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Sammanfattning

Det primira syftet med det valda forskningsomradet ar att undersoka vad mental tréning
ar och star for. Hur innehéllet kan se ut och dess effekter. Uppsatsen tar inledningsvis
upp den mentala trdningens historik, for att ddrigenom skapa en inblick av dels dess
framvéxt men dven dess byggstenar. Arbetets syfte &r dven att titta pa &mnets innehall
ur ett 2000-tals perspektiv, nimligen genom skolans styrdokument, laroplanen. Hér kan
nidmnas, att med den nya laroplanen tillkom dven ett nytt arbetsomréde 1 &mnet idrott &
hilsa, den mentala trdningen. I arbetet har lérare, elever och rektor intervjuats for att
soka svar pa fragor kring bl.a. uppfattning, upplevelse och syn pé den mentala
traningen. Fokus har legat pé de s.k. framgangsfaktorerna (SMAK): Sjalvbild,
Motivation och Malbilder, Attityd, Kontroll som enligt forskare inom mental trdning till
stor del ligger till grund for den framgéng de, forhoppningsvis flesta av oss, onskar fa av

livet.

Nyckelord: Mental trining och pedagogik, Mental trining och hogstadieelever,
Avslappning och pedagogisk metodik samt Mental traning och pedagogik
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Kapitel 1 Bakgrund

1.1 Inledning

"...education is a seamless web, and that if we hope
to have centres of excellence in research,

we must have excellence in the classroom.

It is the scholarship of teaching that keeps

the flame of scholarship alive”.

Ernest Boyer (1990:2)

Att skolan handlar om att prestera tror jag ingen kan séga emot. Att skolan ar ett medialt villebrad
tror jag heller ingen kan sdga nagot om — att ldraren i klassrummet behover finna ro, liksom eleverna,
ja det rader det heller inga tvivel om, da vi i princip dagligen kan ldsa om skolan i media. D4 den ena
rapporten efter den andra avldser varandra i kategorin “’skolan i kris”, ”pensionsspara ritt, ty
Sveriges framtid dr hotad”, ”14rare gar pa knéna” etc. Prim — test, OECD- rapporter... Sveriges
resultat sjunker! Larmrapporter, katastrof. Jag vill pasta att prestera inte bara handlar om vad du

levererar under ett OS, SM eller VM, eller for den delen hur du presterar under korpmatchen i

fotboll. Att prestera behover, och ska heller, inte enbart forknippas med en fysisk prestation.

"Ibland lyckas man med allt
men andra ganger ar det som férgjort”
Lars-Erik Unestahl

Hur kommer det sig att du ibland lyckas med allt du foretar dig, medan det en annan gang &r helt
omdjligt? Om man nu har en viss formaga, och om det nu lyckats en géng, varfor kan du inte alltid
gora det? Hur ser det ideala tillstdndet ut nir du kan utnyttja din forméaga till ditt max? Den mentala
traningen visar sig hogst effektiv inte bara inom idrotten utan dven utanfor. I stort handlar det om
den bild vi har om oss sjdlva, men dven vilka férvantningar vi har, vilken instidllning och attityd infor
uppgifter, hur rddslan, nervositeten och oron hos oss tacklas (Unestéhl, 1991 s. 7- 8). Det innebér
alltsa, att har du bilden av dig sjdlv som dalig” s blir det ofta en sjdlvuppfyllande profetia. Den
senaste OECD — rapporten visar bland annat pa att motivationen ar en stor faktor i den svenska
skolans maluppfyllelse. Och kanske inte bara dédr. Vad mental trining bland annat jobbar med &r
saledes motivation och att skapa attraktiva mal- och framtidsbilder. Skolan ar 2014, skolan i kris som
vi ofta kan ldsa, har sdledes en mycket delikat uppgift som inte bara innefattar 6kad maluppfyllelse
utan dven i allra hogsta grad uppgiften med att 6ka elevens vélbefinnande och att fa ner den psykiska
ohilsan som manga tonaringar upplever och lever i. Om vi ldser socialstyrelsens senaste rapport (i

skrivandes stund haller en alldeles ny pa att genomforas) gillande den svenska folkhilsan sé kan vi
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lasa att den psykiska ohélsan bland ungdomar i aldern 16-24 &r narmare tredubblats sedan 1980-talet
da dessa métningar startades. Hogst intressant i denna studie var att det negativa resultatet inte heller
kunde relateras till ndgon speciell bakgrund — alltsa till vilken socialklass du rékade befinna dig i just
dér och da undersdkningen gjordes. Resultaten visade saledes att dessa besvar okat bland ungdomar
oavsett deras bakgrund, ursprung, socioekonomi, fordldrars utbildningsniva, arbetsmarknadsstatus
eller familjeférhallanden (Socialstyrelsen, 2009).

