

och andra tidigare händelser, att kunna rikta fokus och att framförallt bli medveten om och förstå 

sina tankar.  

Förväntningarna på programmet gick i linje med vad spelarna ansåg att det mentala var nyttigt för: 

att lära känna sig själva genom sina tankar i olika situationer, såväl i privatlivet som inom 

ishockeyn, och att få verktyg för att dels hantera påträngande tankar, dels minska dess omfattning. 

Utöver dessa förväntningar vittnade intervjuerna om förväntningar på att se om den mentala 

träningen var något för just dem och vilken inverkan det kunde ha på idrottslig prestation. De flesta 

spelarna berättade att de loggade in och tränade tillsammans med programmet 10–15 minuter per 

tillfälle minst två–tre gånger i veckan. Gemensamt för gruppen var att ingen egentligen hade någon 

plan för när de skulle arbeta med programmet - eller att de hade en tänkt plan men att den frångicks 
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allt mer under tidens gång. Istället loggade spelarna in när de kände för det och när det ansågs 

passande, som exempelvis när de hade en stund över på jobbet eller i tv-soffan innan läggdags. De 

påminnelser som skickades ut ansåg spelarna göra det enklare att komma ihåg den mentala 

träningen. Däremot så passade det inte alla gånger att logga in i programmet precis just då vilket 

gjorde att det glömdes av ändå. 

Det är svårare att göra det till en vana än att faktiskt göra uppgifterna i programmet. (IP-D) 

Just påminnelser var ett ämne som återkom under intervjuerna när samtalen kretsade kring åtgärder 

för att överkomma de hinder som de stötte på i den mentala träningen med programmet. I enlighet 

med citatet ovan menade majoriteten av spelarna att det största hindret de stötte på var just att dels 

komma ihåg att logga in i programmet, dels få in det i livspusslet - mycket på grund ovana och 

mycket annat att göra och tänka på i privatlivet. Själva programmet menade en majoritet av  

spelarna var utan anmärkningar. Det beskrevs som tydligt, användarvänligt, tillgängligt, strukturerat 

och avskalat men informationsrikt. Framförallt uppskattades upplägget i sin helhet med steg, 

moduler, som byggde på varandra. Det ansågs skapa en röd tråd genom programmet som gjorde det 

lätt att följa med och förstå. Några av spelarna menade dock att det ibland kunde vara svårt att 

förstå metaforer och liknelser och att det vore önskvärt att ha någon att fråga i direkt anslutning till 

träning med programmet. Att formulera sina svar skriftligt vara en annan svårighet några av 

spelarna berättade om. Dessa spelare menade att det hade varit betydligt enklare och mer 

motiverande att träna om den mentala träningen genomförts tillsammans med exempelvis en mental 

coach eller möjligen tillsammans med andra i grupp för att kunna förklara begrepp och snarare än 

att skriva ned sina svar diskutera dem. Innehållet - teori, frågor och övningar - ansåg spelarna var 

såväl intressant som relevant för idrotten. Många av spelarna berättade att de fortsatte med flera av 

övningarna även efter att ha slutat med den mentala träningen med programmet. 

Jag skulle nog kunna köra lite längre veckor för att faktiskt få upp alltså liksom, så att man inte 
ska känna en stress i att “den här veckan ska man har gjort och lärt sig det här” utan att man kan 
ha det lite längre för att snappa upp allt varje vecka, att man känner att man har tiden. Men sen 
tror jag att det är viktigt att man har en tidsgräns så att det inte blir så att man gör en vecka och 
sen hoppar man över en vecka och så får man börja där igen. Så att man ändå får en kontinuitet i 
det, att det ändå blir att man har fram till ett visst datum och då ska man ha gjort allt liksom. 
Men att man känner att man ändå har tid på sig. (IP-F) 
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Spelarna berättade att det vore önskvärt att få arbeta med den mentala träningen helt i sin egen takt. 

Några menade att de upplevde en viss stress i att ta upp den mentala träningen med programmet 

igen efter att de kanske glömt av eller prioriterat bort den någon vecka. Att inte ha haft tidsramen 

om tolv veckor menade några av spelarna möjligen ha gjort det enklare att faktiskt ta upp och 

slutföra programmet igen efter ett kortare uppehåll. Andra menade att tidsramen inte utlöste någon 

känsla av stress trots kortare eller längre uppehåll men att friheten i att arbeta i sin egen takt var 

något positivt. Oavsett upplevelse av stress eller inte kring tidsaspekten menade spelarna att det är 

av vikt att ha en plan för den mentala träningen och att deltagandet är självvalt. Att flera i laget 

tränade med programmet samtidigt lyftes också fram av några av spelarna som en framgångsfaktor 

då det gjorde att spelarna hade en förståelse sinsemellan och kunde påminna varandra i den 

vardagliga verksamheten. 

4.2.1 Analys - process 

Analysen av processen syftar i enlighet med Franke-Wikberg och Lundgrens (1980) 

utvärderingsmodell till att förklara upplevelserna av genomförandet av den mentala träningen  och 

detta genom att lyfta upp såväl styrkor som svagheter och dess relation till tidigare forskning. 

Trots att spelarna menade att mental tuffhet inte var ett särskilt känt begrepp och att de inte hört det 

alls innan träning med programmet stämde deras syn på vad det innebär relativt väl överens med 

såväl definitioner från Jones et al. (2010), Gucciardi et al. (2016) och Hassmén och Kenttä (2021) 

som den definition som valts att genomsyra arbetet. Framförallt berättade spelarna om vikten av att 

”ha det mentala” i hantering av motgångar och att det kan kopplas till en tilltro till sin egen 

förmåga. Detta går i linje med framförallt resultaten från Jones et al. (2010): att mental tuffhet 

främst kännetecknas av en förmåga att hantera och möta de krav som ställs och att ett av de 

psykologiska attributen bakom mental tuffhet just är att ha en orubblig tro på sin egen förmåga. 

