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SAMMANFATTNING

Ishockeyspelare stélls infor varierande krav kopplade till fysiska, tekniska, taktiska och
psykologiska formagor. Detta till trots verkar prestationsfrimjande tridning endast relatera till och
lagga vikt vid utveckling de tre forstndmnda. Mot bakgrund av denna upplevelse genomfordes en
intervention hos ishockeyspelare péd elitnivd 1 form av mental trdning med ett digitalt

traningsprogram for utveckling av mental tuffhet.

Syftet med detta arbete ar att utifrdn spelarnas upplevelser fran och erfarenheter av deltagande
utvirdera interventionen. Frigestéllningarna behandlar tidigare erfarenheter av och instéllning till
mental trdning och mentala formégors inverkan pa idrottslig prestation, upplevelser av

implementeringen och genomforandet av programmet och effekter fran deltagandet.

Semistrukturerade intervjuer utformades och analyserades tematiskt utifran ett teoretiskt ramverk i
form av en teori- och forklaringsinriktad utvirderingsmodell. Huvudresultaten visade att spelarna
hade varierande erfarenheter av mental traning men en gemensam bild av mentala férmagors stora
inverkan péd prestation, att programmet var anvdndarvinligt och att deltagande i interventionen

resulterat 1 en 6kad kunskap, medvetenhet och reflektion kring tankar, kénslor och beteende.

En slutsats som kan dras av denna utvirdering &r att den mentala tréningen varken haft eller har en
naturlig roll inom ishockeyn trots att goda mentala formagor anses ha indirekt och direkt inverkan
pa idrottslig prestation. Traningsprogrammet ansags anvéndarvénligt och den mentala trdningen bor
med fordel planeras men genomforas i egen takt. Traning med programmet gav en 6kad kunskap,
medvetenhet och reflektion kring tankar, kinslor och beteende och forstarkte dven spelarnas syn pé

vikten av mental trdning.

Nyckelord: ishockey, mental trdning, mental tufthet, utvirdering, prestationsfrimjande 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.



INNEHALLSFORTECKNING

1. INLEDNING ..uuoiiiiiiiiinniiniinsninsnisssissssssssssssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssesssssssssssssssssssssssssssssasssns 1
1.1 BaKGIUNM ...ccuuuuniiiiiisnnricnissnniccsssnssosssssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssassssssssassssssse 2
1.1.1 Traningsprogrammet - Pratamera SPort..........cccooovieieiiiiiiiieeiiieceecieesie e 2

1.1.2 Acceptance Commitment Therapy - Den tredje vagens KBT........ccccccovvieviiienieeieeniiennen. 3

1.2 Syfte & frageStaAllNINGAL ......cooieiveicseissninsnnsserosnisssnssssssssssssssssssssssssssosssssssssssssssssossssssasssssssses 4

2. LITTERATURBEARBETNING ....ccooviiniinseinssicsssisssnssssissssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssosssss 5
2.1 Tidigare fOrSKIING......cccvveriiiseriissnrisssnnissnncssnnncsssnecsssnecssssesssssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssnes 5
2.1.1 Mental tUTTNET ..o et 5

2.1.2 MENtal trANINE .....eeeieiieeiiee ettt ettt e et e e et e e st e e s teeesssaeessseeessseeessaeesseessseeensseeas 8

2.2 Begreppsdefinition - mental tuffhet ........coueevvvuriiivrinivnicssninssnnisssenesssnnessssnessssesssssssssssesanns 10
2.3 Teoretisk UtGANGSPUNKL .....cveevreieriiisernsrissancsssisssnssssssssssssssssssssssssasssssssssssssssssssssssssssssssssssasss 11
2.3.1 Teori- och forklaringsinriktad utvarderingsmodell .............ccccoeveriiiininiiniiiinicce 11

3. METOD uuiiiiniiiniiiinninstississsssssisssssssstsssssssstessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss 12
31 DIESIGM auueeriiiiinnricsisnnresssssnseesssssssessssssssesssssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssassssssssssssssssssssssssssssssssne 13
B2 UL VAluauaieieieiiniicnnincsneinsnnnisssncsssnecsssencsssnssssssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssasssssssssssssssssssssses 13
3.3 DatainSaAmIing.......cccovveririrerisisnicssniessnncssnnecsssnssssssssssassssssssssssssssssssssssssssnssssssssssssssssssssssssssssnss 14
3.4 AVETANSIINGAL .cvverirrrrressseresssncssssnossssncssssssssssssssssesssssssssssossssssssssssssssssssssesssssesssssessssssssnsssssnss 14
3.5 Databearbetning........ccceceiinieicssnncssnncsssnicsssnicsssnesssssesssssesssssossssssssssesssssssssssessssssssssssssssssanss 15
3.6 Validitet 0Ch reliabilitet ........ueeevuerinviiiisniiiseiiisiiiisniessnicssnicssnncsssnecssssscssssessssessssnessssssssnes 16
3.7 EtiSKA OVErVAGANUEN . cuuueriieisrnnricssssnrressssssresssssassscsssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssne 16

4. RESULTAT ..cuueitiitiiinnninsnissenssisssissesssesssssssssssssstssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssss 18
4.1 FOrUtSAtININGAL «.uvveeeverirsreresssercssnicsssnrosssnssssssssssassssssssssssssssssssssssssssssssssassssssssssssssssssssssnsssssnss 18
4.1.1 Analys - fOTULSAtNINGAT.....ccvieiieeiiieiieiie ettt ettt ettt e e be et e e saaeeabeeseesnseenees 21

4.2 PrOCESS.ccccuercseecseessuecsannssansssassssesssnsssassssssssssssssssssssssasssssssssssssssssssssassssssssssssassssassssesssssssassssassnne 22
4.2.1 ANALYS = PIOCESS .veeevrieeiurieeiteeeiteeeitteeeitteessteeeassseessseeassaeessseessseassseeesssesesssesessseesssseesnsnes 24

T2 T 03 | R 25
4.3.1 ANAlys = UtFALL.....oeiiiiiiceee e e et 28

5. DISKUSSION .uuuiiiiiiiiieniniinnensnninsicsessssissssssssscsssssssssssessssessssssssssssasssssssssssssssssasssssssssssssssssasssss 29
5.1 ReSultatdiSKUSSION ...ccoveereeiiuiniseeisensseecsnnssnecsesssnecssnesssesssnssssscssessssesssassssssssassssesssssssassssassnne 29

5.1.1 De mentala formagornas och den mentala trdningens roll inom ishockeyn .................... 29



5.1.2 Programmets hinder och framgangsfaktorer.............coceviiiiriiniiiiniinccecee 31

5.1.3 INterVENTIONENS EITEKLET ...t e e e e e e e e e e e e e e e ereaeaaaeaees 33
5.2 MetOAdISKUSSION.ccu.cerreeeeeerreeeceerreeeecerreseesessesessessessssessassssessassssessassssossssssssssssssssssssssssssasssssssanee 35
5.3 Forslag pa framtida fOrsKNiNG........cccccceviesreicsncssenssnssseisssnsssassssssssassssssssssssssssssssssssssasssssssses 36

5.4 Slutsats
REFERENSLISTA
BILAGOR



1. INLEDNING

Nagon gang under hosten ar 2001 tog jag mina forsta skér som femaring 1 ddvarande ACTA-hallen i
Kungsor. Just farten och komplexiteten, som mojligen kan betraktas som nagra av de stora
utmaningarna med ishockeyn, fangade och holl mig kvar @nda till mitt sista skir 1 Lofbergs Arena i
Karlstad for bara ndgra manader sedan. Runt om 1 ishockeyvérlden har lag under arens gdng missat
sina mal medan andra natt sina, matchserier har vidnt och skrdllar intrdffat. Rubrikerna och
diskussionerna har savil infor som efter matcher, framforallt i slutskedet av sdsongerna med
placeringsmatcher, kvalrysare och finaler, varit minga och talat om ishockeyns atskilliga
utmaningar av psykologisk karaktir. Nyligen slog exempelvis Seattle Kraken ut de regerande
méstarna Colorado Avalanche i NHL-slutspelet trots att det enligt Sportbladets Per Bjurman (2023)
1at som “en Overvildigande utmaning for ett lag utan erfarenhet av sidana monstermatcher” (andra
stycket). Sveriges Ul8-landslag for pojkar forlorande finalen mot USA i forlingningen efter att
enligt Ljungstrom (2023) kollapsat nir USA i den tredje perioden bdde reducerade och kvitterade
svenskarnas 2—0-ledning. I finalserien i SDHL mellan Luled HF och Brynaés IF stod de forstnimnda
som svenska mastare efter tre raka vinster trots att de blivit omskakade av en otdck skada pa en av

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

Listan Over vilka utmaningar ishockeyspelare stédlls infor kan goras lang. Svenska
Ishockeyforbundet (SIF) (2021) framhaller fyra overgripande avgérande faktorer for prestation och
dessa dr enligt en traditionell kategorisering utan inbordes ordning fysik, teknik, spelforstaelse och
psykologi. Aven Ramesberger (2022) menar att dessa komponenter ir de centrala inom idrotten.
Kopplat till ett faktiskt utforande inom ishockey som att exempelvis skjuta motsvarar den fysiska
aspekten att ha tillrackligt med kraft i skottet, den tekniska att ha formagan till ett korrekt utférande,
aspekten kopplat till spelforstielse att hitta och utnyttja rétt skottlige och den psykologiska

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

Under mina 22 ar som ishockeyspelare har jag stindigt lockats av att maximera min potential vilket
till en borjan ledde till manga timmar av mer och hérdare traning. Timmarna p4 is, skottramp och 1
gym som spelare och framfor skdrmar och pa liaktare som askadare som syftat till att utveckla fysik,
teknik och spelforstielse dr oberdkneligt minga. Egentligen dr timmarna jag dgnat it att utveckla
den fjarde faktorn 1 form av psykologi lika ménga - jag har dock bara varit fullt medveten om detta
de senaste aren. Fystrdningen har gett mig béttre kraft, varje skott har forbattrat mitt tekniska

utférande och alla istrdningar och matcher har gett mig en storre forstdelse for och formaga att
1



uppfatta skottligen - men det var forst nér jag forstod, upplevde och utvecklade mitt mod som jag
gjorde mél. Holjda 1 dunkel av riddsla for att misslyckas, oidentifierbara 1 ddnet av negativa tankar
och osynliggjorda av ett fokus som stannat i det forflutna eller ihdrdigt forsokte forutse och

kontrollera framtiden fanns dorrar till prestation och framgéing.

Varen ar 2022 introducerades jag till ett digitalt program for mental trining fran Pratamera Sport.
Den mentala trdningen 6kade min medvetenhet om och utvecklade min tidigare kunskap och mitt
tidigare intresse kring samband mellan kénslor, tankar och beteende och tilldt mig att ndrma mig
min fulla potential. Vad dr det som gor att jag kommit 1 kontakt med mental traning forst efter drygt
20 &r trots att psykologi anses utgéra dtminstone en fjidrdedel av forutsdttningarna for idrottslig
prestation? Hur ser andra ishockeyspelares erfarenhet av mental trdning ut? Vilka metoder for
mental traning dr ldmpliga for ishockeyspelare att tillimpa och vad kan det gora for deras prestation
pa isen? Gor den mentala trdningen med programmet fran Pratamera Sport skillnad &dven for andras
idrottsliga prestation liksom den gjorde for mig? Min erfarenhet av vilka nycklar mental traning lért
mig att skapa till dorrar jag inte ens visste fanns vickte en gnista i mig att hjdlpa 6ppna 6gonen for
den psykologiska aspekten av idrottslig prestation hos andra och hjdlpa fler att skapa sina egna
nycklar till sina egna dorrar. Under sdsongen 2022/2023 fick jag mot bakgrund av detta mojlighet
att introducera elitishockeyspelare till traningsprogrammet och 1 och med detta genomftra en

intervention for utveckling av mental tuffhet.

1.1 Bakgrund

I detta avsnitt presenteras traningsprogrammet fran Pratamera Sport och dess teoretiska grund i

form av Acceptance and Commitment Therapy (ACT).

1.1.1 Traningsprogrammet - Pratamera Sport

Trianingsprogrammet (pratamerasport.nu) och dess innehall dr framtaget och utvecklat av tva

experter inom omradet idrottspsykologi i Anders Ekstrand och Henrik Gustafsson. Metodiken i
traningsprogrammet bygger pa kognitiv beteendeterapi (KBT) - ndrmare bestimt den nedan mer
utvecklade tredje vagens KBT med Acceptance and Commitment Therapy (ACT) i framkant. For
att idrottare ska klara av att prestera over tid menar skaparna av programmet att idrottare behdver
kunna hantera hinder av savél inre karaktdr i form av exempelvis begriansande tankar och kénslor

och av yttre karaktir i form av exempelvis skadebekymmer - de behdver vara mentalt tuffa. I linje


https://pratamerasport.nu/om-programmet/

med medveten nédrvaro (mindfulness) och acceptans syftar programmet dérfor till att hjélpa idrottare
att snarare dn begrénsas av sina hinder, trots att de dyker upp, hitta strategier for att ta dem med sig

och fortsitta i sin virderade riktning - mot det som upplevs viktigt.

Programmet ar uppbyggt av tolv moduler med olika teman som bygger pa varandra. Modulerna
omfattar var for sig ungefar en veckas traning - d&ven om rekommendationen dr att arbeta med
programmet i egen takt. Innehallet bestar av bade teori, savél i skriven text med exempel fran
verkligheten och i rorligt material 1 form av video, och praktik i form av analyserande fragor och
ovningar att genomfora och tillimpa 1 den vardagliga trinings- och tévlingsverksamheten. Tanken
ar att programmet ska vigleda en process fran att medvetandegoéra fordndringsmdjligheter till hur
den fordndringen sker och bibehélls. Med végledning i och med programmets utformning bygger

idrottaren sin egen mentala tuffhetsmodell att ta med sig 1 sitt liv och sitt idrottande.