For att om mojligt skaffa sig en bild av hur man jobbar med den mentala triningen i skolan, eftersom
det i nya laroplanen klart och tydligt finns med i det centrala innehéllet, amnar jag i och med detta
arbete soka svaren pa de fragestéllningar jag har. Eftersom det visat sig att framgang och ”ma bra”
egentligen kretsar kring fyra element, Sjilvbild, (sjdlvkénsla och sjélv{ortroende), Motivation (och
malbilder), Attityd samt Kontroll (s.k. SMAK faktorer) dnskar jag se om och i sa fall ~ur man i
skolan jobbar med dessa fragor — allt for att forhoppningsvis stirka den enskilde eleven. En
intressant aspekt ar varfor jag valde de s.k. SMAK faktorerna som underlag till detta arbete. Vilket
tidigare ndmnts, sa ir det just dessa faktorer man tittat pa i framgangssammanhang. I samtal med fil.
Dr Lars-Eric Unestéhl den 24 mars 2014, beréttar han om de 21 C-faktorerna (Champion
Characteristics), och som sedan genom faktoranalys blev fyra dimensioner (de s.k. SMAK-
faktorerna). Dessa blev senare bekraftade genom amerikanska undersdkningar (en med 1500
framgéngsrika jamfort med 1500 icke) eller genom Warren Bennis undersdkning av 90
framgéngsrika ledare (hir var P-G Gyllenhammar med fran Sverige). Unestahl menar att det i bada
dessa undersokningar bara fanns SMA-faktorerna, och déar K-faktorn saknades. Detta gjorde att han

borjade skilja pa yttre framgdng (SMA) och inre framgdang (K).

1.2 Mental traning

Mental trdning utgor en del av idrottspsykologin och ér i sin tur ett &mne som studerar hur olika
psykologiska faktorer kan paverka prestationer och inlarning, samt effekter av idrottsliga aktiviteter

(Pennsgérd & Hollinger, 1997).

1.2.1 Historik

Vissa av de principer som den mentala triningen grundar sig pa har funnits i den asiatiska kulturen
under tusentals ar. I USA dok ordet "mental practice” upp i borjan av 1900 — talet och skulle under
ca 50 ars tid framdver komma att kopplas till motorisk inldarning. I Europa utvecklade Johannes
Schultz diaremot den s.k. autogena triningen (Hitonen, Lindroos & Unestahl, 2013 s. 10). I sjdlva
namnet “auto-gen” som kommer fran grekiskan och betyder ungefér “att skapa sjalv”” kan man se att
det handlar om att man ska kunna kontrollera sig sjdlv med sin egen koncentration (Railo, 1986, s.

251). Autogen trining grundar sig déarfor pa en mycket utforlig och noggrann tréning i att slappna av
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samt att fa en 6kad kroppskdnnedom innan man s& smaningom gér dver till s.k. visualisering. I slutet
av 1960 — talet dvergick fil. Dr. Lars-Eric Unestahl till bendmningen mental tréning, eftersom den
modell som skapades och vixte fram i Sverige skilde sig fran den autogena traningen. Den mentala
traningens linda gér att finna i borjan av — 70 talet, dér L-E Unestahl méste ses som en
forgrundsfigur till denna utveckling. Metoderna i den mentala triningen byggde i mangt och mycket
pa Unestahls forskningsresultat fran Uppsala Universitet. Den hér triningen spreds sig sedan snabbt
inom idrottsvarlden och vidare till resten av samhéllet. De forsta forsoken med mental traning i

skolan startade 1975, och var d& helt kopplat till idrottslektionerna (Hitonen & Lindroos, 2013 s. 10).