Trots att ämnet för Sarkar och Page (2022) är resiliens och inte mental tuffhet så finns det vissa 

likheter mellan såväl förmågorna i sig som metoderna för utveckling av dessa som kan anses tala 

för att resultaten skulle kunna ge nyttiga perspektiv till detta arbete. Mental tuffhet är likt resiliens 

ett ord som kommit att allt mer frekvent användas i idrottspsykologiska sammanhang - om än inte i 

närhet till deltagarna i den här interventionen. Att döma av resultaten var deltagarna om inte särsilkt 

oense om ändå osäkra på vad mental tuffhet faktiskt är och innebär. Möjligen hade förutsättningarna 

för optimal utveckling av mental tuffhet genom fullföljande av programmet gynnats av att en tydlig 
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och entydig definition av begreppet säkerställts innan, eller åtminstone i och med, deltagarnas 

mentala träning genom att det hade förenklat och förbättrat kommunikationen kring förmågan i sig. 

I tillägg hade det även möjligen bidragit till den tidigare nämnda medvetenheten kring den mentala 

träningen och gett en tydligare struktur kring hur utvecklingen ska äga rum (Sarkar & Page, 2022). 

I enlighet med rekommendationerna från skaparna av programmet menade spelarna att det vore 

önskvärt att gå igenom programmet i egen takt. Tidsramen som fanns skapade en viss stress hos 

några av deltagarna som fallit ur tidsplanen men som ändå ville fortsätta med programmet. Att 

döma av resultaten hade möjligen någon sorts planeringsfunktion i programmet eller planering eller 

någon annan form av strukturerad uppföljning och avstämning - förslagsvis en vecka eller en modul 

i taget - tillsammans med någon fysisk person underlättat processen för spelarna. En sådan funktion 

i programmet skulle möjligen kunna medföljas av personligt anpassade påminnelser i form av 

notiser på dator eller telefon. Genomförandet av programmet skulle i och med en målsättning 

kopplad till genomförandet, i och med en planering för detsamma, eventuellt kunna relateras till 

själva syftet med programmet: att utveckla en mental tuffhet som gör det möjligt att inte begränsas 

av sina hinder utan ta de med sig i strävan mot sina mål i sin värderade riktning. 

4.3 Utfall 

Att den mentala träningen var svår att implementera i livspusslet framkom enligt tidigare 

redovisning av resultaten kopplade till processen. Samma tema var återkommande i samtalen kring 

varför den mentala träningen med programmet avslutades. De elva spelarna som deltog i 

intervjuerna hade alla genomfört olika mycket av programmet. Enbart en spelare genomförde det i 

sin helhet, två spelare trodde att de endast genomfört den första modulen och resten slutade 

någonstans däremellan. 

Det var liksom inte över upplägget eller så utan det var liksom mig, alltså jag har varit väldigt 
stressad det senaste så då har det blivit att jag har behövt plocka bort vissa saker. (IP-G) 

Citatet ovan är hämtat från en av intervjuerna men kan ändå sammanfatta samtalen kring 

anledningar bakom avslut med samtliga spelare som inte fullföljde programmet. Trots att de flesta 

menade att de värdesatte den mentala träningen och gick in med inställningen att det skulle vara och 

göra gott satte sig stress i vardagslivet kopplat till skolgång eller oväntade livshändelser, 

skadeproblematik eller upplevd tidsbrist i vägen för fullföljande. 
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Oavsett hur mycket av programmet som genomfördes var alla spelarnas svar på vad de fått med sig 

från interventionen kopplade till en nyfunnen eller ökad förståelse för de mentala förmågornas 

inverkan på prestation och vikten av mental träning, kunskap om samband mellan tankar, känslor 

och beteende samt ökad reflektion kring och medvetenhet om dessa tankar, känslor och beteenden. 

Jag kan tänka mig att det påverkar oss alla på ett eller annat sätt oavsett om vi är medvetna om 
det eller inte liksom och så kan jag väl tänka mig att om man skulle prata om mental träning då 
hade man först kanske fått en tankeställare att “ja men det här gör jag ju typ” och sen då kanske 
bildat sig en uppfattning om att det är viktigt eller inte viktigt. Jag tror inte att jag själv ändå 
hade fattat typ hur mycket det spelar roll att jobba med det. Jag tror att jag var nog som alla 
andra som jag pratat om innan här nu, att man jobbar ju med det typ varje dag men man fattar 
inte riktigt förrän man verkligen börjar jobba med det. (IP-J) 

Enligt spelarna som deltog intervjuerna har mentala förmågor en inverkan på prestation oavsett om 

det sker medvetet eller inte. I samband med att medvetenheten infinner sig och ord sätts på 

processer och samband noteras menade spelarna dock att vikten av såväl mental träning som av 

goda mentala förmågor för idrottslig prestation uppenbaras och förstärks. Ju mer medveten, desto 

viktigare anses det vara menade spelarna. I tillägg menade många, precis som de mentala 

förmågorna påverkar prestation oavsett om det noteras eller inte, att mental träning är något 

idrottare ägnar sig åt hela tiden - de flesta är bara inte medvetna om det. 

Ja men främst så skulle jag nog ändå säga, det är klart att man kan få med sig metoder på hur 
man kan hantera situationer men mer att få en förståelse kanske för varför man har agerat som 
man gjort i vissa situationer. Så jag tror att det var det som jag kände som det mest primära men 
också som sagt att kanske få olika metoder på hur man kan hantera situationer och bli starkare 
mentalt. För det är klart att det hänger ju ihop litegrann, är man mer medveten om hur man 
reagerar så kan man ju använda de här verktygen för att hantera det bättre också, så det är väl 
lite både och. (IP-I) 

Medvetenheten ansågs av många som en nyckel till och kanske rentav en förutsättning för att kunna 

utveckla ”det mentala”. Först när man blivit medveten om vilka tankar som dyker upp när, vilka 

känslor de är relaterade till och hur det påverkar beteenden på eller utanför isen menade spelarna att 

verktyg och metoder kan tillämpas. I tillägg menade spelarna att den ökade medvetenheten också 

gällde reflektion över hur mycket som annars går per automatik och som därför inte väljs, styrs eller 

kontrolleras. Ökad reflektion kring och kännedom om varför de egna beteendena och reaktionerna 
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ser ut som de gör i olika situationer menade spelarna som en viktig effekt av den mentala träningen 

med programmet då det gett en större känsla över egen inverkan på de egna reaktionerna. 