1.1.2 Acceptance Commitment Therapy - Den tredje vigens KBT

KBT ér att betrakta som ett samlingsnamn for flertalet psykoterapeutiska metoder snarare 4n som en
enskild metod (Socialstyrelsen 2019) och har traditionellt sett varit sjdlva fundamentet for
idrottspsykologin (Hassmén & Kenttd, 2021). Enligt Socialstyrelsen (2019) grundas KBT pa teorier
om hur vara beteenden formas i samverkan med den miljo vi befinner oss i - inldrningsteori - samt
om sambanden mellan vara tankar, kdnslor och beteenden - kognitiv teori. Utvecklingen av KBT
talas om 1 tre vagor dér den forsta idag bendmns som klassisk beteendeterapi och den andra som
kognitiv beteendeterapi (Hassmén & Kenttd, 2021). Det utmérkande och huvudsakliga inom den
klassiska beteendeterapin dr fokus pa beteendemodifikation genom ndrmande av det som orsakar
obehag medan den andra vagens KBT snarare riktar fokusstralen till identifikation samt nedbrytning

av tankemonster av negativ karaktér fOr att pa sa sitt generera beteendefordndring.

ACT tillhér som tidigare ndmnt den tredje vagens KBT som under inverkan av buddhistiskt
tainkande vixt fram sedan borjan av 2000-talet (Socialstyrelsen, 2019). Hir riktas fokus mot
medveten nédrvaro (mindfulness) och acceptans 1 koppling till tankar, kdnslor och beteenden
(Hassmén & Kenttd, 2021) for att pa sé sitt uppfylla kdrnsyftet med KBT: dels lindra odnskade
effekter av ett problem av psykologisk karaktir, dels forebygga uppkomsten av detsamma genom

fordndring av de beteenden som antas hérleda problemet (Socialstyrelsen, 2019). Trots att kanske

framforallt den tredje vdgens KBT med ACT hitintills kan anses vara forhdllandevis begrinsade



inslag inom prestationspsykologin gissar Hassmén och Kenttd (2021) att framtidens metoder for
prestationsutveckling till stor del kommer vara influerade av och lagga fokus vid medveten nérvaro

och acceptans (Hassmén och Kentté, 2021).

1.2 Syfte & fragestillningar
Syftet med detta arbete ar att utvirdera en intervention for utveckling av mental tuffhet 1 form av
digital mental traning med ett triningsprogram fran Pratamera Sport utifrén elitishockeyspelares

upplevelser fran och erfarenheter av deltagande.

For att uppfylla syftet eftersoks svar pa foljande fragestillningar:

Forutsattningar

* Vilken erfarenhet av och instéllning till mental tréning hade spelarna nér de startade sin traning
med programmet?

* Hur ser spelarna pd och hur upplever de att andra ser pa kopplingen mellan mental tuffhet och
idrottslig prestation?

Process

» Vilka hinder, och eventuella dtgérder till dessa, har spelarna stott pa under den mentala
traningen med programmet?

* Vilka framgangsfaktorer har spelarna identifierat i programmet?

Resultat

* Vilka effekter har spelarna upplevt av deltagande i1 interventionen?



2. LITTERATURBEARBETNING

Hér presenteras tidigare forskning kring mental tuffhet och mental trdning, hur mental tuffhet

definieras i detta arbete samt arbetets teoretiska utgangspunkt.

2.1 Tidigare forskning
2.1.1 Mental tuffhet

Definition

Mental tuffhet (vidare i avsnittet bendmnt MT) &r ett mangfacetterat begrepp som &dn mer anvénds,
diskuteras och beforskas inom idrottslig kontext (Chen Liew et al., 2019). Jones et al. (2010) skrev
att forskningen kring MT atminstone innan ar 2010 inte skiljt pa sjidlva definitionen av vad MT é&r
och de psykologiska egenskaper som star bakom detsamma. Denna brist av samstimmighet i hur
beskrivningen av MT bor tas fram ledde enligt forfattarna till varierande begreppsdefinitioner. Mot
bakgrund av detta genomforde Jones et al. (2010) intervjuer med tio elitidrottare pd internationell
niva for att dels definiera MT, dels soka svar pé vilka psykologiska attribut som star bakom MT.
Baserat pa resultaten beskrev forfattarna MT som en forméga att hantera och moéta de krav som
stills och som 1 och med detta ger en psykologisk fordel gentemot andra. Det psykologiska
overtaget utgjordes enligt en sammanfattning av resultaten av en naturlig eller utvecklad férmaga
att béttre dn sin motstdndare bibehdlla fokus, sjidlvfortroende, malmedvetenhet och kontroll 1
pressade situationer (Jones et al., 2010). I likhet med detta menar Gucciardi et al. (2016) att MT
utgoérs av en samling personliga resurser vilka frimjar ett malinriktat beteende oavsett vilka krav
situationen stéller och oavsett situationens mdjliga inverkan pa framtida maluppfyllelse. En nagot
mer Overgripande definition av MT presenteras av Hassmén och Kenttd (2021): ”Mental tufthet kan

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

Psykologiska attribut

Trots bredden av begreppsdefinitioner kring MT verkar det rdda viss samstimmighet kring vilka
psykologiska attribut som &r framtradande hos framgingsrika idrottare savil bakét som framat i
tiden, med resultaten fran Jones et al. (2010) som tidsméssig utgdngspunkt. Barbour och Orlick
(1994) undersokte mentala formégor hos NHL-spelare och resultaten visade att engagemang, tro,
fullt fokus, positiva bilder, mental beredskap, formaga att hantera distraktioner samt konstruktiv
utviardering var sju aterkommande och utmérkande formagor. Hassmén och Kenttd (2021) lyfter

fram koncentrations- och visualiseringsformaga, formaga att reglera anspanning samt formaga att



bygga sjilvfortroende, mal och motivation som psykologiska fardigheter bakom idrottslig
prestation. De personliga psykologiska egenskaperna som Barbour och Orlick (1994) och Hassmén
och Kenttd (2021) presenterar i koppling till framgingsrika prestationer aterkommer i annan

forskning kring psykologiska attribut bakom mental tuffhet.

Egenskaperna som enligt Jones et al. (2010) utgdr sjdlva fundamentet for att bli och vara mentalt
tuff dr enligt forfattarna tolv till antalet och rankades 1 studien frén ett till tolv. Forst pa listan var att
ha en orubblig tro pa den egna formégan att na sina méal. Detta foljdes av att ha en lika orubblig tro
pa att de egna unika resurserna ar tillrickliga for att utvecklas och bli béttre 4n andra samt en inre
drivkraft att standigt vilja bli béttre - tva psykologiska drag som dven Hassmén och Kenttd (2021)
och Chen Liew et al. (2019) menar dr framtrddande hos mentalt tuffa idrottare. Efter dessa foljde att
vid motging och nederlag bli &n mer milmedveten samt att forma prestera 1 kritiska eller pressade
situationer. P4 plats sex, sju och atta placerade sig att ha en tro pd sin forméga att hantera
tavlingsdngslan (eng. performance anxiety) och att acceptera dess oundviklighet, att inte pdverkas
negativt av andras prestationer, oavsett om de dr bra eller daliga, samt att inte distraheras av
héndelser i livet utanfor idrotten. En formaga att i idrottslig kontext reglera sitt fokus, att sla av och
pa detta utifrdn rddande situation, samt bibehalla detta fokus trots distraktioner placerade sig pa
plats nio respektive tio. For att vara mentalt tuff behover idrottaren enligt forfattarna ocksa forma
forflytta sina egna grénser for savil fysisk som kénslomissig smérta under samtida uppréatthillande
av korrekt utforande 1 trdnings- och tévlingssituationer. Sist men inte minst visade resultaten fran
Jones et al. (2010) att det dr kdnnetecknande for ndgon som &r mentalt tuff att vid ovéntade eller
okontrollerbara hindelser forma att aterta styrningen av tankar, kénslor och beteenden. I en tidigare
artikel gav Jones (2008) en mélande bild av hur ett psykologiskt dvertag har inverkan pa prestation
och resultat ndr han menade att “ménniskor som blir méstare inte nédvéndigtvis 4r mer begivade dn
andra; de dr bara méstare pa att hantera press, ta itu med mal och driva sig sjélva for att ligga fore

konkurrenterna” (s. 123).

Kopplingen till idrottslig prestation

Boes et al. (2012) intervjuade elitidrottare angdende deras basta prestation, enligt egen mening. Ur
analys av intervjuerna framkom bland annat, som preciseras av citatet nedan, att mentala faktorer
kan komma att félla ett avgorande mellan tva parter nir de ar fysiskt och tekniskt jaimbordiga.
”When physical fitness, strength, and technique are similar across athletes, mental factors decide

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



Kopplingen mellan mental tuffhet och idrottslig prestation har varit central 1 flertalet studier.
Gucciardi et al. (2016) menar att det ar nir psykologiska attribut, vilka utvecklas genom de krav vi
mdoter, integreras och slds samman med varandra som MT byggs upp. Forfattarna menar vidare att
de psykologiska fardigheter vi besitter och utvecklar framforallt ger oss béttre forutsiattningar att ga
i var varderade riktning, mot det vi anser dr viktigt, for att sedermera nd vara mal genom att de
skapar ett malinriktat beteende i tre dimensioner. Den som &r mentalt tuff formér (1) strive/striva
vilket innebdr att rikta sitt beteende och detta med avvégd insats, (2) survive/Overleva vilket
omfattar att hantera sévil vardagliga hinder som storre motgéngar och (3) thrive/frodas, vixa, vilket
innebdr att genom sina erfarenheter nd och uppleva framsteg och utveckling (Gucciardi et al.,

2016).

En systematisk dversikt baserad pa sdvil kvantitativ som kvalitativ forskning kring MT visade att
MT genomgiende kopplats samman med béttre prestationer av savidl kognitiv som motorisk
karaktir (Chen Liew et al., 2019). En annan systematisk dversikt med 18 inkluderade studier visade
pa att denna positiva relation mellan just MT, mitt med atta olika instrument, och idrottsliga resultat
och prestation var géllande oavsett idrottarens kon, &lder och kompetensnivd (Guszkowska &
Wojcik, 2021). T tilldgg till detta visade resultaten fran den systematiska Oversikt som Dahl
Pettersen et al. (2022) genomforde, med syfte att sammanfatta kvantitativ forskning kring
psykologiska faktorer och dess koppling till idrottslig prestation inom fotbollen pa damsidan, att

spelare pa hogre tavlingsniva skattade hdgre nivaer av MT och dessutom lagre nivder av angest.

Kritik

MT har enligt Hassmén och Kenttd (2021) likt andra begrepp fatt mottaga kritik for att oka
stigmatiseringen kring psykisk ohilsa, som ofta forknippas med mental svaghet, genom att MT
enbart hyllar motsatsen, ndmligen mental styrka. Just ishockeyn har dirtill en tradition av att vara
stereotypiskt maskulin till sin natur (Alsarve, 2021). Den sa kallade “machokulturen” har préglat
och préglar till stor del fortfarande ishockeyn och detta menar forfattaren arbeta emot spelares
mdjlighet till att vara Ooppna kring sina kénslor eller problem av psykologisk karaktir. Spelare

forvéntas bita ihop och inte visa nigra som helst tecken pa svaghet (Alsarve, 2021).

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

forutséttningar for psykisk hélsa snarare én att motverka den (Gucciardi et al., 2016). Interventioner
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riktade mot utveckling av MT har visats mer attraktiva &n interventioner som uttalat riktar sig till
utveckling av psykisk hélsa, eller for att motverka eller forebygga psykisk ohélsa. Pa sa sitt menar
Gucciardi et al. (2016) att interventioner for MT kan ses som en sprangbrida till diskussioner och
kunskapsutveckling kring mental hélsa och ohélsa - som annars genom dess stigmatisering kan vara
ett oupptickt omrade - genom att locka savil utévare som trdnare inom idrotten till att vidrora
dmnet. Mot bakgrund av detta kan interventioner for MT snarare tdnkas minska &n Oka

stigmatiseringen kring &mnet psykisk ohélsa (Gucciardi et al., 2016).

2.1.2 Mental trining

Den stora inverkan av den tredje vagens KBT pa idrottspsykologin i borjan av 2000-talet gjorde att
metoder och tillvigagéngssétt for savdl mitning som utveckling av psykologiska fardigheter och
formagor omprovades. Gardner och Moore presenterade dr 2004 den teoretiska motiveringen
bakom en prestationsfrimjande metod - Mindfulness-Acceptance-Commitment-based approach
(MAC) - baserad pd ACT-forskning och framforallt forskning kring regelstyrt beteende (eng. rule-
governed behavior) fran Hayes, Strosahl och Wilson frén &r 1999. Forskningen kring regelstyrt
beteende har visat att en person som édgnar tankekraft at upplevda negativa kénslor 1 koppling till en
situation 1 framtiden kommer att uppleva samma tankar ndr denne aterigen antingen utsétts for
kinslorna eller stills infor en liknande situation. Till foljd av detta ger denna inldrningsprocess
upphov till oro kring (cognitive avoidance, enligt Gardner och Moore, 2007) eller faktiskt fysiskt
undvikande av (behavioral avoidance, enligt Gardner och Moore, 2007) dessa kanslor och
situationer (Hayes et al.,1999, refererad till i Gardner & Moore, 2004). Detta innebér siledes att
personen tar till beteenden eller tankar for att undvika situationer som orsakar obehagliga kénslor.
Dessa beteenden och tankar frangéar vad som egentligen vore funktionellt for att na sina mal men ar

funktionella for att undvika de direkt upplevda obehagliga kidnslorna (Garnder & Moore, 2007).