1.2.2 Vad ar mental traning?

Tankar, inre bilder, attityder och kénslor paverkar stidndigt vart beteende, men dven det som hénder i
kroppen. Vissa tankar, bilder etc. hjédlper oss medan andra gor raka motsatsen med oss. Mental
traning &r saledes en systematisk och beprovad metod, vars syfte dr att fordndra dessa processer sa att
de t.ex. kan hjilpa oss till ett battre liv eller till en battre prestation (Hitonen, Lindroos & Unestahl,
2013 s. 10). Mental trining kan ségas vara ett samlingsnamn for ménga olika metoder ddr mentala
processer r inblandade. De vanligaste av dessa processer ér alltsa tankar, bilder, attityder och
kanslor (Pensgérd & Hollingen, 1997 s. 8). De hér processerna bar vi alla, mer eller mindre, med oss
varje dag. Ibland kommer de till uttryck och ibland inte. Hur dessa processer paverkar savil var
motoriska forméga som vart hjart- och kirlsystem ar vil kidnt genom den forskning som bedrivits av
bl.a. L-E Unestéhl (1991, s. 144-152). I vér kropp har vi hela tiden spanningar i vara muskler men
dven i vart psyke, och det som den mentala triningen i méngt och mycket handlar om &r alltsa att
lara sig ta kontrollen 6ver dessa. Man talar hiar om att hitta sitt avspénda tillstdnd, ”tind men inte

spand”, eller det ideala prestationstillstandet IPT (Unestahl 1991, s. 62 ff.)

1.2.3 Den mentala traningens process

Det forsta steget inom mental trdning ar att bli medveten om sin kropp och dess spanningar, samt hur
det kinns att vara riktigt avslappnad. I initialskedet brukar man tala om skillnaden mellan en spand
och avslappnad muskel. Det absolut forsta du lar dig ar att spianna t.ex. hdger hand och samtidigt ta
ett djupt andetag, dérefter slappnar du av i handen och andas ut — kénn skillnaden och lar dig den.
Meningen &r att medvetandegora motsatsforhallandet mellan just omedvetna spanningar i musklerna
visavi totalt avslappnade muskler. Nar musklerna sedan &r helt avspanda brukar kroppen kénnas
varm och behaglig. Med en avslappnad, lagom varm och skon kénsla i kroppen dr det svart att kinna
sig uppjagad och nervds. Det kan séledes sdgas att det finns ett naturligt samband mellan muskulir
och mental avslappning. Nista steg &r att trina mental avkoppling. Genom att sinka den mentala

spanningen ytterligare ett steg blir man fullstdndigt lugn och siker. Du kan till och med léra dig att



skdrma av omgivningen, sd att stérande ljud och yttre faktorer som du kanske ser som irriterande
suddas ut och forsvinner. Nu nidrmar vi oss ett s.k. AMT, Alternativt Medvetande Tillstdnd. I det hér
tillstandet &r det personen sjilv som styr utvecklingen framat, utan paverkan av yttre faktorer (t.ex.
en hypnotisor). Det 4r genom AMT som man kan fa tillgang till de osynliga styrmekanismer som
préglar storre delen av det dagliga handlandet. Genom kontinuerlig trining i att komma i kontakt
med det alternativa medvetandet kan man lara sig se saker pa andra sitt, “tinka utanfér ramen”, ta
kontroll dver ditt eget liv och att gora medvetna val, samt att fa insikten om att det &r bara du som
kan vélja hur du vill se pa olika saker som intraffar. For att koppla av mentalt tar man andningen till
hjilp. Fortséttningen pa trdningen tar hjdlp av formégan att skapa inre bilder eftersom de inre bilder
vi har — var mentala forestdllningsforméga, paverkar oss otroligt starkt vare sig vi vill det eller inte.
Foljande steg dr att med hjélp av dessa inre bilder, visualisera en sjdlvbild som i sin tur stirker den
egna sjilvkinslan och det egna sjalvfortroendet. Att hdja nivan av tillit till sig sjdlv och tron pa den
egna formagan. Psyket stirks och man styr sitt eget liv i den riktning du sjdlv "maélar upp”. Det blir
lattare att mdta motgéngar och formagan till att det hinder flera positiva &n negativa saker i tillvaron
okar.