Jag tror inte att någon är omedveten om att tänker du dåligt så mår du dåligt, generellt. Jag tror 
det är viktigt att man får en inblick och även en insikt, att man liksom förstår vad som menas 
med ordspråk eller det som folk tycker är klyschigt. Jag tror det är viktigt att man liksom bollar 
med det och försöker reflektera kring “vad menar man faktiskt med det?”. (IP-C) 

Att implementera mental träning i idrotten ansåg flertalet av spelarna som både viktigt och önskvärt 

för dels förbättrad individuell prestation, dels förbättrad kollektiv prestation. När fler delar samma 

bild av vilka faktorer som ligger bakom goda resultat och framgång menade spelarna att det blir 

lättare att tackla motgångar. Några spelare beskrev det som bidragande till en ökad tilltro till 

varandra i att hantera individuella motgångar och att lag till följd av det kollektivt blir bättre på att 

hantera de mer gemensamma motgångarna. Då beteenden i kontrast till tankar och känslor är 

synliga har dessa också större möjlighet att smitta av sig på och mellan varandra. En ökad förståelse 

för varandras beteenden - och därigenom en mer rättvis tolkning av beteendena - och egna 

beteenden - och därigenom större makt över dem - lyftes därför fram som viktigt för den kollektiva 

prestationen. 

Främst hur jag ska tänka och hantera, för jag vet med mig själv att jag alltid har varit och kan 
vara väldigt självkritisk när jag gör saker, kanske missar eller kanske gör någonting som jag inte 
känner mig nöjd med så kan jag bli väldigt såhär “gud vad dålig, fan” och börjar tänka negativt 
och så. Att jag har nog kanske blivit mer snäll mot mig själv och tänker lite mer på varför jag 
tänker så och att jag istället tänker att “nästa gång gör jag såhär istället så blir det bättre”, att det 
inte hjälper mig eller tjänar något till att fokusera på det jag tänker. (IP-H) 

Interventionen och programmet ansågs utöver att bidra till en ökad förståelse för, kunskap om och 

reflektion kring tankar, känslor och beteende bidra till en ökad förståelse för den mentala hälsans 

koppling till dels idrottslig prestation, dels de egna tankemönstren. Att det ligger något värdefullt - 

för såväl idrottslig prestation och personlig utveckling som mental hälsa - i att dela sina tankar med 

sig själv sammanfattar väl de effekter spelarna menade att interventionen legat till grund för. Många 

menade, i likhet med citatet ovan, att den mentala träningen gjort dem snällare mot sig själva och på 

sätt och vis ökat distansen till eller gjort tolkningen av sina tankar mer sober och rättvis. 
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4.3.1 Analys - utfall 

Franke-Wikberg och Lundgren (1980) menar som tidigare nämnt att utvärdering bör beakta såväl 

förutsättningar, process och resultat för att på ett bättre sätt ge underlag till förbättring. Mot 

bakgrund av detta analyseras här utfallen av interventionen i relation till tidigare forskning och 

programmets teoretiska bakgrund. 

Programmet från Pratamera Sport grundar sig som tidigare nämnt på den tredje vågens KBT med 

ACT i framkant och har därmed stora likheter med Gardner och Moores (2004, 2007) MAC-

baserade metod för främjande av prestation vad gäller teoretisk bas. Dessa acceptans- och 

mindfulnessbaserade metoder syftar till att utveckla en icke-dömande medvetenhet i nuet kopplat 

till inre processer. De tydligaste effekterna genom deltagande i den mentala träningen spelarna 

vittnade om var ökad kunskap, medvetenhet och reflektion kring tankar, känslor och beteenden samt 

en förstärkt syn på vikten av mental träning för såväl prestation som välmående. Om den ökade 

medvetenheten kring inre processer som spelarna upplevde var icke-dömande eller inte framgår inte 

ordagrannt av resultaten. Däremot kan spelarnas erfarenheter av att den mentala träningen bidragit 

till ett mer sobert förhållningssätt till sina egna tankar - att de blivit snällare mot sig själva - 

möjligen vittna om en åtminstone mer icke-dömande än dömande medvetenhet. 

Gucciardi et al. (2016) menade att interventioner för mental tuffhet kan ses som en språngbräda till 

diskussioner och kunskapsutveckling kring mental hälsa och ohälsa. Spelarnas berättelser om att 

dels enligt ovanstående ha blivit snällare mot sig själva, dels ökat sin kunskap om inre processers 

koppling till mental hälsa kan möjligen vittna om att denna intervention är ytterligare ett tecken på 

hur samtal om och kunskapsutveckling kring mental hälsa kan främjas genom mental träning med 

ett träningsprogram för utveckling av mental tuffhet. I tillägg till detta menade spelarna  enlighet 

med Hassmén och Kenttä (2021) att psykiskt välbefinnande mer eller mindre är en förutsättning för 

hög prestationsförmåga. Möjligen kan mental träning för utveckling av mental tuffhet således 

motiveras främja prestationsförmåga dels direkt genom den mentala tuffhetens inverkan på 

prestation, dels indirekt genom ökat psykiskt välbefinnande eller åtminstone ökad kunskap om 

mental hälsa och ohälsa. 
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5. DISKUSSION 

I detta avslutande avsnitt diskuteras resultat och metodval. Detta efterföljs av förslag på vidare 

forskning samt några avslutande ord med utvärderingens slutsats för att knyta ihop säcken. 

5.1 Resultatdiskussion 

5.1.1 De mentala förmågornas och den mentala träningens roll inom ishockeyn 

Spelarna berättade om varierande tidigare erfarenheter av mental träning men delade bilden av att 

de mentala förmågorna har stor inverkan på idrottslig prestation - såväl indirekt som direkt. De 

mentala förmågorna var enligt resultaten inte avgörande i sig själva men menades utgöra en 

förutsättning för att få ut full potential av de övriga bakomliggande faktorerna kopplade till 

prestation inom ishockey - fysik, teknik och spelförståelse. Inte minst i avgörande situationer, och 

när spelare är på en jämbördig nivå vad gäller de sistnämnda faktorerna, menade spelarna att det var 

av vikt att besitta goda mentala förmågor. Trots att spelarna berättade att mental tuffhet inte används 

nämnvärt för beskrivning av någon som ”har det mentala” framkom av intervjuerna att den bild 

spelarna hade av ”det mentala” i mångt och mycket gick i linje med den tidigare forskningen kring 

mental tuffhet. Den mentala träningen verkade dock historiskt ha fallit i skuggan bakom ett fokus på 

framförallt fysisk träning hos både tränare, möjligen till följd av okunskap snarare än ovilja, och 

spelare, snarare till följd av ovana än ointresse. Däremot visas enligt spelarna en större acceptans till 

den mentala träningen i samhället i allmänhet och idrotten i synnerhet nu än förut. 