Tidigare metoder for mental traning bendmns 1 litteraturen som Psychological Skills Training (PST)
och har syftat till att skapa och upprétthélla ett for prestation idealt inre tillstdnd fritt frdn negativa
tankar och kéinslor (Garder & Moore, 2004). Den MAC-baserade metoden syftar i motsats till det
som ddrmed efterstrdvas vid trdning enligt traditionell PST - att notera och forsdka undertrycka
negativa tankar och kéanslor - till att utveckla en medveten, icke-domande nérvaro i nuet i relation
till savdl den inre som yttre vérlden, ett uppgiftsinriktat fokus och vérderingsdrivet engagemang

(Gardner & Moore, 2004, 2007). Det MAC-baserade protokoll, eller program, som Gardner och



Moore (2007) tagit fram bestdr av sju moduler och har bland annat i en randomiserad kontrollerad
studie av Josefsson et al. (2019) visat pd béttre effekt for upplevd forbéttrad idrottslig prestation
bland elitidrottare vid jamforelse med PST-metoden. Gardner och Moore (2007) skriver vidare att
en MAC-baserad metod for frimjande av prestation, dér acceptans for sdvil negativa tankar som
obehagliga kinslotillstand efterstrdvas, hjdlper manniskor att bibehélla uppgiftsrelevant fokus -
fokus pd de moment som leder i riktning mot maluppfyllelse. Motsatsen till ett uppgiftsrelevant
fokus innebér att fokus istéllet riktas indt i ett forsok att ta kontroll dver negativa tankar och
obehagliga kédnslor genom att exempelvis forsoka trycka undan dem eller distrahera sig sjilv fran
dem. P& kort sikt dr kontrollstrategierna logiska och funktionella d4 de minskar obehaget for
stunden. Pa lidngre sikt kommer dock detta leda till att sévil tankarna som kénslorna tar storre
proportioner till foljd av att undantryckandet av dem okar dess intensitet.Detta leder 1 sin tur till att
personen dn mer behdver rikta sitt fokus at att forsoka ta kontroll 6ver dem igen. I programmet fran
Pratamera Sport illustreras detta genom jimforelse med att forsoka pressa ned en badboll under
vattenytan. I tilldgg menar forfattarna att detta kommer leda till att personen i frdga &n mer noggrant
scannar kroppen efter och noterar obehag. Nar fokus tas bort fran uppgiften och beteenden kommer
detta att paverka prestationen negativt och kan leda till totalt undvikande av prestaionssammanhang

1 sin helhet (Gardner & Moore, 2007).

Sarkar och Page (2022) diskuterar i sin artikel utveckling av resiliens (eng. resilience) pa
individuell- samt lagnivd och ger praktiska rekommendationer for hur miljén bor anpassas for att
skapa optimala forutséttningar for denna utveckling. Snarare dn att vara ett karaktdrsdrag hos en
person beskrivs resiliens som en produkt av interaktion mellan personen i fridga och den omgivande
miljon. Resiliens beskrivs vidare av forfattarna som en formaga att anvdnda personliga egenskaper
for att hantera stress och press och en forméga att vidmakthélla prestation dven under pressade
forhéllanden. En mer direkt dverséttning av ordet ar elasticitet och i1 detta sammanhang déarigenom
en form av psykologiska elasticitet eller anpassningsformaga. De praktiska rekommendationer som
Sarkar och Pages (2022) studie genererat for att skapa optimala forutséttningar for utveckling av
resiliens dr fyra till antalet. Forst och frimst menar forfattarna att det dr av vikt att definiera vad
resiliens dr - och vad det inte dr. Forfattarna beskriver begreppet som nagot av ett modeord vars
betydelse fallit i glomska i och med den spridda anvéndningen. Ett gemensamt sprik forenklar och
forbattrar kommunikationen och ger tydligare struktur vad géller metoder f6r utveckling av resiliens
vilket bidrar till béttre forutséttningar for att lyckas med densamma. For det andra bor fokus laggas

pa att forbdttra och forddla de personliga psykologiska egenskaperna bakom resiliens vilka av
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forfattarna beskrivs som de psykologiska faktorerna som skyddar individen frdn konsekvenser av
negativ karaktdr. Anledningen bakom detta dr att det just dr de psykologiska fardigheterna, som
resiliens underbyggs av, som utgdr hornstenarna i sjdlva utvecklingen av resiliens. For det tredje bor
individen utmanas till att upprétthalla ett kritiskt forhallningssétt till omvérldshéndelser och betrakta
dem i kontakt med sina personliga resurser, tankar och kdnslor. En 6kad medvetenhet om inre liv i
koppling till yttre omsténdigheter frimjar utvecklingen av den psykologiska elasticiteten. Sist men
inte minst menar Sarkar och Page (2022) att miljon, i vilken utvecklingen forvintas ske, bor vara
underléttande vilket innebér att den dr utmanande genom att stélla krav - da detta ingjuter en kénsla
av ansvar - men att den samtidigt frimjar personlig utveckling och &r stddjande genom att

forespraka larande - dé det ingjuter fortroende.

Vidare menar Hassmén och Kenttd (2021) att fordjupad kunskap inom mental trdning och
idrottspsykologi kan hjélpa frdmja savdl hog som jidmn prestationsformaga. Dessutom vilar
prestationsformaga enligt forfattarna pa en grund av bland annat forméga att hantera stress och att
effektivt dterhdmta sig och att hdlsa och vilméende stér 1 stor inverkan av mentaliteten (Hassmén &
Kenttd, 2021). Att savil fordjupa sina kunskaper kring som att dgna sig 4t mental traning kan pa sé
satt tdnkas motiveras av att det gynnar sdvdl vdlmdende som prestation och framforallt, som
forfattarna menar, att om fysiska tillkortakommanden atgérdas med fysisk trdning och tekniska
brister korrigeras med teknisk tréning, d borde vl ocksa svaret vara mental trdning nér fragorna

ror svagheter av psykologisk karaktir (Hassmén & Kenttd, 2021).

2.2 Begreppsdefinition - mental tuffhet

Baserat pa de definitioner Jones et al. (2010), Hassmén och Kenttd (2021) samt Gucciardi et al.
(2016) presenterar och de psykologiska attribut som de tvd forstndimnda samt Chen Liew et al.
(2019) menar underbygger MT viljer jag att definiera MT som formdgan att med naturliga eller
utvecklade psykologiska resurser, och med en tro pad att det dr mojligt, dndamdlsenligt agera och
hantera de situationer och medféljande krav som antrdffas i strdvan i en for personen virdefull

riktning.
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2.3 Teoretisk utgingspunkt

2.3.1 Teori- och forklaringsinriktad utvarderingsmodell

For att 1 enlighet med syftet utvirdera interventionen anvands en teoretisk- och forklaringsinriktad
utvirderingsmodell frdn Franke-Wikberg och Lundgren (1980). Denna modell har i utgdngspunkt
tagits fram for att utvirdera pedagogiska processer men presenteras av forfattarna med syfte att
utover en presentation av ett resultat soka savél bakomliggande forstaelse for som forklaring till

resultatet vilket jag anser ldmpa sig dven for denna utvirdering.

Genom att initiera en kritisk debatt som gér utover en teknologisk diskussion och som istéllet
belyser de forutsdttningar, den process och de resultat vari en viss teknik réttfardigas, kan
utvirderingen verka for pedagogiska fordndringar av mer genomgripande slag. (Franke-Wikberg
& Lundgren, 1980, s. 148—149)

Citatet ovan vittnar om fordelen - att nd en mer djupgdende utvirdering - med att kritiskt granska
forutséttningarna (hér: tidigare erfarenheter och instillning) och processen (hér: implementeringen
och genomfGrandet av programmet) snarare én att enbart titta pd resultatet (hér: effekter genom
deltagande i interventionen). Utvérderingsuppgiften menas siledes vara indelad i tre: “att skildra
vad som sker i det som synes ske, att tala om varfor just detta sker samt att ange mojligheterna for
hur ndgot annat kan ske” (Franke-Wikberg & Lundgren, 1980, s. 148). Savil inre som yttre
forutsittningar, sjdlva processen och resultatet behover tillsammans klargdras for att slutsatser ska
bli av mer forklarande &n enbart beskrivande karaktdr. Vidare menar forfattarna att utbildnings- och
undervisningsteorier behdver forstas i ljuset av hur samhiéllet ser pa dmnet som studeras. I likhet
med detta menar jag att denna intervention - mental traning for utveckling av MT - kan stéllas 1
jamforande stillning med en utbildnings- eller undervisningsteori men dir dmnet for studie som

behover stillas i ljuset av tolkning frdn omvirlden dr MT.

Mot bakgrund av ovanstdende utformades fragestéillningarna, intervjuguiden (Bilaga 1),
innehallsanalysen och sedermera presentationen av resultatet och diskussionen utifran denna teori.
De tre fastlagda teman som utgoér ryggraden ar i enlighet med teorin férutsdttningar, process och
resultat for att nd en mer djupgéende utvérdering - forsta och forklara interventionens effekter - och

till foljd av detta mojliggdra dndamalsenlig utveckling av samtliga tre ingédende delar.
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3. METOD

I detta avsnitt presenteras samtliga ingdende metodval for arbetet for att sedan diskuteras i
diskussionsavsnittet. Valet av metod bor styras av arbetets syfte och fragestéllningar (Hassmén &
Hassmén, 2008). Den initiala tanken var att genomf6ra en fallstudie och dé i1 enlighet med den rutin
1 de tre stegen nulidge-intervention-nyldge som Hassmén och Kenttd (2021) lyfter fram. Syftet vore
dé att utvardera sjdlva utvecklingen av mental tufthet och den idrottsliga prestationsforbattringen i
relation till densamma genom programmets egen och automatiska insamling av kvantitativa data
kopplad till mental tuffhet och prestation i samband med att spelarna trainade med programmet.
Programmet presenterades forst for huvudtrinaren for laget. I samband med detta bestimdes en
tidsram for den mentala triningen som passade med lagets Ovriga arsplanering. Tidsramen foljde
den uppskattade tiden for programgenomfoérande om tolv veckor - en modul i veckan - men
fringick ddirmed rekommendationerna om att arbeta med programmet helt 1 egen takt. Programmet
och kort bakgrund till detsamma presenterades sedan for laget tillsammans med en forfrdgan om att
delta. Spelarna som meddelade sitt deltagande bjods in 1 en grupp via chatt-applikationen
WhatsApp dédr jag mer eller mindre regelbundet skickade ut paminnelser, kortare texter med
exempel frén verkligheten - kopplade till innehéllet i den modul spelarna forviantades trdna med
utifran den satta tidsramen - samt bjod in till att stélla fragor om eller dela med sig av reflektioner
kring innehallet. Spelarna uppmanades dven att kontakta mig personligen vid eventuella fragor,
funderingar eller i behov av stdd. Vid en i forviag bestimd avstimning noterades att en stor majoritet
inte natt dit vi 1 forvdg planerat for och att en del av deltagarna helt slutat med den mentala
traningen med programmet. Denna insikt satte forutsdttningarna for samt implementeringen och

genomforandet av programmet - sjdlva interventionen - i nytt ljus och fodde nya fragor.

Det ursprungliga syftet att utvdrdera utvecklingen av mental tufthet och dess koppling till idrottslig
prestation byttes ut mot radande syfte: att utvdrdera interventionen och detta utifrdn de deltagande
spelarnas upplevelser och erfarenheter av deltagandet. Fragestéllningarna som formulerades for att
uppfylla syftet relaterades till begreppen forutséttningar, process och resultat utifrdn den teori- och
forklaringsinriktade utvirderingsmodellen. Mot bakgrund av det nya syftet ansdgs en kvalitativ
forskningsstrategi i riktning med den fenomenologiska forskningstraditionen som ett ldmpligt
metodval. Bryman (2018) menar att forskaren vid antagande av ett fenomenologiskt perspektiv
eftersoker forstielse for beteenden och upplevelser av ett fenomen eller fenomenet i sig sjalvt med

utgdngspunkt i ménniskan. Det intressanta blir snarare an att soka orsakssamband att soka svar pa
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hur ménniskor ser pa och forklarar sin omvérld (Bryman, 2018; Kvale & Brinkmann, 2014) vilket

lag 1 linje med att utvirdera interventionen utifrdn spelarnas upplevelser och erfarenheter.

3.1 Design

Valet {61l som ovan ndmnt pa en kvalitativ metod for datainsamling, och detta i form av intervjuer.
Utformning av intervjuguide samt tillvigagangssitt vid sjdlva intervjutillfallet kan enligt Bryman
(2018) genomforas pé olika sétt och bor anpassas till vad intervjun onskas generera. Mot bakgrund
av syftet med detta arbete {01l valet pd en semistrukturerad intervjuguide (Bilaga 1). Utformningens
flexibilitet 6ppnade upp mdjligheten att ta vara pd just det intervjupersonen ville beritta och tillata
denne att fordjupa sig samtidigt som dess robusthet var tillricklig for att forankra innehéllet i och
styra det till syftet vilket enligt Kvale och Brinkmann (2014) utgér nagra av fordelarna med en
semistrukturerad intervjudesign. Detta induktiva angreppssitt (Bryman, 2018) 1 att eftersoka empiri
(data fran intervjuer) att analysera och diskutera med ett teoretiskt filter (den teori- och
forklaringsinriktade utvédrderingsmodellen) och utifrdn denna sedan skapa teorier eller slutsatser
lampade sig vél for arbetets syfte. I relation till metodvalen var det av vikt att 1 forvdg kritiskt
granska intervjuguiden och reflektera over mojliga svar och dmnen som denna kunde komma att
generera (Bryman, 2018). Med detta 1 beaktning kan den erfarenhet jag sjdlv har efter manga &r som
ishockeyspelare samt min erfarenhet av att sjdlv ha genomfort programmet anses vara fordelaktigt i

savil utformningen av intervjuguide som vid sjélva intervjutillfillet.

3.2 Urval

Urvalet for en unders6kning bor enligt Bryman (2018) vara representativt for mélpopulationen.
Malpopulationen for det initiala syftet - att undersdka utveckling av mental tufthet med det digitala
trdningsprogrammet fran Pratamera Sport och dess inverkan pa idrottsliga prestation - var
densamma som maélpopulationen f6r deltagande 1 interventionen, det vill sdga idrottare.
Urvalsramen utgjordes av ekonomiska och tidsméssiga skil av idrottare 1 geografisk nérhet. Dessa
kriterier samt min personliga erfarenhet av och koppling till sporten ishockey ledde till att ett
ishockeylag tillfragades. Enligt tidigare beskrivning kontaktades forst huvudtrénaren for laget for att
godkénna vidare presentation for och forfragan till spelarna. Totalt 17 spelare meddelade intresse i
att delta i den mentala triningen. Aven lagets engelsktalande spelare fick information om
interventionen och dess syfte men kunde dock inte delta i interventionen i och med att programmet

endast erbjods pa svenska.
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Efter avslutad sdsong informerades spelarna om det dndrade syftet - att istéllet via intervjuer
eftersdka deras upplevelser och erfarenheter av deltagandet for utvirdering av interventionen - via
ett meddelande i den ovan ndmnda chattgruppen. Respektive spelare kontaktades sedan separat med
en forfrigan om att delta i en intervju och elva av de 17 spelarna svarade ja. Detta tillvigagangssétt
grundade sig pa ett sa kallat generiskt malstyrt urval dar kriterierna for urvalet faststilldes a priori
vilket enligt Bryman (2018) innebér att kriterierna vilka avgdr urvalet baseras péd vilket material
detta urval bor kunna generera. I det hér fallet var kriterierna for att kunna generera svar pa
fragestdllningarna, och dirigenom bidra till att uppfylla syftet med arbetet, att intervjupersonerna
deltagit interventionen. Enligt Bryman (2018) lampar sig ett generiskt mélstyrt urval da forskaren
soker en helhetsbild genom daterspegling av olika synsidtt vilket ocksa var maélet med

datainsamlingen 1 detta arbete.