Genom mental trining kan man sedan jobba med att skapa malbilder for sin framtid. Oftast bar vi
redan med oss en massa malbilder, men dessa &r vi inte alltid medvetna om. Negativa malbilder &r
vanliga eftersom de hdmtar sin styrka fran rddslan att misslyckas och de hindrar oss att utvecklas.
Téank inte... inte: ”Nu ska jag inte...(missa den hir straffen, vara nervos infor provet i svenska...)”.
Genom att medvetet skapa egna attraktiva malbilder kan man fordndra de negativa mélbilderna till
positiva och ta bort de som haller oss tillbaka. Man kan programmera in malbilder i det
undermedvetna, malbilder som blir sa tydliga och verkliga att de tar en till malet utan medveten
anstringning. Inom den mentala triningen kan man dven jobba med kinslor och attityder. Hér blir vi
medvetna om var verklighetstolkning och hur den eventuellt gor sa att vi begrénsar oss. Genom
mentala bilder i vart inre kan man fordndra sin egen verklighet, dir rddslor kan omvandlas till det
nagot urvattnade uttrycket “utmaningar”, déar negativt tinkande kan véndas till positivt tinkande och
dér begrinsningar istéllet kan ses som mdjligheter. Hir kommer ett historiskt exempel pa hur
foljande kan implementeras:

En 6verlevande fran ett av Hitlers koncentrationsldger fick en géng frigan fran en journalist; ”Hur
klarade du egentligen av alla de svérigheter med dod runt omkring dig, med psykisk terror,
misshandel och elindiga forhdllanden?” Mannen svarade: ”De kunde gora vad de ville... egentligen
kunde de ta allt ifrdn mig, men jag visste en sak — de kunde aldrig ta ifrdén mig mina tankar, minnen
och bilder.” (Forelasning i SLH:s regi varen 2012).

Att dock en viss aktiveringskontroll och spanningsreglering ar nddvandig for att ménniskan ska
Overleva torde det inte vara nagra tvivel om. De metoder som redovisats, avspinning — avslappning —
och avkoppling tillimpas mer eller mindre framgéngsrikt av alla minniskor. For vissa tar det ldngre

tid att ldra sig komma till rétt fas, for andra kortare tid. Egentligen borde dock uttrycket “14ra” bytas
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ut mot “aterinldra” eftersom det mer handlar om att ateruppvicka de naturliga, slumrande kunskaper
i konsten att slappna av vi alla i begynnelsen foddes med. Denna konst, att kunna slappna av, kan
man studera hos varje friskt och tryggt barn, liksom hos hundar, katter kor och histar. Hastarna kan
ju t.o.m. konsten sa vil att de kan sta och sova (Pajkull & Unestédhl 2010, s. 19). Méanniskan kan
genom mental trining paverka hjidrnan medvetet. Din hjédrna ar ett helt otroligt instrument, mer
komplex dn den modernaste och hogteknologiska datorn. Inte nog med att den just fungerar som en
slags dator, har den dven formagan att anpassa sig pa ett sitt som en dator inte ar i ndrheten av att
kunna. Sjilva enheten hjirna-kropp anpassar sig hela tiden till olika krav. Ar det d& méjligt att
uttrycket Vi blir det vi tinker” stimmer? Tanken kommer ofta fore kdnslan, och darfor kontrollerar
tanken ofta den f6ljande kénslan, som den framkallar. Rent allmént sa innebér det att positiva tankar
leder fram till positiva reaktioner medan pa motsvarande sétt negativa tankar atfoljs av negativa
reaktioner (Railo 1986, s. 11). Hur manga sédger inte: ”Jag har inte sinne for matte, eller jag ar helt
obegavad nir det giller sprak™. Detta ir typfall vad de flesta av oss lider av. And4 4r det sa att manga
forskare klart kan bevisa att forvéntan pé vilket resultat man ska prestera, i mycket hdgre grad styr
utfallet &n den faktiska begédvningen. Sdger man till en elev t.ex. att han eller hon &r svag i nadgot
dmne gar denne oftast in i ett beteende som kan kallas for en sjélvuppfyllande profetia. Den egna
forestdllningen om att man inte kan, gor att man presterar simre, den daliga prestationen ger i sin tur
bekriftelse pa att man ar obegévad, och denna forstirkning av den daliga sjélvbilden ligger sedan

grunden for nista misslyckande. (Pajkull & Unestahl 2010, s. 36-37).