Utan självupplevd bristande förmåga att hantera ofrånkomliga motgångar och utan att själv vara 

drivande i att söka upp mental coach verkar det utifrån resultaten som att mental träning inte berörs 

inom ishockeyn. Spelarnas berättelser vittnar om att det är just i närvaro av motgång och jobbiga 

tankar och känslor som det mentala spelar en särskilt stor roll. I tillägg menade spelarna att en 

anledning till att den fysiska träningen prioriteras för att främja idrottslig prestation är dess 

synlighet och redan kända inverkan. Mot bakgrund av detta kan det därför tänkas att spelarna anser 

de mentala förmågorna viktiga främst när det går emot för att det är först då de inre processerna 

hamnar i fokus - när fokus riktas inåt (Gardner & Moore, 2007). Ishockeyns färgning av 

machokultur, stereotypisk maskulinitet och därigenom tystnadskultur kring känslor och problem av 

psykologisk karaktär (Alsarve, 2021)  är möjligen en annan förklaring till såväl avsaknad av mental 

träning som medvetenhet och öppenhet kring mentala förmågor och dess koppling till ishockeyn. 
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Den mentala träningens osynliga effekter - i kontrast till den fysiska träningens effekter - berördes 

också i koppling till ledarskap och tränare. Om fallet är så som många av spelarna spekulerade 

kring - att tränare tycker att ”det mentala” är av vikt för idrottslig prestation men saknar kunskap 

kring ”det mentala” och mental träning, möjligen till följd av ishockeyns tradition (Alsarve, 2021) - 

kan detta bidra till osynliggörandet av detsamma i relation till regelstyrt beteende (Hayes et 

al.,1999, refererad till i Gardner & Moore, 2004). Ur tolkning av spelarnas berättelser och mot 

bakgrund av egna erfarenheter kan tränares åsikter, beteenden och uttalanden - baserat på 

maktförhållanden med olika bas - i relation till spelares åsikter, beteenden och uttalanden ha relativt 

stor inverkan på inlärningsprocesser hos spelarna. Vilka anledningar tränare tillskriver framgång 

och misslyckanden, tränares kommunikation i relation till spelares beteenden och tränares 

idrottsspecifika coaching kan därför, på gott och ont, anses påverka vilka tolkningar spelare gör av 

situationer och till följd av detta vilka kognitiva och kroppsliga beteenden de tar till. Detta behöver 

inte vara nödvändigtvis något negativt men däremot kan detta eventuellt tala för vikten av att 

implementera mental träning för utveckling av mentala förmågor. Exemplevis skulle en spelare som 

inte har en utvecklad förmåga att acceptera eller ens notera negativa tankars eller känslors relation 

till en tränares uttalanden eller beteenden i en matchsituation skapa mönster av undvikande 

beteenden till följd av att vilja undvika tränarens interaktion, och troligen, prestera och må sämre. 

En tränare som i sin tur inte har förståelse för mentala förmågors inverkan på prestation skulle 

möjligen riskera dra felaktiga slutsatser eller åtminstone riskera missa en dimension - kanske rentav 

en fjärdedel (SIF, 2021) - av prestationen. Med dels ett gemensamt språk grundat på en gemensam 

kunskap om mentala förmågor och mental träning, dels en utvecklad förmåga att hantera negativa 

tankar och känslor skulle möjligen en högre och jämnare prestationsförmåga kunna främjas genom 

minskad risk för undvikande beteenden och felaktiga  eller begränsade slutsatser som leder till 

felaktiga åtgärder. 

I tillägg skulle en mer faktisk holistisk syn på prestation - en syn som inkluderar den psykologiska 

aspekten - möjliggöra för att rätt ”åtgärder” tas till för rätt ”problem” vilket Hassmén och Kenttä 

(2021) berör i sitt uttalande om att om fysiska tillkortakommanden åtgärdas med fysisk träning och 

tekniska brister korrigeras med teknisk träning, då borde väl också svaret vara mental träning när 

frågorna rör svagheter av mer psykologisk karaktär. Om varken tillkortakommanden eller 

framgångar helt eller delvis relateras till mentala förmågor kommer troligtvis inte heller den 

mentala träningen varken anses värdefull eller nödvändig. Nämnas bör att allt högst säkerligen inte 
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har varken tydlig eller otydlig grund i ”det mentala” men jag menar att det som har det riskerar att 

begränsa prestationer om de inte behandlas som sådant. 

  

5.1.2 Programmets hinder och framgångsfaktorer 

Spelarna hade i likhet med olika tidigare erfarenhet också varierande förväntningar på den mentala 

träningen men ett gemensamt intresse för att se vad det kunde generera och betyda i koppling till sig 

själva och sin idrottsliga prestation. Den stora majoriteten ansåg programmet användarvänligt, i och 

med sin struktur där modulerna byggde på varandra, och dess innehåll tydligt, intressant och 

relevant. Såväl övningar som frågor ledde till en ökad medvetenhet och reflektion kring tankar, 

känslor och beteenden - främst i den idrottsliga miljön. En del menade dock att de metaforer och 

liknelser som förekom i programmet ibland var svåra att förstå och att det var mödosamt att 

formulera och uttrycka sina svar skriftligt. Någon att fråga i direkt anslutning till träning med 

programmet eller möjligen någon form av funktion som gör det möjligt att tala snarare än att skriva 

menade dessa spelare vara något som kunnat underlätta. Många menade också att det var svårt att 

göra den mentala träningen till något som skedde rutinmässigt och att fler påminnelser eller en 

tydligare plan möjligen kunnat göra skillnad i det hänseendet. 

Att spelarna för det mesta menade att de inte hade några särskilda förväntningar på programmet  

och den mentala träningen annat än att se om det kunde vara något bra är enligt min åsikt föga 

förvånande då de allra flesta, som tidigare nämnt, saknade tidigare erfarenheter av något liknande. 