3.3 Datainsamling

Bokningen av intervjutillfille samt plats styrdes av intervjupersonen (IP) vilka var och en
tilldelades en mérkning 1 form av en bokstav (frén IP-A till IP-K). Fyra intervjuer genomfordes via
Zoom och sju i fysiska méten. Den genomsnittliga intervjutiden var 36 minuter (Min = 31; Max =
49). Ljudupptag gjordes under samtliga intervjuer via min mobiltelefon vilket IP informerades om 1
savél informationsbrev (Bilaga 2) som vid intervjutillfillet. Samtliga intervjuer inleddes med att
sakerstdlla att IP fatt tillgang till informationen géllande intervjun. IP fick dven mgjlighet att stdlla
fragor innan vi startade inspelningen. Under intervjun anvéindes den semistrukturerade
intervjuguiden i synnerhet for att ticka av de tre omradena forutsdttningar, process och resultat. 1
relation till detta tilldts och uppmuntrades IP att i Ovrigt fritt berdtta om sina erfarenheter och

upplevelser.

3.4 Avgransningar

I detta arbete utvédrderades inte spelarnas objektiva utveckling av mental tufthet och darfor inte
heller programmets effektivitet i relation till denna. Anledningen bakom detta &r att spelarna inte
genomforde hela programmet vilket var en forutsittning for att kunna anvdnda programmets egna

matinstrument.
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3.5 Databearbetning

Bryman (2018) menar att det &r viktigt med exakt &tergivelse av samtalet ndr intervjuer
transkriberas. Mot bakgrund av detta transkriberades intervjuerna ordagrant med undantag for
utfyllnadsord for att underlitta for ldsaren (Bryman, 2018). Nar samtliga intervjuer transkriberats
lastes de igenom for analys. Kvale och Brinkmann (2014) skriver att kodning &r den vanligaste
formen for bearbetning av data fran intervjuer. Vidare menar forfattarna att kodningen kan vara
antingen begreppsstyrd eller datastyrd. Datan fran intervjuerna kodades i det hér fallet begreppsstyrt
utifrdn begreppen forutsdttningar, process och resultat i1 enlighet med den teoretiska
utgdngspunkten. Meningsenheter fargmarkerades utifran 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 dterkommande teman utgjorde sedan sjilva kirnan av resultatet och dess

framstéallan.

Tabell 1. Exempel pa hur meningsenheter kopplade till de olika begreppen utvecklades till teman.

Forutsittningar | Det ir ju konstant snack om typ instillning och ritt mindset | Trénare pratar mycket om vikten av Mental formaga anses ha inverkan
och liksom sa just for att det gor vildigt mycket i ett lag, goda psykologiska attribut for idrottslig | pé idrottslig prestation enligt trinare
instéllning och s om man ska vinna matcher och trina bra prestation.
och sé. Sa jag tanker att det ténker dom vil pa.

Forutsittningar | Om man inte gor det s blir det svart att kunna prestera om Mental traning ar viktigt for att kunna | Mental triining = en hjilp att hantera
nagot hinder eller ja, da kan man inte bara bli kvar i den prestera dven nir det gir emot. motging
héndelsen utan man maste ta sig igenom. S4 ja, alla borde val
tycka att det ar viktigt pa olika sétt kanske man tycker da men
pa négot sitt att det ar viktigt.

Process Ja men sdhir kanske nya grejer som jag kan tinka pa eller Forvintningar pa att ldra sig nya sitt att Nya tankesitt och dvningar for
nya dvningar som man kan gora innan traning och match tinka eller nya Svningar for prestation
eller annars ocksé bara, nagot nytt tankesitt som man kan prestationssammanhang.
tanka pé och ja, jag vet inte om det var nagot specifikt.

Process Nej for det blir vildigt sa “hér dr borjan™ och sa ser du slutet | Svért att gora det till en vana for att det Svart att fa in det i livspusslet,
och diremellan s har du ett x antal saker som du ska ga dr svart att fa in det i livspusslet. behdver goras gradvis
igenom och du vet ocksa allt annat som du ska gora da och Behovs goras gradvis.
ndr ska jag dé prioritera att fa tid till att gora det har liksom?

S det blir lite det att man liksom behover fa det till en vana
pa négot sitt och det behdver man gora gradvis och inte
skriva in det i schemat varje dag for da trottnar du fort tror
jag.

Resultat Alltsd det ar vil egentligen, man lever ett lite stressigt livsd | Den mentala traningen har hjélpt Hjilpt sortera tankar och dirmed
da behdver man ju liksom forsska sortera tankarna lite och sortera tankar vilket bidragit till att bade underlittat bide livet i stort och
dven om det inte alltid ar sa latt s4 vet man liksom varfor man fivet och hockeyn fGrenklats. hockeyn
tanker som man gor i alla fall. S& det har gjort saker och ting
lite lattare skulle jag séga. I livet och lite i hockeydelen.
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3.6 Validitet och reliabilitet

En undersoknings validitet och reliabilitet avgors av hur vél det som avses métas faktiskt méts och
hur vil resultatet tal att atertestas (Bryman, 2018). I praktiken innebdr detta att avvdgningar och
medvetna val bor géras genomgéende for att undersokningen ska anses vara av god kvalitet. Savél
validitet som reliabilitet paverkas av urvalet for undersékningen (Bryman, 2018). For att uppfylla
syftet var det av vikt att intervjupersonerna utdver att vara idrottare hade deltagit i interventionen,
dels for att det som avsags métas skulle kunna maétas, dels for att generera ett underlag relaterat till
sjdlva programmet. Intervjuguidens utformning samt datainsamlingens omsténdigheter paverkar
dven de arbetets kvalitet avseende validitet och reliabilitet (Bryman, 2018). Med detta 1 atanke
relaterades intervjuguidens struktur till syftet och den teoretiska utgéngspunkten. Vid
intervjutillféllet, vars plats och tidpunkt bestimdes av IP, intogs i tilldgg en roll 1 form av en sé
neutral intervjuare som mdjligt 1 ett forsok att lata I[P och dennes svar vara opdverkade av
intervjuaren. I nista steg genomfordes analysen utifrdn den teoretiska referensramen i form av
utvirderingsmodellen for att respektera rdmaterialet 1 eftersokning av dess kdrna och genom detta

varna om arbetets validitet och reliabilitet.

Intervjuarens forforstaelse kring och forkunskap inom omradet for undersokning péverkar enligt
Bryman (2018) sjdlva intervjusituationen samt arbetet med analysen och tolkningen av resultaten
och ar ndgot som bor tas i beaktning genomgaende i utvdrderingsarbetet. Reflexivitet ar 1 detta
hénseende ett viktigt begrepp att ta stillning till vilket innebér att vara medveten om och granska
den egna rollen och vad den innefattar i form av just forforstaelse och forkunskap - vad intervjuaren
i det har fallet vet och hur den kunskapen forvérvats. Mot bakgrund av ovanstaende var det av vikt
att savél 1 intervjusituationen och bearbetningen av datan som tolkningen av resultaten vara
medveten om den egna bakgrundens roll och dérfor striva efter att bevara ett s& neutralt

forhallningssatt som mojligt.

3.7 Etiska overvaganden

Vetenskapsradet (2023) menar att forskningsetiken dr dynamisk vilket innebdr att radande etiska
principer stindigt omprovas, omtolkas och omformuleras. Kortfattat finns principerna - vilka utgors
av tillforlitlighet, drlighet, respekt och ansvar - till for att balansera de olika intressena ur savil
forskarens som deltagarens perspektiv. For att i detta arbeta tillampa tillforlitlighet, drlighet, respekt

och ansvar har kritisk granskning utifrdn de etiska principerna varit central kontinuerligt under
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arbetets gang sdvil vad giller rollen som skribent, intervjuare, student och medménniska som 1
framtagandet av intervjuguiden, vid behandling av personuppgifter och vid framstillning av

resultatet.

Innan respektive intervju skickades informationsbrev (Bilaga 2), samtyckesblankett (Bilaga 3) samt
information om behandling av personuppgifter (Bilaga 4) till deltagarna via mejl for att uppfylla
informations-, samtyckes- och konfidentialitetskravet (Bryman, 2018). De som oOnskade
videointervjuer fick en digital version av samtyckesblanketten och ombads signera och skicka
tillbaka denna innan eller i samband med intervjutillfillet. De som intervjuades i ett fysiskt mote

fick signera samtyckesblanketten innan intervjustart.
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4. RESULTAT

I detta avsnitt redovisas arbetets resultat for att sedan diskuteras i1 det efterfoljande
diskussionsavsnittet. I ett forsok att minska risken for ihopblandning av resultatet av arbetet och
resultatet 1 form av effekter av deltagandet i1 interventionen byts begreppet resultat fran Franke-
Wikberg och Lundgren (1980) ut mot begreppet utfall. Innehallet utgérs dock av detsamma, vilket
innebdr eftersokning och framldggning av spelarnas upplevda effekter av deltagande 1
interventionen. Intervjupersonerna tilldelades enligt tidigare beskrivning en kod i form av en
bokstav. Hir i resultaten redovisas dérav de utvalda citaten fran intervjuerna med referens i form av

IP-A-IP-K.

4.1 Forutsattningar

Spelarnas berittelser vittnade om varierande tidigare erfarenheter av mental trdning. En del
beréttade om tidigare - olika men genomgaende positiva - erfarenheter av att ha jobbat tillsammans
med mental coach. Samtalsstod, 6vningar for avslappning och andning samt visualisering utgjorde
nagra av spelarnas erfarenhetsbas kopplad till mental trining. Gemensamt for samtliga var att de
sjdlva sokt sig till mentala coacher vid upplevelser av sma eller stora motgéngar inom ishockeyn
eller andra personliga problem av psykologisk karaktér. Just denna bild av mental trdning, att den
framforallt ar till for hantering av motgéngar och problemldsning, malades upp 1 samtliga intervjuer.
Andra berittade att de inte hade nidgon erfarenhet av mental trdning i det stora hela - varken fran
ishockeyn eller fran andra delar av livet. Intresset frén dessa spelare i att delta grundade sig saledes
inte 1 egna tidigare positiva erfarenheter utan i erfarenheter fran exempelvis psykologiundervisning i
skolan eller i en nyfikenhet 1 att se om mental trdning faktiskt var ndgot vardefullt - vilket det enligt
spelarna mer och mer talas om att det dr i prestationssammanhang &verlag. Framforallt menade
denna del av deltagarna att mental trdning och dess inverkan pa prestation talas om i sammanhang

av att fordndra och forbittra tankeprocesser vid motgéng.

Det ar alltid sa att det dr ndgra coacher som sléanger ur sig lite hdr och dir men det har inte varit
sa stort fokus pé det, inte for min del i alla fall, det har alltid varit sa tro pa dig sjdlv” och hela

den grejen men det gar lite in hir och ut dir nir de sdger detsamma hela tiden. (IP-D)

Den kontakt spelarna utan uttalad erfarenhet av mental trining haft med andras uppfattningar om
inverkan av mentala formagor pd prestation grundade sig i uttalanden fran trinare i likhet med

uttalandet i citatet ovan. Trdnare har av resultaten att ddma en stor inverkan pa hur spelarna ser pé
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savdl vikten av mental trdning och vikten av mentala formagor som vilka tankar och kénslor som
vicks 1 prestationssammanhang. De ansdgs av spelarna ocksa tycka att mentala formagor och
framforallt mentalt vdlmaende &ar ndgot viktigt. Upplevda forvintningar pa att spelarna
genomgaende ska prestera pa topp och att de ska vara hingivna och fokuserade menade spelarna
utgora underlag for att de mentala formagorna anses viktiga fran tranarhall. Trdnarnas omsorgsfulla
och forstdende forhallningssétt i ndrvaro av jobbiga hindelser menade de vittna om att trdnarna vill
att spelarna ska ma bra. Detta till trots framkom av intervjuerna att spelarna upplevde att trdnarna
inte sag eller att de glomde av sin roll 1 utveckling av de mentala formégorna och att den mentala

traningen aldrig varit ett naturligt inslag 1 den vardagliga verksamheten.

Annars sd vet vél de kanske inte riktigt vad det dr de sjilva syftar pa nidr de sdger mental
instdllning och s& mer an att vi ska tro pa oss sjilva typ och kdora 100%, kénns det som i alla fall.
For det ar ju inte sa att man liksom far nagon feedback eller hjdlp med vad de syftar pa utan det

ar mer “’gor det diar” men “hur ni gor, det ar upp till er”. (IP-K)

Anledningarna bakom detta menade spelarna mojligen snarare dn att vara en ovilja 1 att engagera
sig i mental traning vara till f61jd av en kunskapslucka och en tidigare smal fokusstrale enbart riktad
mot fysisk och teknisk trdning fOr prestationsforbittring. Kunskapsluckan grundade sig enligt
resultaten 1 att mental trdning inte varit ett naturligt inslag i1 idrotten och ishockeyn och att det
generellt verkade finnas tvd lager i diskussionen om huruvida mental trdning &r nagot som kan
framja sportslig utveckling och ligga i linje med prestation och goda resultat eller inte. Den mentala
traningen och de mentala formagorna framholls av spelarna som mer osynliga bade 1 sitt utférande
och 1 relation till prestation vilket de menade bidragande till att det inte prioriteras i strivan mot
hogt uppsatta mal. Aven en avsaknad av synlighet av mental trining i sociala medier fran
framgangsrika profiler var ndgot som lyftes fram som en mgjlig anledning bakom att mental trdning

inte ar ett naturligt inslag 1 den vardagliga verksamheten.