De tydligast utmärkande dragen i samtalen kring programmet var spelarnas svårigheter i att 

implementera den mentala träningen i vardagslivet - att göra det till en rutin - och att den mentala 

träningen med programmet prioriterades bort. Något jag fann intressant såväl vid intervjutillfällena 

som i analys av det transkriberade materialet var eventuella kopplingar till självbestämmandeteorin 

(SDT). SDT är en motivationsteori utvecklad av Edward Deci och Richard Ryan som enligt 

Hassmén och Hassmén (2010) utöver att förklara motivation även syftar till att förklara 

bakomliggande faktorer till välmående och prestation. Kortfattat beskriver teorin vad som 

förutsätter och främjar inre motivation - som enkelt förklarat kan anses som den mest stabila formen 

av motivation. Upplevelse av autonomi: att exempelvis aktiviteter eller beteenden är självvalda, 

upplevelse av kompetens: att förmågorna upplevs tillräckliga för att hantera de krav som ställs och 

upplevelse av samhörighet: att ha relationer till andra och känna en delaktighet, utgör utan inbördes 

ordning de tre grundpelarna för motivation enligt SDT (Hassmén & Hassmén, 2010). Spelarnas 

deltagande i såväl interventionen som intervjun var frivilligt vilket möjligen i enlighet med SDT 
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skulle kunna tala för att det förstnämnda av de tre grundläggande behoven för motivation 

tillfredsställts. Dock kan diskuteras om spelarnas ovisshet kring vad de egentligen skulle få ”göra” - 

till följd av avsaknad av tidigare erfarenhet - försummat upplevelsen av att deltagandet var frivilligt. 

Spelarnas svar kopplade till förväntningar på och anledningar till att delta i interventionen som 

behandlade intresse för ämnet och för eventuella effekter kan däremot tänkas tala för att de hade 

någon sorts tanke om vad träningen skulle innebär och att deltagandet var självvalt. Trots att 

spelarna som berättade att innehållet ibland var svårt att förstå var få till antalet anser jag dessa 

erfarenheter värdefulla att diskutera. I relation till SDT skulle detta möjligen kunna vittna om en 

bristande upplevelse av kompetens och därför möjligen vara en bidragande orsak till att inte 

fullfölja programmet. Att flera av spelarna menade att de gärna hade diskuterat snarare än funderat 

kring inre processer skulle möjligen även det kunna relateras till SDT och det tredje behovet - 

upplevelse av samhörighet. 

Resultaten från Sarkar och Page (2022) i form av att säkerställande av förståelse för vad som ska 

utvecklas - vad det är och inte är - är av vikt för framgångsrik utveckling menar jag som tidigare 

nämnt kunna relateras till denna intervention. Författarna presenterade ytterligare tre praktiska 

rekommendationer för interventioner kopplade till utveckling av resiliens: att fokus bör riktas åt 

utveckling av de psykologiska egenskaperna bakom förmågan, att deltagarna bör uppmuntras till att 

upprätthålla ett kritiskt förhållningssätt till yttre faktorer och beakta dessa i kontakt med personliga 

resurser, tankar och känslor och att miljön i vilken den mentala träningen utförs bör vara utmanande 

men stödjande och förespråka lärande (Sarkar & Page, 2022). Programmet har sin teoretiska grund i 

ACT och syftar till att utveckla mental tuffhet. Innehållet är därmed mindfulness- och 

acceptansbaserat och relaterat till psykologiska attribut bakom mental tuffhet vilket således går i 

linje med den andra praktiska rekommendationen från Sarkar och Page (2022). Det mindfulness- 

och acceptansbaserade förhållningssättet kan enligt min åsikt också relateras till resultaten från 

Sarkar och Page (2022) i och med att medvetandegöra sina tankar och känslor i relation till yttre 

händelser men på ett icke-dömande sätt. Huruvida miljön för den mentala träningen var utmanande 

men stödjande och förespråkade lärande framkommer inte direkt av resultaten. Det kan tänkas att 

samma eller åtminstone liknande beskrivning skulle framkomma av hur de upplevde miljön under 

denna intervention som den beskrivningen de gav av hur de upplever att tränare och medspelare ser 

på och arbetar med mental träning. Om så vore fallet kan tänkas att miljön inte varit särskilt 

stödjande och att den inte förespråkat lärande i relation till mentala förmågor till följd av okunskap 
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och i och med det omedvetenhet kring hur mentala förmågor inverkar på idrottslig prestation och 

hur mental träning implementeras i den vardagliga verksamheten. 

5.1.3 Interventionens effekter 

Framförallt menade spelarna att de har fått med sig en större kunskap, medvetenhet och reflektion 

kring tankar, känslor och beteende och den mentala träningens vikt för att framförallt hantera 

motgångar. I tillägg till detta berättade spelarna om en ökad förståelse för inre processers inverkan 

på mental hälsa och den mentala hälsans inverkan på idrottslig prestation. Den mest frekvent 

nämnda anledningen bakom att träningen med programmet avslutades var att livet kom emellan. 

Många av spelarnas berättelser både vittnade om och uttryckte ordagrant att de mentala förmågorna 

har stor inverkan på prestation och att de värdesatte den mentala träningen högt. Detta till trots 

fullföljde endast en spelare hela programmet. Franke-Wikberg och Lundgren (1980) menar som 

tidigare nämnt att utfallen bör tolkas i ljuset av förutsättningarna och processen. Tidigare i 

diskussionsdelen har förutsättningarna och processen diskuterats. I relation till dessa två 

diskussioner kan utfallet i form av ”avslutade på grund av att livet kom emellan” möjligen relateras 

till den mentala träningens ”osynliga” effekter till följd av okunskap genom avsaknad av eller 

begränsade tidigare erfarenheter och därtill möjligen relateras till bristande planering av den 

mentala träningen. 