Jag tror att det 4r manga som inte dr sd medvetna faktiskt, att man kénner att idrottsbiten som
sagt dr den fysiska biten och du ser om det dr nagon som presterar eller inte, s& det dr valdigt
svart att ta tag i ndgot jobb som man inte ser. Att man inte vet helt vad som foregar uppe i

huvudet hos sina spelare. (IP-I)

Den tidigare ndmnda smala fokusstrdlen riktad till fysisk och teknisk trdning for

prestationsforbittring var ett frekvent forekommande dmne i intervjuerna. Aven om en majoritet av
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spelarna menade att klimatet fordndrats och gett mer plats at samtalen kring mental trining och
mentala formégor menade de att den fysiska trdningen fortfarande tog storst plats och riktades mest
fokus. Bland spelarna framtrddde dock nagot skilda meningar om hur ldngt den utvecklingen
kommit. Vissa menade att det fortfarande var stor skillnad 1 bdde vad som prioriterades och ddrmed
tilldgnades tid och energi och vad som ansags paverka idrottslig prestation. Andra menade att fler
och fler insett vikten av goda mentala formagor - 4ven om det inte arbetas med - for att utvecklas

och né onskade resultat.

Att de mentala formagorna har inverkan pa idrottslig prestation, och pa livet i stort, bdde indirekt
och direkt radde det dock inte nagra stora meningsskiljaktigheter kring bland spelarna. Till vilken
grad det har inverkan, hur mycket mental trdning som behdvs och vilken metod som passar bist
menade spelarna dock var individuellt. Den indirekta inverkan av mentala formagor pé idrottslig
prestation utgjordes enligt spelarnas mening av att badde positiva och negativa tankar péverkar
kéanslor, att kdnslor i sin tur paverkar beteende och att beteende paverkar bade individuell prestation
och kollektiv prestation genom att beteenden smittar av sig pa andra. Den direkta inverkan pa
idrottslig prestation menade spelarna visa sig i kraven som finns pd en ishockeyspelare i form av en
forméga att snabbt stéilla om efter ett misstag, att fatta snabba, korrekta beslut under press, att rikta

sitt fokus och att kunna jobba mot hogt uppsatta mal.

Du kan vara en hur bra spelare som helst, alltsd skicklighetsméssigt, men kénner du dig
liksom...typ gor ett misstag och borjar klanka ned pé sjdlv och dra ned pa det och det sitter sig
pa sjalvfortroendet, da spelar det ingen roll hur bra du ar skicklighetsmissigt om du liksom inte
kan prestera de 100% som du egentligen har, att man liksom hdmmar sig sjdlv pd grund av de
mentala delarna. Det &r viktigt att bygga upp en styrka dér for att fA ut 100% av sin kapacitet
typ, det ar det jag tdnker. (IP-H)

De mentala formagorna menade spelarna dock inte i sig sjilvt direkt avgorande for idrottslig
prestation. Fysiken dr en del, tekniken en annan och spelforstaelse en tredje men 1 likhet med citatet
ovan menade majoriteten av spelarna att de mentala formagorna krivs for att kunna fi ut din fulla
kapacitet av de andra delarna. I tillagg till detta lyfte tre av spelarna fram att bristande mentala
formagor eller avsaknad av mental trdning kan vara en riskfaktor for karridrsavslut. Nar motgéngar
kommer, vilket enligt spelarna dr mer eller mindre oundvikligt inom ishockeyn, ansigs det av vikt
att kunna hantera dessa for att inte riskera forlora gladjen i utdvandet och karleken till sporten. Flera

av deltagarna som hade tidigare erfarenhet av mental traning menade att det var tankar om att
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eventuellt helt sluta med ishockey 1 samband med att de forsokte hantera motgéngar som gjorde att

de sjdlva uppsokte mental coach.

4.1.1 Analys - forutsittningar

Franke-Wikberg och Lundgren (1980) menar att syftet med att anvdnda en teori- och
forklaringsinriktad utvérderingsmodell &r att soka bakomliggande forstielse for och forklaring till
resultaten. For att dstadkomma detta menar forfattarna att forutséttningar, process och resultat/utfall
bor genomga kritisk granskning och stillas i relation till varandra. Analysen av forutsdttningarna
syftar mot bakgrund av detta till att underbygga forstaelsen for varfor processen - genomforandet av

den mentala tréningen - och utfallen - effekterna - sdg och ser ut som de gjorde och gor.

Spelarnas tidigare totala avsaknad av eller sparsamma erfarenhet kan tidnkas vittna om att den
mentala triningen inte dr en naturlig del inom ishockeyn trots att psykologi anses vara en fyra
avgorande faktorer bakom idrottslig prestation enligt SIF (2021) och Ramesberger (2022). I tillagg
menade spelarna att sévidl ishockeyn i sin utformning som tranare stiller krav pd goda mentala
formégor - nadgot de menade tyda pa att utveckling av de mentala formagorna bade ar ndodvéandigt
och onskvirt for att nd goda resultat. I likhet med citaten frdn Jones (2008, s. 123) att ”méanniskor
som blir méstare inte nddvandigtvis dr mer begévade dn andra; de dr bara maéstare pa att hantera
press, ta itu med mal och driva sig sjdlva for att ligga fore 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
formagor ar av speciellt stor vikt i avgorande situationer och att de dr, om dn inte avgdrande i sig

sjdlva, en forutsattning for att fa ut sin fulla potential.

Av resultaten att doma stills ishockeyspelare infor utmanande situationer 1 strdvan mot sina mal. Att
forma hantera situationerna i sig - kanske frimst med fysiska och tekniska formagor samt
forstaelsen for spelet - dr av vikt for idrottslig prestation. Att forma hantera de kénslor och tankar
som dessa situationer for med sig kan dock anses, om inte viktigare, &tminstone lika viktiga da de
tenderar paverka framtida beteende i likartade situationer (Hayes m.fl.,1999, refererad till i Gardner
& Moore, 2004). Med tanke pd den begridnsade tid spelare har att fatta och realisera beslut ute pa
isen 1 och med spelets fart kan det anses dn mer vardefullt att 1dra sig hantera mekanismerna bakom

beteenden for att 6ka forutsdttningarna for dnskvérda snarare &n missgynnsamma sadana.
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4.2 Process

Begreppet for formagan vilken programmet syftar till att utveckla &r som bekant mental tuffhet.
Spelarna var dock eniga om att "mental tuffthet” inte dr frekvent forekommande i samtal om och
kring mental trdning och mentala formagor. Niar mentala formagor och mental trining berors savil
inom idrotten som i utomidrottsliga sammanhang ar begrepp som mental styrka, mentalitet eller
kort och gott det mentala mer vanligt forekommande. Vidare 1 arbetet anvénds just det sistnimnda
begreppet - det mentala - nir spelarnas beréttelser kopplade till psykologiska attribut aterges for att
inte riskera blanda ihop den definition av mental tuffhet som genomsyrar arbetet med spelarnas syn

pa ”samlingen mentala formagor .

Jag tinker vil séhir att formégan att hantera det mentala nér nadgonting blir jobbigt och tufft och
svart liksom, att man &r kapabel till att bli medveten om hur man tédnker och éndra de tankarna

till nagot positivt istillet for negativt. (IP-J)

Nar spelarna resonerade kring definitioner av mental trdning och det mentala framkom en relativt
samstdmmig bild av vad som kénnetecknar den som “har det mentala”. Den som har det mentala
menade spelarna dr ndgon som framfGrallt dr sjdlvsdker och har god tilltro till sin formaga. Vad att
ha det mentala faktiskt var bra for var spelarna om mojligt 4n mer dverens om: att béttre hantera
motgangar. I enlighet med citatet ovan behandlade samtliga intervjuer att goda mentala formégor
framforallt behovs for att kunna hantera motgangar och inte 14ta griva ned sig nér det gar emot.
Spelarna beskrev motgangar som oundvikliga i idrottens virld men att de kan vara av olika grad.
Sjélva hanteringen menade spelarna behandla att inte uppslukas av exempelvis tankar kring misstag
och andra tidigare hindelser, att kunna rikta fokus och att framforallt bli medveten om och forsta

sina tankar.

Forvéantningarna pd programmet gick i linje med vad spelarna ansag att det mentala var nyttigt for:
att ldra kédnna sig sjdlva genom sina tankar i olika situationer, savdl i1 privatlivet som inom
ishockeyn, och att fa verktyg for att dels hantera patringande tankar, dels minska dess omfattning.
Utover dessa forvintningar vittnade intervjuerna om fOrvintningar pd att se om den mentala
trdningen var ndgot for just dem och vilken inverkan det kunde ha p4 idrottslig prestation. De flesta
spelarna berittade att de loggade in och trdnade tillsammans med programmet 10—15 minuter per
tillfalle minst tva—tre ganger i veckan. Gemensamt for gruppen var att ingen egentligen hade niagon

plan for nér de skulle arbeta med programmet - eller att de hade en tankt plan men att den frangicks
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allt mer under tidens gang. Istéllet loggade spelarna in nir de kinde for det och nér det ansdgs
passande, som exempelvis nir de hade en stund Gver pa jobbet eller i tv-soffan innan ldggdags. De
paminnelser som skickades ut ansdg spelarna gora det enklare att komma ihag den mentala
trdningen. Diremot sa passade det inte alla gdnger att logga in i programmet precis just da vilket

gjorde att det glomdes av dnda.

Det ér svarare att gora det till en vana an att faktiskt géra uppgifterna i programmet. (IP-D)

Just paminnelser var ett imne som aterkom under intervjuerna nir samtalen kretsade kring atgirder
for att overkomma de hinder som de stotte pa i den mentala triningen med programmet. I enlighet
med citatet ovan menade majoriteten av spelarna att det storsta hindret de stotte pa var just att dels
komma ihédg att logga in i programmet, dels fa in det i livspusslet - mycket pd grund ovana och
mycket annat att géra och tidnka pd 1 privatlivet. Sjdlva programmet menade en majoritet av
spelarna var utan anmérkningar. Det beskrevs som tydligt, anviandarvénligt, tillgédngligt, strukturerat
och avskalat men informationsrikt. Framforallt uppskattades upplédgget i sin helhet med steg,
moduler, som byggde péd varandra. Det ansdgs skapa en rod trdd genom programmet som gjorde det
latt att folja med och forstd. Négra av spelarna menade dock att det ibland kunde vara svart att
forstad metaforer och liknelser och att det vore 6nskvirt att ha ndgon att frdga i direkt anslutning till
traning med programmet. Att formulera sina svar skriftligt vara en annan svarighet nagra av
spelarna berdttade om. Dessa spelare menade att det hade varit betydligt enklare och mer
motiverande att trdina om den mentala triningen genomforts tillsammans med exempelvis en mental
coach eller mgjligen tillsammans med andra 1 grupp for att kunna forklara begrepp och snarare dn
att skriva ned sina svar diskutera dem. Innehéllet - teori, fragor och dvningar - ansag spelarna var
savdl intressant som relevant for idrotten. Méinga av spelarna beréttade att de fortsatte med flera av

Ovningarna dven efter att ha slutat med den mentala trdningen med programmet.

Jag skulle nog kunna kora lite langre veckor for att faktiskt f4 upp alltsd liksom, sa att man inte
ska kénna en stress i att “den har veckan ska man har gjort och lért sig det hdr” utan att man kan
ha det lite ldngre for att snappa upp allt varje vecka, att man kédnner att man har tiden. Men sen
tror jag att det &r viktigt att man har en tidsgrans sa att det inte blir s& att man gor en vecka och
sen hoppar man 6ver en vecka och sé& far man borja dér igen. S att man dnda far en kontinuitet i
det, att det 4nda blir att man har fram till ett visst datum och dé& ska man ha gjort allt liksom.

Men att man kédnner att man dnda har tid pa sig. (IP-F)
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Spelarna berittade att det vore onskvért att f4 arbeta med den mentala triningen helt 1 sin egen takt.
Négra menade att de upplevde en viss stress 1 att ta upp den mentala traningen med programmet
igen efter att de kanske glomt av eller prioriterat bort den ndgon vecka. Att inte ha haft tidsramen
om tolv veckor menade négra av spelarna mojligen ha gjort det enklare att faktiskt ta upp och
slutfora programmet igen efter ett kortare uppehall. Andra menade att tidsramen inte utloste ndgon
kéinsla av stress trots kortare eller ldngre uppehdll men att friheten i att arbeta i sin egen takt var
nagot positivt. Oavsett upplevelse av stress eller inte kring tidsaspekten menade spelarna att det ar
av vikt att ha en plan for den mentala traningen och att deltagandet ar sjalvvalt. Att flera i laget
trainade med programmet samtidigt lyftes ocksa fram av nagra av spelarna som en framgéngsfaktor
dd det gjorde att spelarna hade en fOrstéelse sinsemellan och kunde pdminna varandra i den

vardagliga verksamheten.

4.2.1 Analys - process
Analysen av processen syftar i enlighet med Franke-Wikberg och Lundgrens (1980)
utviarderingsmodell till att forklara upplevelserna av genomférandet av den mentala traningen och

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

Trots att spelarna menade att mental tufthet inte var ett sarskilt kdnt begrepp och att de inte hort det
alls innan trdning med programmet stimde deras syn pd vad det innebdr relativt vil dverens med
savél definitioner fran Jones et al. (2010), Gucciardi et al. (2016) och Hassmén och Kenttd (2021)
som den definition som valts att genomsyra arbetet. Framforallt berdttade spelarna om vikten av att
“ha det mentala” i hantering av motgéngar och att det kan kopplas till en tilltro till sin egen
forméga. Detta gar i1 linje med framforallt resultaten fran Jones et al. (2010): att mental tuffthet
frimst kdnnetecknas av en forméga att hantera och mdta de krav som stills och att ett av de

psykologiska attributen bakom mental tufthet just dr att ha en orubblig tro pa sin egen formaga.