Spelarna menade att den fysiska träningen tar den stora plats den tar mycket tack vare dess 

synlighet både i utförande och i tydliga effekter från genomförande eller uteblivet genomförande av 

densamma. Dessutom känner du när du tränar fysiskt. Berättelserna om när ”det mentala” 

medvetandegörs, när det blir ”synligt”, kretsar kring motgångar av olika karaktär, när det går emot 

och när det är jobbigt. Mot bakgrund av att vi människor gärna tar till undvikande beteenden när vi 

står inför sådant som är jobbigt kan det tänkas att detta, eller snarare okunskap kring detta, försvårar  

såväl genomförandet som implementeringen av mental träning. Möjligen vittnar detta om ett slags 

moment 22 där den mentala träningen för utveckling av mental tuffhet delvis kräver eller 

åtminstone förenklas av att du är mentalt tuff. Att den mentala träningen enligt spelarnas utsagor har 

blivit allt mer accepterat i samhället med tidens gång kan dock tänkas tala för att den mentala 

träningen kan komma att få en mer naturlig roll inom idrotten och därmed ishockeyn. 
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Om tidigare erfarenhet av mental träning är en god förutsättning för att fullfölja programmet eller 

inte kan diskuteras. Dels kan detta tänkas bero på karaktären av de tidigare erfarenheterna. Om 

erfarenheterna är av negativ karaktär ger detta högst troligen dåliga förutsättningar för god 

upplevelse av såväl genomförandet som utfallen och vice versa med koppling till regelstyrt 

beteende (Hayes et al.,1999, refererad till i Gardner & Moore, 2004). Tidigare goda erfarenheter är 

dessutom enligt resultaten inte en särskilt god prediktor för fullföljande av programmet likväl som 

en god planering vilket citatet från IP-D angående större svårigheter i att göra det till en rutin än att 

göra uppgifterna vittnar om. De flesta menade att de hade åtminstone en lös plan för hur de tänkt 

träna med programmet men att den planen var svår att följa. Den tidsplan och medföljande 

rekommendation om en modul i veckan verkar av resultaten att döma inte heller tillräcklig för att 

hjälpa spelarna att fullfölja programmet. 

I relation till de två föregående diskussionerna kring förutsättningar och process kan utfallet i form 

av ”ökad kunskap, medvetenhet och reflektion kring tankar, känslor och beteende” möjligen också 

relateras till begränsade tidigare erfarenheter av mental träning men även programmets teoretiska 

grund i form av ACT. Det torde ske en större eller åtminstone mer kännbar kunskapsutveckling om 

den tidigare kunskapsnivån är låg - och detsamma torde gälle medvetenhet och reflektion. Det mer 

intressanta i detta resultat är att samtliga spelare berättade om denna utveckling. Det verkar således 

inte vara så att programmet måste fullföljas i sin helhet för att deltagarna ska utveckla kunskap, 

medvetenhet och reflektion. Dessa resultat menar jag också tala för att mental träning och 

utveckling av mentala förmågor är något som kan genomföras i princip närsomhelst och 

varsomhelst - du behöver inte nödvändigtvis ett träningsprogram att följa. Till viss grad behövs 

däremot någon form av källa eller inkörsport och högst troligen är utvecklingen större och rikare ju 

mer du lär dig och tränar, som med allt annat, men jag anser detta öppna upp för fler tillfällen för att 

maximera sin potential. Om så är fallet som några av spelarna spekulerade kring - att de mentala 

förmågorna kan begränsa din fysiska, tekniska och taktiska kapacitet - skulle möjligen 

implementering av mental träning i fysiskt-, tekniskt- och taktiskt krävande aktiviteter kunna 

motiveras gynna dess kvalitet. 

Programmets teoretiska grund i form av ACT innebär att innehållet i detsamma är mindfulness- och 

acceptansbaserat. Att deltagarna menar att de ökat sin medvetenhet och reflektion kan därmed tala 

för att programmet har teoretiskt baserade effekter. Även om vidare undersökningar behöver till för 

att påvisa programmets effektfullhet anser jag dessa resultat tala för programmets validitet - att det 
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genererar vad det avser generera i koppling till dess teoretiska grund - och därmed för dess 

användbarhet i prestationsfrämjande syfte. 

5.2 Metoddiskussion 

Enligt Bryman (2018) bör arbetets syfte styra metodvalen. Då utvärderingen i detta arbete skulle 

baseras på deltagarnas upplevelser baserades såväl design och datainsamlingsmetod som urval till 

detta. En kvalitativ datainsamlingsmetod i form av semistrukturerade intervjuer valdes och detta för 

att ta del av intervjupersonens syn på och erfarenheter av deltagande i interventionen. En risk med 

denna form av intervjustruktur är att intervjuerna kan ta olika riktning och ge olika underlag 

(Hassmén & Hassmén, 2008). Då denna utvärdering genomfördes utifrån Franke-Wikberg och 

Lundgrens (1980) teori- och förklaringsinriktade utvärderingsmodell var intervjudesignens lösa 

ramverk snarare till fördel än nackdel. Däremot kan möjligen framtida utvärdering gynnas av att i 

förväg välja ut ett antal förutsättningar, möjliga hinder och framgångsfaktorer och möjliga utfall för 

att mer djupgående undersöka just dessa förutsättningar, hinder och framgångsfaktorers inverkan på 

utfallen. 

Målpopulationen för utvärderingen var som tidigare nämnt densamma som målpopulationen för 

interventionen. Att urvalet speglade målpopulationen talar för utvärderingens validitet. Då en 

majoritet av spelarna som deltog i interventionen också deltog vid intervju kan detta tala för en 

rättvis utvärdering även om än fler deltagares syn möjligen bidragit till en än större förståelse för 

och förklaring till utfallen. Faktumet att deltagarna också genomfört olika mycket av programmet 

kan också ses som en styrka. Om alla deltagare genomfört exakt lika mycket, exempelvis hela, hade 

svaren dock möjligen på ett mer rättvist sätt kunnat jämföras med varandra. Intervjuerna 

genomfördes relativt lång tid efter spelarnas deltagande i interventionen. Detta kan ses som en 

svaghet i och med att spelarna kan ha glömt av vissa delar. Det kan också ses som en styrka i och 

med att spelarnas berättelser nu talar om vad de på sikt faktiskt plockat med sig från programmet. 

I alla typer av undersökningar som baseras på subjektiva mätningar bör social önskvärdhet tas i 

beaktning. I vårt samhälle finns sociala koder och normer som talar om vad som är socialt 

accepterat vad gäller exempelvis beteenden. I strävan om att följa dessa koder och normer finns en 

viss risk att vi korrigerar våra annars instinktiva beteenden (Hagströmer et al., 2021). Det finns 

därmed alltid en viss risk kopplad till undersökningens reliabilitet när subjektiva mätmetoder 

används. Utvärderingen kan därmed ha färgats av deltagarnas eventuella strävan i att uppfylla 
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sociala normer. Mot bakgrund av detta vore det möjligen av intresse att genomföra en narrativ 

analys av intervjuerna för att söka vidare förståelse kring den mentala träningens naturliga eller 

onaturliga och synliga eller osynliga roll i idrottens värld. 