Trots att &mnet for Sarkar och Page (2022) ar resiliens och inte mental tuffhet s finns det vissa
likheter mellan savél formagorna 1 sig som metoderna for utveckling av dessa som kan anses tala
for att resultaten skulle kunna ge nyttiga perspektiv till detta arbete. Mental tufthet &r likt resiliens
ett ord som kommit att allt mer frekvent anvéndas i idrottspsykologiska sammanhang - om &n inte 1
ndrhet till deltagarna i den hér interventionen. Att doma av resultaten var deltagarna om inte sérsilkt
oense om anda osdkra pa vad mental tuffhet faktiskt &r och innebér. Mojligen hade forutsattningarna

for optimal utveckling av mental tufthet genom fullfdljande av programmet gynnats av att en tydlig
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och entydig definition av begreppet sdkerstillts innan, eller atminstone i och med, deltagarnas
mentala trdning genom att det hade forenklat och forbattrat kommunikationen kring formagan 1 sig.
I tillagg hade det d&ven mdjligen bidragit till den tidigare ndmnda medvetenheten kring den mentala

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

I enlighet med rekommendationerna fran skaparna av programmet menade spelarna att det vore
Onskvirt att ga igenom programmet i egen takt. Tidsramen som fanns skapade en viss stress hos
nagra av deltagarna som fallit ur tidsplanen men som dnda ville fortsidtta med programmet. Att
doma av resultaten hade mojligen ndgon sorts planeringsfunktion i programmet eller planering eller
ndgon annan form av strukturerad uppfoljning och avstdmning - forslagsvis en vecka eller en modul
1 taget - tillsammans med nagon fysisk person underléttat processen for spelarna. En sadan funktion
1 programmet skulle mojligen kunna medfdljas av personligt anpassade paminnelser 1 form av
notiser pa dator eller telefon. Genomforandet av programmet skulle i och med en malsittning
kopplad till genomforandet, i och med en planering for detsamma, eventuellt kunna relateras till
sjdlva syftet med programmet: att utveckla en mental tufthet som gor det mgjligt att inte begriansas

av sina hinder utan ta de med sig i strdvan mot sina mal i sin virderade riktning.

4.3 Utfall

Att den mentala trdningen var svdr att implementera i livspusslet framkom enligt tidigare
redovisning av resultaten kopplade till processen. Samma tema var dterkommande i1 samtalen kring
varfor den mentala trdningen med programmet avslutades. De elva spelarna som deltog i
intervjuerna hade alla genomfort olika mycket av programmet. Enbart en spelare genomforde det 1
sin helhet, tvd spelare trodde att de endast genomfort den forsta modulen och resten slutade

nagonstans didremellan.

Det var liksom inte &ver upplégget eller sa utan det var liksom mig, alltsd jag har varit véldigt

stressad det senaste s& d& har det blivit att jag har behdvt plocka bort vissa saker. (IP-G)

Citatet ovan &r hamtat frdn en av intervjuerna men kan @ndd sammanfatta samtalen kring
anledningar bakom avslut med samtliga spelare som inte fullfoljde programmet. Trots att de flesta
menade att de vérdesatte den mentala traningen och gick in med instéllningen att det skulle vara och
gora gott satte sig stress 1 vardagslivet kopplat till skolgéng eller ovéntade livshéndelser,

skadeproblematik eller upplevd tidsbrist 1 vidgen for fullfoljande.
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Oavsett hur mycket av programmet som genomfordes var alla spelarnas svar pa vad de fitt med sig
frdn interventionen kopplade till en nyfunnen eller 6kad forstaelse for de mentala formégornas
inverkan pé prestation och vikten av mental trdning, kunskap om samband mellan tankar, kédnslor

och beteende samt 6kad reflektion kring och medvetenhet om dessa tankar, kénslor och beteenden.

Jag kan téinka mig att det paverkar oss alla pé ett eller annat sétt oavsett om vi d&r medvetna om
det eller inte liksom och sa kan jag vil tinka mig att om man skulle prata om mental tréning da
hade man forst kanske fatt en tankestéllare att “ja men det hér gor jag ju typ” och sen dé kanske
bildat sig en uppfattning om att det ar viktigt eller inte viktigt. Jag tror inte att jag sjilv dnda
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 hér nu, att man jobbar ju med det typ varje dag men man fattar

inte riktigt forrdn man verkligen borjar jobba med det. (IP-J)

Enligt spelarna som deltog intervjuerna har mentala férmagor en inverkan pa prestation oavsett om
det sker medvetet eller inte. I samband med att medvetenheten infinner sig och ord sitts pa
processer och samband noteras menade spelarna dock att vikten av savil mental trining som av
goda mentala formagor for idrottslig prestation uppenbaras och forstiarks. Ju mer medveten, desto
viktigare anses det vara menade spelarna. I tilligg menade maéanga, precis som de mentala
formagorna péaverkar prestation oavsett om det noteras eller inte, att mental trdning dr nagot

idrottare dgnar sig at hela tiden - de flesta dr bara inte medvetna om det.

Ja men framst sa skulle jag nog dnda sédga, det dr klart att man kan fi med sig metoder pa hur
man kan hantera situationer men mer att fa en forstéelse kanske for varfor man har agerat som
man gjort i vissa situationer. S& jag tror att det var det som jag kénde som det mest primédra men
ocksa som sagt att kanske fa olika metoder pa hur man kan hantera situationer och bli starkare
mentalt. For det dr klart att det hanger ju ihop litegrann, &r man mer medveten om hur man
reagerar sd kan man ju anvinda de hér verktygen for att hantera det béttre ocksa, sa det ar vél
lite bade och. (IP-I)

Medvetenheten ansags av manga som en nyckel till och kanske rentav en forutséttning for att kunna
utveckla “det mentala”. Forst ndr man blivit medveten om vilka tankar som dyker upp nir, vilka
kénslor de &r relaterade till och hur det paverkar beteenden pé eller utanfor isen menade spelarna att
verktyg och metoder kan tillimpas. I tilligg menade spelarna att den 6kade medvetenheten ocksa
géllde reflektion 6ver hur mycket som annars gér per automatik och som darfor inte viljs, styrs eller

kontrolleras. Okad reflektion kring och kiinnedom om varfor de egna beteendena och reaktionerna
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ser ut som de gor 1 olika situationer menade spelarna som en viktig effekt av den mentala traningen

med programmet dé det gett en storre kénsla Gver egen inverkan pa de egna reaktionerna.

Jag tror inte att ndgon dr omedveten om att tdnker du daligt s& mér du déligt, generellt. Jag tror
det &r viktigt att man far en inblick och dven en insikt, att man liksom forstdr vad som menas
med ordsprék eller det som folk tycker ar klyschigt. Jag tror det dr viktigt att man liksom bollar

med det och forsoker reflektera kring “vad menar man faktiskt med det?”. (IP-C)

Att implementera mental trdning 1 idrotten ansédg flertalet av spelarna som bade viktigt och onskvart
for dels forbéttrad individuell prestation, dels forbéttrad kollektiv prestation. Nér fler delar samma
bild av vilka faktorer som ligger bakom goda resultat och framgang menade spelarna att det blir
lattare att tackla motgéngar. Ndgra spelare beskrev det som bidragande till en okad tilltro till
varandra 1 att hantera individuella motgangar och att lag till f61jd av det kollektivt blir bittre pa att
hantera de mer gemensamma motgangarna. D& beteenden i kontrast till tankar och kénslor &r
synliga har dessa ocksé storre mojlighet att smitta av sig pd och mellan varandra. En 6kad forstaelse
for varandras beteenden - och dérigenom en mer réttvis tolkning av beteendena - och egna
beteenden - och dirigenom stérre makt 6ver dem - lyftes déarfor fram som viktigt for den kollektiva

prestationen.

Framst hur jag ska tdnka och hantera, for jag vet med mig sjdlv att jag alltid har varit och kan
vara valdigt sjélvkritisk nér jag gor saker, kanske missar eller kanske gér ndgonting som jag inte
kénner mig nojd med sé kan jag bli véldigt sahér “gud vad dalig, fan” och borjar tinka negativt
och sé. Att jag har nog kanske blivit mer snédll mot mig sjélv och tdnker lite mer pé varfor jag
tanker sé och att jag istéllet tinker att “nésta gdng gor jag séhir istéllet sa blir det béttre”, att det

inte hjélper mig eller tjinar négot till att fokusera pa det jag tinker. (IP-H)

Interventionen och programmet ansags utover att bidra till en dkad forstdelse for, kunskap om och
reflektion kring tankar, kédnslor och beteende bidra till en dkad forstaelse for den mentala hélsans
koppling till dels idrottslig prestation, dels de egna tankemonstren. Att det ligger nigot vérdefullt -
for savél idrottslig prestation och personlig utveckling som mental hélsa - i att dela sina tankar med
sig sjilv sammanfattar vél de effekter spelarna menade att interventionen legat till grund f6r. Ménga
menade, 1 likhet med citatet ovan, att den mentala trdningen gjort dem snéillare mot sig sjdlva och pa

sitt och vis 0kat distansen till eller gjort tolkningen av sina tankar mer sober och réttvis.
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4.3.1 Analys - utfall

Franke-Wikberg och Lundgren (1980) menar som tidigare nimnt att utvardering bor beakta saval
forutsittningar, process och resultat for att pd ett béttre sitt ge underlag till forbattring. Mot
bakgrund av detta analyseras hér utfallen av interventionen 1 relation till tidigare forskning och

programmets teoretiska bakgrund.

Programmet fran Pratamera Sport grundar sig som tidigare ndmnt pd den tredje vigens KBT med
ACT 1 framkant och har didrmed stora likheter med Gardner och Moores (2004, 2007) MAC-
baserade metod for frimjande av prestation vad giller teoretisk bas. Dessa acceptans- och
mindfulnessbaserade metoder syftar till att utveckla en icke-domande medvetenhet i nuet kopplat
till inre processer. De tydligaste effekterna genom deltagande i1 den mentala trdningen spelarna
vittnade om var okad kunskap, medvetenhet och reflektion kring tankar, kénslor och beteenden samt
en forstirkt syn pd vikten av mental trining for sdvil prestation som vidlméaende. Om den 6kade
medvetenheten kring inre processer som spelarna upplevde var icke-domande eller inte framgér inte
ordagrannt av resultaten. Didremot kan spelarnas erfarenheter av att den mentala trdningen bidragit
till ett mer sobert forhallningssétt till sina egna tankar - att de blivit snéllare mot sig sjidlva -

mdjligen vittna om en atminstone mer icke-domande d4n ddmande medvetenhet.

Gucciardi et al. (2016) menade att interventioner for mental tuffhet kan ses som en sprangbrida till
diskussioner och kunskapsutveckling kring mental hélsa och ohélsa. Spelarnas berittelser om att
dels enligt ovanstaende ha blivit sndllare mot sig sjdlva, dels okat sin kunskap om inre processers
koppling till mental hilsa kan mdjligen vittna om att denna intervention dr ytterligare ett tecken pé
hur samtal om och kunskapsutveckling kring mental hélsa kan frimjas genom mental trdning med
ett triningsprogram for utveckling av mental tufthet. I tilldgg till detta menade spelarna enlighet
med Hassmén och Kenttd (2021) att psykiskt vilbefinnande mer eller mindre dr en forutséttning for
hog prestationsformédga. Mojligen kan mental traning for utveckling av mental tuffhet saledes
motiveras frdmja prestationsformiga dels direkt genom den mentala tufthetens inverkan pé
prestation, dels indirekt genom Okat psykiskt vélbefinnande eller dtminstone 6kad kunskap om

mental héilsa och ohilsa.
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S. DISKUSSION

I detta avslutande avsnitt diskuteras resultat och metodval. Detta efterfoljs av forslag pé vidare

forskning samt nigra avslutande ord med utvérderingens slutsats for att knyta ihop sécken.

5.1 Resultatdiskussion

5.1.1 De mentala formagornas och den mentala triningens roll inom ishockeyn
Spelarna beréttade om varierande tidigare erfarenheter av mental traning men delade bilden av att
de mentala formagorna har stor inverkan pé idrottslig prestation - savél indirekt som direkt. De
mentala formagorna var enligt resultaten inte avgdérande i1 sig sjdlva men menades utgdra en
forutséttning for att fi ut full potential av de Ovriga bakomliggande faktorerna kopplade till
prestation inom ishockey - fysik, teknik och spelforstielse. Inte minst i avgdrande situationer, och
ndr spelare dr pa en jambordig niva vad géller de sistndmnda faktorerna, menade spelarna att det var
av vikt att besitta goda mentala formagor. Trots att spelarna beréttade att mental tuffhet inte anvinds
ndmnvirt for beskrivning av ndgon som “har det mentala” framkom av intervjuerna att den bild
spelarna hade av ”det mentala” i mangt och mycket gick 1 linje med den tidigare forskningen kring
mental tuffhet. Den mentala traningen verkade dock historiskt ha fallit i skuggan bakom ett fokus pé
framforallt fysisk trdning hos bade tridnare, mdjligen till foljd av okunskap snarare @n ovilja, och
spelare, snarare till f61jd av ovana &@n ointresse. Dédremot visas enligt spelarna en storre acceptans till

den mentala trdningen i1 samhéllet 1 allménhet och idrotten 1 synnerhet nu dn forut.

Utan sjidlvupplevd bristande formaga att hantera ofrdnkomliga motgdngar och utan att sjilv vara
drivande 1 att soka upp mental coach verkar det utifrin resultaten som att mental trdning inte berors
inom ishockeyn. Spelarnas beréttelser vittnar om att det dr just i ndrvaro av motgang och jobbiga
tankar och kénslor som det mentala spelar en sérskilt stor roll. I tilligg menade spelarna att en
anledning till att den fysiska trdningen prioriteras for att framja idrottslig prestation &r dess
synlighet och redan kénda inverkan. Mot bakgrund av detta kan det darfor ténkas att spelarna anser
de mentala formagorna viktiga frimst nir det gar emot for att det dr forst d4 de inre processerna
hamnar 1 fokus - ndr fokus riktas indt (Gardner & Moore, 2007). Ishockeyns fargning av
machokultur, stereotypisk maskulinitet och darigenom tystnadskultur kring kinslor och problem av
psykologisk karaktir (Alsarve, 2021) ar mojligen en annan forklaring till savél avsaknad av mental

traning som medvetenhet och 6ppenhet kring mentala forméagor och dess koppling till ishockeyn.
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Den mentala tridningens osynliga effekter - i kontrast till den fysiska traningens effekter - berdrdes
ocksa 1 koppling till ledarskap och trdnare. Om fallet dr sa som manga av spelarna spekulerade
kring - att trdnare tycker att det mentala” &r av vikt for idrottslig prestation men saknar kunskap
kring ”det mentala” och mental trining, mojligen till f6ljd av ishockeyns tradition (Alsarve, 2021) -
kan detta bidra till osynliggérandet av detsamma i relation till regelstyrt beteende (Hayes et
al.,1999, refererad till i Gardner & Moore, 2004). Ur tolkning av spelarnas beréttelser och mot
bakgrund av egna erfarenheter kan tridnares asikter, beteenden och uttalanden - baserat pa
maktforhallanden med olika bas - i relation till spelares asikter, beteenden och uttalanden ha relativt
stor inverkan pa inldrningsprocesser hos spelarna. Vilka anledningar tranare tillskriver framgang
och misslyckanden, trinares kommunikation 1 relation till spelares beteenden och tranares
idrottsspecifika coaching kan dérfor, pa gott och ont, anses paverka vilka tolkningar spelare gor av
situationer och till f6ljd av detta vilka kognitiva och kroppsliga beteenden de tar till. Detta behover
inte vara nddvindigtvis ndgot negativt men dédremot kan detta eventuellt tala for vikten av att
implementera mental trining for utveckling av mentala formégor. Exemplevis skulle en spelare som
inte har en utvecklad forméga att acceptera eller ens notera negativa tankars eller kénslors relation
till en trdnares uttalanden eller beteenden i en matchsituation skapa monster av undvikande
beteenden till f6ljd av att vilja undvika trdnarens interaktion, och troligen, prestera och ma sidmre.
En trdnare som 1 sin tur inte har forstaelse for mentala forméagors inverkan pa prestation skulle
mdjligen riskera dra felaktiga slutsatser eller &tminstone riskera missa en dimension - kanske rentav
en fjardedel (SIF, 2021) - av prestationen. Med dels ett gemensamt sprak grundat pd en gemensam
kunskap om mentala formigor och mental traning, dels en utvecklad formaga att hantera negativa
tankar och kénslor skulle mojligen en hdgre och jdmnare prestationsformaga kunna frimjas genom
minskad risk for undvikande beteenden och felaktiga eller begrdnsade slutsatser som leder till

felaktiga atgérder.

I tillagg skulle en mer faktisk holistisk syn péd prestation - en syn som inkluderar den psykologiska
aspekten - mojliggora for att ritt “atgdrder” tas till for ritt “problem” vilket Hassmén och Kentté
(2021) beror 1 sitt uttalande om att om fysiska tillkortakommanden atgirdas med fysisk trdning och
tekniska brister korrigeras med teknisk trining, da borde vil ocksd svaret vara mental trining nér
frigorna ror svagheter av mer psykologisk karaktir. Om varken tillkortakommanden eller
framgéingar helt eller delvis relateras till mentala formagor kommer troligtvis inte heller den

mentala triningen varken anses vardefull eller nédvéandig. Namnas bor att allt hogst sdkerligen inte
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har varken tydlig eller otydlig grund i det mentala” men jag menar att det som har det riskerar att

begrinsa prestationer om de inte behandlas som sidant.

5.1.2 Programmets hinder och framgangsfaktorer

Spelarna hade i likhet med olika tidigare erfarenhet ocksa varierande forvéntningar pa den mentala
traningen men ett gemensamt intresse for att se vad det kunde generera och betyda 1 koppling till sig
sjdlva och sin idrottsliga prestation. Den stora majoriteten ansag programmet anviandarvénligt, i och
med sin struktur dir modulerna byggde pa varandra, och dess innehdll tydligt, intressant och
relevant. S&vdl ovningar som fragor ledde till en 6kad medvetenhet och reflektion kring tankar,
kénslor och beteenden - framst i den idrottsliga miljon. En del menade dock att de metaforer och
liknelser som forekom i programmet ibland var svara att forstd och att det var mdédosamt att
formulera och uttrycka sina svar skriftligt. Nagon att frdga 1 direkt anslutning till trdning med
programmet eller mdjligen ndgon form av funktion som gor det mdjligt att tala snarare dn att skriva
menade dessa spelare vara ndgot som kunnat underlédtta. Manga menade ocksa att det var svart att
gora den mentala trdningen till nagot som skedde rutinmissigt och att fler pdminnelser eller en

tydligare plan mdjligen kunnat gora skillnad i det hinseendet.

Att spelarna for det mesta menade att de inte hade négra sérskilda forvéntningar pad programmet
och den mentala triningen annat an att se om det kunde vara ndgot bra ar enligt min asikt foga
forvanande da de allra flesta, som tidigare ndmnt, saknade tidigare erfarenheter av nigot liknande.
De tydligast utmérkande dragen i samtalen kring programmet var spelarnas svarigheter i att
implementera den mentala trdningen 1 vardagslivet - att gdra det till en rutin - och att den mentala
trdningen med programmet prioriterades bort. Nagot jag fann intressant savél vid intervjutillfdllena
som 1 analys av det transkriberade materialet var eventuella kopplingar till sjdlvbestimmandeteorin
(SDT). SDT é&r en motivationsteori utvecklad av Edward Deci och Richard Ryan som enligt
Hassmén och Hassmén (2010) utover att forklara motivation dven syftar till att forklara
bakomliggande faktorer till vdlmiende och prestation. Kortfattat beskriver teorin vad som
forutsétter och framjar inre motivation - som enkelt forklarat kan anses som den mest stabila formen
av motivation. Upplevelse av autonomi: att exempelvis aktiviteter eller beteenden dr sjélvvalda,
upplevelse av kompetens: att formdgorna upplevs tillrdckliga for att hantera de krav som stills och
upplevelse av samhorighet: att ha relationer till andra och kidnna en delaktighet, utgér utan inbdérdes
ordning de tre grundpelarna for motivation enligt SDT (Hassmén & Hassmén, 2010). Spelarnas

deltagande i1 sdvil interventionen som intervjun var frivilligt vilket mojligen 1 enlighet med SDT
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skulle kunna tala for att det forstnimnda av de tre grundliggande behoven for motivation
tillfredsstallts. Dock kan diskuteras om spelarnas ovisshet kring vad de egentligen skulle fa ”géra” -
till f61jd av avsaknad av tidigare erfarenhet - forsummat upplevelsen av att deltagandet var frivilligt.
Spelarnas svar kopplade till forvantningar pad och anledningar till att delta i interventionen som
behandlade intresse for &mnet och for eventuella effekter kan diremot ténkas tala for att de hade
nagon sorts tanke om vad traningen skulle innebédr och att deltagandet var sjilvvalt. Trots att
spelarna som berittade att innehéllet ibland var svart att forstd var fi till antalet anser jag dessa
erfarenheter vérdefulla att diskutera. I relation till SDT skulle detta mojligen kunna vittna om en
bristande upplevelse av kompetens och diarfér mdjligen vara en bidragande orsak till att inte
fullfolja programmet. Att flera av spelarna menade att de girna hade diskuterat snarare &n funderat
kring inre processer skulle mdjligen dven det kunna relateras till SDT och det tredje behovet -

upplevelse av samhorighet.

Resultaten frdn Sarkar och Page (2022) i form av att sdkerstdllande av forstielse for vad som ska
utvecklas - vad det dr och inte &r - dr av vikt for framgéngsrik utveckling menar jag som tidigare
nidmnt kunna relateras till denna intervention. Forfattarna presenterade ytterligare tre praktiska
rekommendationer for interventioner kopplade till utveckling av resiliens: att fokus bor riktas &t
utveckling av de psykologiska egenskaperna bakom férmagan, att deltagarna bér uppmuntras till att
uppritthélla ett kritiskt forhéllningssitt till yttre faktorer och beakta dessa i kontakt med personliga
resurser, tankar och kéinslor och att miljon i vilken den mentala trdningen utfors bor vara utmanande
men stodjande och forespraka larande (Sarkar & Page, 2022). Programmet har sin teoretiska grund i
ACT och syftar till att utveckla mental tuffhet. Innehallet dr ddrmed mindfulness- och
acceptansbaserat och relaterat till psykologiska attribut bakom mental tufthet vilket sdledes gér i
linje med den andra praktiska rekommendationen fran Sarkar och Page (2022). Det mindfulness-
och acceptansbaserade forhallningssittet kan enligt min asikt ocksé relateras till resultaten fran
Sarkar och Page (2022) i och med att medvetandegora sina tankar och kénslor i relation till yttre
héndelser men pa ett icke-domande sétt. Huruvida miljon for den mentala trdningen var utmanande
men stddjande och foresprakade ldrande framkommer inte direkt av resultaten. Det kan tdnkas att
samma eller atminstone liknande beskrivning skulle framkomma av hur de upplevde miljon under
denna intervention som den beskrivningen de gav av hur de upplever att trénare och medspelare ser
pa och arbetar med mental trining. Om sd vore fallet kan tinkas att miljon inte varit sdrskilt

stodjande och att den inte foresprakat ldrande i relation till mentala formagor till f61jd av okunskap
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och 1 och med det omedvetenhet kring hur mentala formagor inverkar pd idrottslig prestation och

hur mental trdning implementeras i den vardagliga verksamheten.

5.1.3 Interventionens effekter

Framforallt menade spelarna att de har fatt med sig en storre kunskap, medvetenhet och reflektion
kring tankar, kénslor och beteende och den mentala traningens vikt for att framforallt hantera
motgangar. I tilldgg till detta beréttade spelarna om en 6kad forstaelse for inre processers inverkan
pd mental hélsa och den mentala hilsans inverkan pd idrottslig prestation. Den mest frekvent

ndmnda anledningen bakom att trdningen med programmet avslutades var att livet kom emellan.

Manga av spelarnas beréttelser bade vittnade om och uttryckte ordagrant att de mentala formagorna
har stor inverkan pa prestation och att de virdesatte den mentala triningen hogt. Detta till trots
fullfoljde endast en spelare hela programmet. Franke-Wikberg och Lundgren (1980) menar som
tidigare namnt att utfallen bor tolkas i ljuset av fOrutséttningarna och processen. Tidigare i
diskussionsdelen har forutsittningarna och processen diskuterats. I relation till dessa tva
diskussioner kan utfallet i form av “avslutade pa grund av att livet kom emellan” mgjligen relateras
till den mentala trdningens “osynliga” effekter till f6ljd av okunskap genom avsaknad av eller
begridnsade tidigare erfarenheter och dartill mojligen relateras till bristande planering av den

mentala trdningen.

Spelarna menade att den fysiska trdningen tar den stora plats den tar mycket tack vare dess
synlighet bade i utférande och i tydliga effekter fran genomforande eller uteblivet genomforande av
densamma. Dessutom kénner du nédr du tridnar fysiskt. Berdttelserna om nir “det mentala”
medvetandegors, nér det blir ’synligt”, kretsar kring motgangar av olika karaktér, ndr det gar emot
och nér det ar jobbigt. Mot bakgrund av att vi méanniskor gérna tar till undvikande beteenden nir vi
star infor sddant som dr jobbigt kan det tinkas att detta, eller snarare okunskap kring detta, forsvarar
savil genomforandet som implementeringen av mental trdning. Mojligen vittnar detta om ett slags
moment 22 dir den mentala trdningen for utveckling av mental tuffhet delvis krdver eller
atminstone forenklas av att du dr mentalt tuff. Att den mentala trdningen enligt spelarnas utsagor har
blivit allt mer accepterat i samhéllet med tidens gdng kan dock ténkas tala for att den mentala

traningen kan komma att fa en mer naturlig roll inom idrotten och ddrmed ishockeyn.
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Om tidigare erfarenhet av mental trining &r en god forutsittning for att fullfélja programmet eller
inte kan diskuteras. Dels kan detta tinkas bero pa karaktiren av de tidigare erfarenheterna. Om
erfarenheterna &r av negativ karaktir ger detta hogst troligen déliga forutsittningar for god
upplevelse av sdvil genomforandet som utfallen och vice versa med koppling till regelstyrt
beteende (Hayes et al.,1999, refererad till 1 Gardner & Moore, 2004). Tidigare goda erfarenheter ar
dessutom enligt resultaten inte en sérskilt god prediktor for fullféljande av programmet likvél som
en god planering vilket citatet frdn IP-D angdende storre svarigheter i att gora det till en rutin dn att
gora uppgifterna vittnar om. De flesta menade att de hade &tminstone en 16s plan for hur de tankt
trdina med programmet men att den planen var svar att folja. Den tidsplan och medfdljande
rekommendation om en modul i veckan verkar av resultaten att doma inte heller tillrdcklig for att

hjilpa spelarna att fullfolja programmet.

I relation till de tvd foregdende diskussionerna kring forutséttningar och process kan utfallet i form
av “0kad kunskap, medvetenhet och reflektion kring tankar, kinslor och beteende” mdjligen ocksé
relateras till begridnsade tidigare erfarenheter av mental trdning men dven programmets teoretiska
grund i form av ACT. Det torde ske en storre eller atminstone mer kdnnbar kunskapsutveckling om
den tidigare kunskapsnivan ér 14g - och detsamma torde gélle medvetenhet och reflektion. Det mer
intressanta i detta resultat dr att samtliga spelare berdttade om denna utveckling. Det verkar sdledes
inte vara sd att programmet maste fullfoljas i sin helhet for att deltagarna ska utveckla kunskap,
medvetenhet och reflektion. Dessa resultat menar jag ocksd tala for att mental trdning och
utveckling av mentala formagor adr nigot som kan genomfOras i princip nédrsomhelst och
varsomhelst - du behdver inte nddvandigtvis ett traningsprogram att folja. Till viss grad behovs
déremot ndgon form av kélla eller inkdrsport och hogst troligen dr utvecklingen storre och rikare ju
mer du ldr dig och trénar, som med allt annat, men jag anser detta Oppna upp for fler tillfallen for att
maximera sin potential. Om s &r fallet som nigra av spelarna spekulerade kring - att de mentala
formégorna kan begrinsa din fysiska, tekniska och taktiska kapacitet - skulle mdjligen
implementering av mental trdning 1 fysiskt-, tekniskt- och taktiskt krdvande aktiviteter kunna

motiveras gynna dess kvalitet.

Programmets teoretiska grund i form av ACT innebér att innehdllet i detsamma dr mindfulness- och
acceptansbaserat. Att deltagarna menar att de dkat sin medvetenhet och reflektion kan ddrmed tala
for att programmet har teoretiskt baserade effekter. Aven om vidare undersokningar behéver till for

att pdvisa programmets effektfullhet anser jag dessa resultat tala for programmets validitet - att det
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genererar vad det avser generera i koppling till dess teoretiska grund - och ddrmed for dess

anvéandbarhet 1 prestationsfrdmjande syfte.