5.3 Förslag på framtida forskning 

Till följd av att interventionens initiala syfte frångicks kvarstår intresse i att besvara detta genom 

objektiv mätning av utveckling av mental tuffhet i träning med programmet från Pratamera Sport 

för att undersöka programmets effektfullhet I tillägg anser jag att det vore intressant att jämföra 

olika implementerings- och tillvägagångssätt - kanske med fler utvärderingar i likhet med denna - 

för att söka svar på hur programmet bör arbetas med. Mot bakgrund av spelarnas berättelser om 

tränares och ledarskapets inverkan på tankar, känslor och beteende och avsaknaden av mental 

träning trots upplevelsen av att tränare anser mentala förmågor viktiga för idrottslig prestation vore 

det intressant att undersöka detta vidare. Tränares inställning till och kunskapsläget gällande mental 

träning och mentala förmågors inverkan på prestation vore ett mål för undersökning. Ett annat vore 

att jämföra denna inställning och kunskapsbas med faktiskt beteende, antingen utifrån spelarnas 

upplevelser av tränares beteende eller genom observationer. 

Detta arbete syftade till att utvärdera interventionen helt utifrån spelarnas upplevelser. Därmed 

valdes en relativt bred utvärderingsmodell för att ge en så rik bild av interventionen som möjligt. 

Vidare vore det av intresse att utvärdera genomförande av programmet med andra teoretiska filter 

för att söka vidare förståelse och förklaring bakom resultaten. Till följd av resultatens möjliga 

koppling till SDT vore det exempelvis intressant att utforska motivation i relation till mental träning 

med programmet, återigen, för att på ett optimalt sätt implementera och genomföra mental träning 

inom idrotten i allmänhet och ishockeyn i synnerhet. Även ishockeyns historia och rådande kultur 

vore av intresse att ställa i kontrast till spelares upplevelser och erfarenheter för att skapa än mer 

förståelse kring förutsättningar och för att kunna skapa en bestående och hållbar förändring inom 

ishockeyn. 

5.4 Slutsats 

Ishockeyspelarna hade varierande tidigare erfarenhet av mental träning men delade bilden av att 

mentala förmågor har indirekt och direkt inverkan på prestation. Utan självupplevd bristande 

förmåga att hantera motgångar och utan att själv vara drivande i att söka sig till mental träning 
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verkar det utifrån utvärderingen som att mental träning inte har en naturlig roll inom ishockeyn. Det 

digitala träningsprogrammet från Pratamera Sport är enligt deltagarna användarvänligt och dess 

innehåll intressant och tydligt, om än ibland något svårt att ta till sig. Den mentala träningen med 

programmet bör genomföras planerat och med påminnelser men i egen takt. Effekterna från 

interventionen är framförallt en ökad kunskap, medvetenhet och reflektion kring tankar, känslor och 

beteende och kring vikten av mental träning för idrottslig prestation. 

Troligtvis har inte jag kommit i kontakt med mental träning förrän först efter drygt 20 år av samma 

anledning som deltagarna i den här interventionen - för att den mentala träningen inte har en 

naturlig roll inom ishockeyn. Min förhoppning är att det inte längre stämmer inom några år - kanske 

med hjälp av programmet från Pratamera Sport.
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BILAGOR 

Bilaga 1 - Intervjuguide 

Intervjuguide 

Förutsättningar – Begreppen 
• Nu var det ju en stund sedan vi presenterade och du påbörjade programmet, men 

om du tittar tillbaka, vad gjorde att du ville träna mentalt? 

Be om att definiera begrepp som dyker upp. 

Ex. Vad betyder … för dig? Vad innebär det att vara…? 

• EV FÖLJD: Hur skulle du förklara det för någon som aldrig hört det förut? 

- När du förklarar det så, är det hur du ser på det, eller enligt vem? 

• Hur tänker du kring det nu? 

• Varför var det viktigt för dig? 

Skapa förståelse för ”målsättningen” - ”ett resultat av gjorda kompromisser från olika (politiska) 

intressegrupper” (s. 150 i Franke-Wikberg, 1980). 

• Är det fortfarande viktigt för dig? 

• Ser du någon koppling mellan mentala förmågor och idrottslig prestation? 

- Till vilken grad har de mentala förmågorna inverkan på idrottslig prestation, på en skala 1-10 

där 10 är att det är helt och hållet avgörande och 0 är ingen inverkan alls? 

• Använd skalan för att söka efter varför/varför inte. 

- Vad är det som gör att du inte säger en lägre siffra? 

- Vad gör att du inte säger en högre siffra? 

• Kan du ge något konkret exempel? 

• Hur har du känt/sett/märkt/upplevt det? 



ANDRA 

• Hur upplever du att andra ser på mentala förmågor och mental träning? 
- Lagkamrater, tränare, föreningen. 

• Kan du ge något konkret exempel? 

(På vad det är som gör eller gjort att du upplever att exempelvis dina tränare ser på 

mentala förmågor/mental träning på det här sättet?) 

____________________________________________________________ 

Process – programmet 
• Vi går över till själva programmet! Vilka förväntningar hade du på programmet? 

• Vi tar en till sån skalfråga! Hur bra tycker du att programmet är på en skala 1-10? 

- Kan du definiera 10an? 

- Kan du definiera 0an? 

- Ditt svar, motsvarar det dina förväntningar du hade på programmet? 

   • På vilket sätt? 

   • Varför inte? 

- Vad gör att du inte säger en lägre siffra? 

- Vad hade behövts för att du skulle säga en högre siffra? 

• Hur arbetade du med programmet/Hur tränade du? 

• Vad menar det här programmet att mental tuffhet/att vara mentalt tuff eller stark 

innebär? 

____________________________________________________________ 

Resultat – varför eller varför genomfördes inte? (SDT-perspektiv) 

• Vad har du fått med dig av det här programmet? 

eller 

• Vad har programmet gett dig? 

Följdfrågor 

- Om vi kopplar tillbaka till ditt syfte med att träna mentalt, till varför du valde att delta, hur väl 

stämmer det överens med hur du tänker och känner nu när du genomfört programmet? 



- Hur väl uppfylldes dina förväntningar? 

- Till vilken grad känner du att ditt deltagande var självvalt? 