5.2 Metoddiskussion

Enligt Bryman (2018) bor arbetets syfte styra metodvalen. Da utvirderingen i detta arbete skulle
baseras péd deltagarnas upplevelser baserades savél design och datainsamlingsmetod som urval till
detta. En kvalitativ datainsamlingsmetod i form av semistrukturerade intervjuer valdes och detta for
att ta del av intervjupersonens syn pa och erfarenheter av deltagande i interventionen. En risk med
denna form av intervjustruktur &r att intervjuerna kan ta olika riktning och ge olika underlag
(Hassmén & Hassmén, 2008). Da denna utvérdering genomfordes utifran Franke-Wikberg och
Lundgrens (1980) teori- och forklaringsinriktade utvdrderingsmodell var intervjudesignens ldsa
ramverk snarare till fordel dn nackdel. Daremot kan mgjligen framtida utviardering gynnas av att i
forvig viélja ut ett antal forutsattningar, mdjliga hinder och framgangsfaktorer och mgjliga utfall for
att mer djupgdende undersoka just dessa forutsittningar, hinder och framgangsfaktorers inverkan pa

utfallen.

Malpopulationen for utvirderingen var som tidigare nimnt densamma som malpopulationen for
interventionen. Att urvalet speglade maélpopulationen talar for utvirderingens validitet. Da en
majoritet av spelarna som deltog i interventionen ocksé deltog vid intervju kan detta tala for en
rittvis utvdardering dven om &n fler deltagares syn mdjligen bidragit till en &n storre forstaelse for
och forklaring till utfallen. Faktumet att deltagarna ocksa genomfort olika mycket av programmet
kan ocksé ses som en styrka. Om alla deltagare genomfort exakt lika mycket, exempelvis hela, hade
svaren dock mdjligen pa ett mer réttvist sdtt kunnat jimforas med varandra. Intervjuerna
genomfordes relativt ldng tid efter spelarnas deltagande i interventionen. Detta kan ses som en
svaghet 1 och med att spelarna kan ha glomt av vissa delar. Det kan ockséd ses som en styrka i och

med att spelarnas beréttelser nu talar om vad de pa sikt faktiskt plockat med sig frdn programmet.

I alla typer av unders6kningar som baseras pd subjektiva métningar bor social dnskvardhet tas 1
beaktning. I vart samhille finns sociala koder och normer som talar om vad som ar socialt
accepterat vad giller exempelvis beteenden. I strdvan om att f6lja dessa koder och normer finns en
viss risk att vi korrigerar vara annars instinktiva beteenden (Hagstromer et al., 2021). Det finns
ddrmed alltid en viss risk kopplad till undersokningens reliabilitet ndr subjektiva mitmetoder

anvinds. Utvirderingen kan ddrmed ha férgats av deltagarnas eventuella strdvan i att uppfylla
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sociala normer. Mot bakgrund av detta vore det mdjligen av intresse att genomfOra en narrativ
analys av intervjuerna for att soka vidare forstaelse kring den mentala trdningens naturliga eller

onaturliga och synliga eller osynliga roll i idrottens vérld.

5.3 Forslag pa framtida forskning

Till f6ljd av att interventionens initiala syfte frangicks kvarstar intresse i att besvara detta genom
objektiv mitning av utveckling av mental tufthet i trining med programmet fran Pratamera Sport
for att undersoka programmets effektfullhet I tilligg anser jag att det vore intressant att jimfora
olika implementerings- och tillvigagingssitt - kanske med fler utvarderingar i likhet med denna -
for att soka svar pd hur programmet bor arbetas med. Mot bakgrund av spelarnas berittelser om
tranares och ledarskapets inverkan pa tankar, kénslor och beteende och avsaknaden av mental
traning trots upplevelsen av att trdnare anser mentala formagor viktiga for idrottslig prestation vore
det intressant att undersoka detta vidare. Trénares instillning till och kunskapsliget gillande mental
trdning och mentala formagors inverkan pa prestation vore ett mal for unders6kning. Ett annat vore
att jamfora denna instdllning och kunskapsbas med faktiskt beteende, antingen utifran spelarnas

upplevelser av trinares beteende eller genom observationer.

Detta arbete syftade till att utviardera interventionen helt utifrdn spelarnas upplevelser. Darmed
valdes en relativt bred utvirderingsmodell for att ge en sa rik bild av interventionen som mojligt.
Vidare vore det av intresse att utvdrdera genomforande av programmet med andra teoretiska filter
for att soka vidare forstaelse och forklaring bakom resultaten. Till foljd av resultatens mojliga
koppling till SDT vore det exempelvis intressant att utforska motivation i relation till mental traning
med programmet, aterigen, for att pd ett optimalt sdtt implementera och genomfora mental trining
inom idrotten i allménhet och ishockeyn i synnerhet. Aven ishockeyns historia och rddande kultur
vore av intresse att stélla 1 kontrast till spelares upplevelser och erfarenheter for att skapa dn mer
forstaelse kring forutsittningar och for att kunna skapa en bestdende och hallbar férdndring inom

ishockeyn.

5.4 Slutsats

Ishockeyspelarna hade varierande tidigare erfarenhet av mental trdning men delade bilden av att
mentala formagor har indirekt och direkt inverkan pé prestation. Utan sjdlvupplevd bristande

forméga att hantera motgangar och utan att sjdlv vara drivande i att soka sig till mental trining
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verkar det utifran utvirderingen som att mental tréning inte har en naturlig roll inom ishockeyn. Det
digitala trdningsprogrammet frdn Pratamera Sport dr enligt deltagarna anvéndarvénligt och dess
innehall intressant och tydligt, om 4n ibland ndgot svart att ta till sig. Den mentala trdningen med
programmet bor genomfOras planerat och med pdminnelser men i egen takt. Effekterna fran
interventionen dr framforallt en 6kad kunskap, medvetenhet och reflektion kring tankar, kénslor och

beteende och kring vikten av mental traning for idrottslig prestation.

Troligtvis har inte jag kommit i kontakt med mental trdning forrén forst efter drygt 20 ar av samma
anledning som deltagarna i den hér interventionen - for att den mentala trdningen inte har en
naturlig roll inom ishockeyn. Min férhoppning &r att det inte 1dngre stimmer inom négra ar - kanske

med hjélp av programmet fran Pratamera Sport.
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BILAGOR

Bilaga 1 - Intervjuguide

Intervjuguide

Forutsattningar — Begreppen
* Nu var det ju en stund sedan vi presenterade och du péboérjade programmet, men
om du tittar tillbaka, vad gjorde att du ville trina mentalt?

Be om att definiera begrepp som dyker upp.
Ex. Vad betyder ... for dig? Vad innebir det att vara...?

« EV FOLJD: Hur skulle du forklara det for nigon som aldrig hort det forut?

- Nér du forklarar det sa, &r det hur du ser pa det, eller enligt vem?

* Hur tanker du kring det nu?

* Varfor var det viktigt for dig?
Skapa forstaelse for “malsdttningen” - "ett resultat av gjorda kompromisser frdan olika (politiska)
intressegrupper” (s. 150 i Franke-Wikberg, 1980).

+ Ar det fortfarande viktigt for dig?

* Ser du ndgon koppling mellan mentala férmagor och idrottslig prestation?
- Till vilken grad har de mentala férméagorna inverkan pa idrottslig prestation, pa en skala 1-10

dér 10 &r att det ar helt och héllet avgdrande och 0 &r ingen inverkan alls?

* Anvind skalan for att soka efter varfor/varfor inte.
- Vad dr det som gor att du inte sidger en lagre siffra?

- Vad gor att du inte séger en hogre siffra?

» Kan du ge nagot konkret exempel?
* Hur har du ként/sett/markt/upplevt det?



ANDRA
* Hur upplever du att andra ser pa mentala formégor och mental traning?
- Lagkamrater, trdnare, foreningen.
» Kan du ge nagot konkret exempel?
(Pa vad det dr som gor eller gjort att du upplever att exempelvis dina trdnare ser pé

mentala formagor/mental traning pd det hir séttet?)

Process — programmet

* Vi gér over till sjdlva programmet! Vilka forvantningar hade du pa programmet?
* Vi tar en till sin skalfrdga! Hur bra tycker du att programmet édr pa en skala 1-10?
- Kan du definiera 10an?
- Kan du definiera Oan?
- Ditt svar, motsvarar det dina forvantningar du hade pa programmet?
* P4 vilket sétt?
* Varfor inte?
- Vad gor att du inte sdger en lagre siffra?

- Vad hade behovts for att du skulle séga en hogre siffra?

» Hur arbetade du med programmet/Hur trinade du?

* Vad menar det hir programmet att mental tuffhet/att vara mentalt tuff eller stark

innebar?

Resultat — varfor eller varfor genomfordes inte? (SDT-perspektiv)
* Vad har du fatt med dig av det har programmet?
eller

* Vad har programmet gett dig?

Foljdfragor
- Om vi kopplar tillbaka till ditt syfte med att trina mentalt, till varfér du valde att delta, hur vél

staimmer det Overens med hur du tédnker och kdnner nu nér du genomfort programmet?



- Hur vl uppfylldes dina férvintningar?

- Till vilken grad kénner du att ditt deltagande var sjilvvalt?

- Hur upplever du din mentala tufthet/dina mentala férmagor nu i jamforelse med innan
programmet?
- Har den mentala triningen gjort nadgot for din idrottsliga prestation?
* Vad, varfor, hur, nar?
» Kan du ge nagot exempel?/Hur har du markt det?
- Har den mentala triningen gjort nadgot for dig som person?
* Vad, varfor, hur, nar?

* Kan du ge nagot exempel?/Hur har du markt det?

- Vad var det som gjorde att du slutade?

- Vad hade du behovt for att fortsitta?

Avslutning

* Om du skulle vélja ut en sak som du tar med dig fran det hir, vad skulle det vara?

* Vad skulle du har gjort annorlunda om du fick chansen att gora det igen?

« Ar det ndgot du vill tilligga som du har tinkt pa, kint eller gjort som du tycker att

vi inte tagit upp?



Bilaga 2 - Informationsbrev

Informationsbrev
Forfragan om deltagande i utvirdering av intervention i form av digital mental trining for
utveckling av mental tuffhet hos vuxna ishockeyspelare.

Bakgrund och syfte

Under sdsongen 2022/2023 trdnade Du mentalt med ett digitalt trdningsprogram framtaget av
Pratamera Sport. Det har nu blivit dags for mig att skriva mitt examensarbete. Jag har valt att
utvirdera savil genomforandet som programmet dels for att 6ka forstéelsen for och kunskapen om
vad som gor att ndgon fullfoljer eller inte fullfoljer en intervention av detta slag, dels for att kunna
gora programmet och implementeringen av detta dn battre 1 framtiden.

Forfragan om deltagande

For att uppfylla syftet med arbetet och pé ett bra sétt utvirdera interventionen viander jag mig till
Dig som deltagit. Jag vill héra om Dina upplevelser och erfarenheter - oavsett om du genomfort
hela, mycket eller lite av programmet.

Vad innebér Din medverkan?

Deltagandet innebar att Du medverkar vid en intervju om maximalt en (1) timme med mig péa en
plats - fysiskt mote eller via ett videosamtal - och tid som passar Dig under vecka 16 eller vecka 17.
Deltagandet ar frivilligt och du kan nérhelst du vill avbryta deltagandet utan att uppge orsak och
utan konsekvenser.

Hur behandlas Dina uppgifter?

Under intervjuerna kommer ljudupptag att géras med hjdlp av en mobiltelefon for att sedan
transkriberas. Dina uppgifter behandlas konfidentiellt vilket innebédr att Dina svar kommer
avidentifieras for att skydda din identitet och hanteras sa att inga obehdriga kan ta del av dem. Alla
resultat kommer att presenteras pa ett sddant sitt att Du som enskild individ inte kan identifieras.

Hur kan Du ta del av resultaten?
Examensarbetet kommer att publiceras pa Diva-portal.

Kontaktuppgifter
Vid fragor, funderingar eller om du vill veta mer kontakta:

Jennifer Axelsson Christian Augustsson

Student. Fil. Dr/Universitetslektor i Idrottsvetenskap.

Idrotts- och hilsocoachprogrammet. Handledare vid uppsats for avldggande av kandidatexamen
Karlstads Universitet. 1 Idrottsvetenskap vid Karlstads Universitet.

Telefon: 076-027 36 74 Telefon: 054-700 18 85

Mail: jennaxell07@student.kau.se Mail: christian.augustsson(@kau.se
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Bilaga 3 - Samtyckesblankett

Samtyckesblankett

Samtycke till att delta 1 studien:
Examensarbete (15 hp) vid Karlstads Universitet - Utvdrdering av en intervention i form av digital
mental traning for utveckling av mental tuffhet.

Jag har skriftligen informerats om studien och samtycker till att delta.

Jag dr medveten om att mitt deltagande ar frivilligt och att jag kan avbryta mitt deltagande niar som
helst, utan att ange ett sérskilt skal.

Min underskrift nedan bekréftar att jag véljer att delta i studien och godkdnner att Karlstads
universitet behandlar mina personuppgifter 1 enlighet med géllande dataskyddslagstiftning och
lamnad information.

Underskrift

Kontaktuppgifter till ansvariga:
Jennifer Axelsson

Student.

Idrotts- och hilsocoachprogrammet.
Karlstads Universitet.

Telefon: 076-027 36 74

Mail: jennaxell07@student.kau.se

Christian Augustsson

Fil. Dr/Universitetslektor i Idrottsvetenskap.

Handledare vid uppsats for avlaggande av kandidatexamen 1 idrottsvetenskap vid Karlstads
Universitet.

Telefon: 054-700 18 85

Mail: christian.augustsson@kau.se
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Bilaga 4 - Information om behandling av personuppgifter

Karlstads wuniversitet ar personuppgiftsansvarig for behandlingen av dina personuppgifter.
Personuppgifterna kan dven komma att behandlas av personuppgiftsbitraden (leverantorer av IT-
tjdnster) till Karlstads universitet. Enligt EU:s dataskyddsforordning (GDPR) har du ratt att
kostnadsfritt {4 ta del av de uppgifter om dig som hanteras i studien, och vid behov fé eventuella fel
rattade. Du kan ocksd begdra att uppgifter om dig raderas samt att behandlingen av dina
personuppgifter begrinsas. Vill du ta del av uppgifterna ska du kontakta den ansvariga for studien
(se nedan). Om du 4r missn6jd med hur dina personuppgifter behandlas har du ritt att ge in

klagomal till Integritetsskyddsmyndigheten, https://www.imy.se, som &r tillsynsmyndighet.

Kontaktuppgifter till dataskyddsombudet pa Karlstads universitet &r e-post: dpo@kau.se, via telefon
(véxel): 054 700 10 00. For mer information om hur Karlstads universitet behandlar personuppgifter

se https://www.kau.se/gdpr.
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