- Hur upplever du din mentala tuffhet/dina mentala förmågor nu i jämförelse med innan 

programmet? 

- Har den mentala träningen gjort något för din idrottsliga prestation? 

   • Vad, varför, hur, när? 

   • Kan du ge något exempel?/Hur har du märkt det? 

- Har den mentala träningen gjort något för dig som person? 

   • Vad, varför, hur, när? 

   • Kan du ge något exempel?/Hur har du märkt det? 

- Vad var det som gjorde att du slutade? 

- Vad hade du behövt för att fortsätta? 

____________________________________________________________ 

Avslutning 

• Om du skulle välja ut en sak som du tar med dig från det här, vad skulle det vara? 

• Vad skulle du har gjort annorlunda om du fick chansen att göra det igen? 

• Är det något du vill tillägga som du har tänkt på, känt eller gjort som du tycker att 

vi inte tagit upp? 



Bilaga 2 - Informationsbrev 

Informationsbrev 
Förfrågan om deltagande i utvärdering av intervention i form av digital mental träning för 
utveckling av mental tuffhet hos vuxna ishockeyspelare. 

Bakgrund och syfte 
Under säsongen 2022/2023 tränade Du mentalt med ett digitalt träningsprogram framtaget av 
Pratamera Sport. Det har nu blivit dags för mig att skriva mitt examensarbete. Jag har valt att 
utvärdera såväl genomförandet som programmet dels för att öka förståelsen för och kunskapen om 
vad som gör att någon fullföljer eller inte fullföljer en intervention av detta slag, dels för att kunna 
göra programmet och implementeringen av detta än bättre i framtiden. 

Förfrågan om deltagande 
För att uppfylla syftet med arbetet och på ett bra sätt utvärdera interventionen vänder jag mig till 
Dig som deltagit. Jag vill höra om Dina upplevelser och erfarenheter - oavsett om du genomfört 
hela, mycket eller lite av programmet. 

Vad innebär Din medverkan? 
Deltagandet innebär att Du medverkar vid en intervju om maximalt en (1) timme med mig på en 
plats - fysiskt möte eller via ett videosamtal - och tid som passar Dig under vecka 16 eller vecka 17. 
Deltagandet är frivilligt och du kan närhelst du vill avbryta deltagandet utan att uppge orsak och 
utan konsekvenser. 

Hur behandlas Dina uppgifter? 
Under intervjuerna kommer ljudupptag att göras med hjälp av en mobiltelefon för att sedan 
transkriberas. Dina uppgifter behandlas konfidentiellt vilket innebär att Dina svar kommer 
avidentifieras för att skydda din identitet och hanteras så att inga obehöriga kan ta del av dem. Alla 
resultat kommer att presenteras på ett sådant sätt att Du som enskild individ inte kan identifieras. 

Hur kan Du ta del av resultaten? 
Examensarbetet kommer att publiceras på Diva-portal. 

Kontaktuppgifter 
Vid frågor, funderingar eller om du vill veta mer kontakta: 

Jennifer Axelsson                                    Christian Augustsson 
Student.                                                     Fil. Dr/Universitetslektor i Idrottsvetenskap. 
Idrotts- och hälsocoachprogrammet.        Handledare vid uppsats för avläggande av kandidatexamen 
Karlstads Universitet.                               i Idrottsvetenskap vid Karlstads Universitet. 
Telefon: 076-027 36 74                            Telefon: 054-700 18 85                         
Mail: jennaxel107@student.kau.se          Mail: christian.augustsson@kau.se 

mailto:jennaxel107@student.kau.se
mailto:christian.augustsson@kau.se


Bilaga 3 - Samtyckesblankett 

Samtyckesblankett 

Samtycke till att delta i studien: 
Examensarbete (15 hp) vid Karlstads Universitet - Utvärdering av en intervention i form av digital 
mental träning för utveckling av mental tuffhet. 

Jag har skriftligen informerats om studien och samtycker till att delta. 

Jag är medveten om att mitt deltagande är frivilligt och att jag kan avbryta mitt deltagande när som 
helst, utan att ange ett särskilt skäl. 

Min underskrift nedan bekräftar att jag väljer att delta i studien och godkänner att Karlstads 
universitet behandlar mina personuppgifter i enlighet med gällande dataskyddslagstiftning och 
lämnad information. 

Underskrift 

………………………………………………………………………………………………………. 

Namnförtydligande 

………………………………………………………………………………………………………. 

Ort och datum 

………………………………………………………………………………………………………. 

Kontaktuppgifter till ansvariga: 
Jennifer Axelsson 
Student. 
Idrotts- och hälsocoachprogrammet. 
Karlstads Universitet. 
Telefon: 076-027 36 74 
Mail: jennaxel107@student.kau.se 

Christian Augustsson 
Fil. Dr/Universitetslektor i Idrottsvetenskap. 
Handledare vid uppsats för avläggande av kandidatexamen i idrottsvetenskap vid Karlstads 
Universitet. 
Telefon: 054-700 18 85 
Mail: christian.augustsson@kau.se 

mailto:jennaxel107@student.kau.se
mailto:christian.augustsson@kau.se


Bilaga 4 - Information om behandling av personuppgifter 

Karlstads universitet är personuppgiftsansvarig för behandlingen av dina personuppgifter. 

Personuppgifterna kan även komma att behandlas av personuppgiftsbiträden (leverantörer av IT-

tjänster) till Karlstads universitet. Enligt EU:s dataskyddsförordning (GDPR) har du rätt att 

kostnadsfritt få ta del av de uppgifter om dig som hanteras i studien, och vid behov få eventuella fel 

rättade. Du kan också begära att uppgifter om dig raderas samt att behandlingen av dina 

personuppgifter begränsas. Vill du ta del av uppgifterna ska du kontakta den ansvariga för studien 

(se nedan). Om du är missnöjd med hur dina personuppgifter behandlas har du rätt att ge in 

klagomål till Integritetsskyddsmyndigheten, https://www.imy.se, som är tillsynsmyndighet. 

Kontaktuppgifter till dataskyddsombudet på Karlstads universitet är e-post: dpo@kau.se, via telefon 

(växel): 054 700 10 00. För mer information om hur Karlstads universitet behandlar personuppgifter 

se https://www.kau.se/gdpr.

https://www.imy.se/
mailto:dpo@kau.se
https://www.kau.se/gdpr
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