1.2.4 Syfte

Syftet med detta projekt &r att undersdka arbetet med mentala framgangsfaktorer i hdgstadiets
idrottsundervisning pa en skola i en Stockholmsforort. Detta for att undersoka hur bade larare, elever
och rektor ser pa den mentala triningen i skolan, utifran de fragestallningar som redovisas nedan,
samt om och eventuellt hur man i sa fall arbetar med mental trianing. [ laroplanens centrala innehall

for ar 7-9 gar att 1dsa under arbetsomradet “rorelse” foljande:

"Styrketraning, konditionstraning, rérelsetréning och mental tréaning. Hur

dessa aktiviteter paverkar rérelsefdSrmagan och halsan.”

(Lgr-11,s.53)

Sa, med detta i backspegeln, tittar vi in i framrutan kan vi forhoppningsvis halla med om foljande

citat:

"Borjan ar den viktigaste delen av arbetet”



1.2.5 Forskningsfragor

For att soka svar pa ovan nimnda syfte avser jag att arbeta med f6ljande forskningsfragor:

1) Hur ser ldrare i &mnet idrott & hélsa pa arbetet med mentala framgéngsfaktorer?
2) Hur beskriver idrottslararen att de arbetar med mental trining i skolan?

3) Hur ser rektorn pé skolans arbete med mental traning?

4) Hur upplever elever pa hogstadiet arbetet med mental traning i skolan?

5) Vilken bild av, och vilka férviantningar om den mentala triningen har, dessa

hogstadieelever?

Kapitel 2 Teoretiskt perspektiv

2.1 Tidigare forskning

Av de sokord (t.ex. mental trining och grundskolan, avslappning och pedagogisk metodik samt
mental traning och pedagogik) jag anvint mig av i mitt arbete, och dir dessa sdkord anvéndes i
databasen Libris, Google Scholar samt DIV A har jag funnit en del intressanta avhandlingar, artiklar
och uppsatser. Jag har dven utfort sokningar i referenslistor ur vetenskaplig litteratur, for att genom
detta fa med ytterligare relevant litteratur som motsvarar syftet med arbetet. Eftersom Lars Erik
Unestahl var en av pionjirerna att anvinda sjélva uttrycket “mental trining” och da jag sedan
tidigare kénde till mycket av det han forskat kring och skrivit, kan sdgas att mycket av det jag valt
handlar om hans metoder och referenser vad giller mental trining som fenomen. Om man ldser
Backman (s. 177 f) ser vi att man sjilv kan bestimma vad man vill ha ut av s6kningen som man
viljer att gora. Vi kan hir diskutera i termer om inklusions — och exklusionskriterier. Jag valde, i mitt
arbete enligt Backmans teori, att avgransa mitt sokande till att komma sé néra de s.k. “trdffar” jag
onskade. Av de sokningar jag gjorde, specificerat Mental Trining, dok Skandinaviska
Ledarhogskolan upp, samt dess rektor och utbildningsledare fil.dr. Lars Erik Unestéhl. For att d&ven
komma sé ndra som mojligt i sokningen kontaktade jag en bibliotekarie pa ett bibliotek for att
sakerstilla att det mest dvergripande ordet kom forst. S, allt i enlighet av det som Jarl Backman
sdger: ”Man kan sjilv bestimma vad man vill fa ut av s6kningen” (s. 177). Detta oavsett om vi ror
oss i YouTube sfiren eller ndgon annan form av sékmotor. Gor vi en vidare forklaring av detta sa
blir det extra tydligt d& vi kan se att for att ”’fa ut det mesta av det bdsta” sa bor vi alltsé ringa in det
omrade vi vill soka eller forska om. Séker vi enbart pa ”mental traning” kommer det innebéra att vi
far ett stort omfang av “trdffar”. Jarl Backman sédger betriffande datorbaserad s6kning i

referensdatabaser foljande: »/.../ tillgodogdr man sig givetvis bést genom att /.../” (s. 177) och
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vidare: ”Man maste sitta pa egen hand och prova sig fram.” (s. 178). D4 jag sjilv studerar till mental
trinare p4 Skandinaviska Ledarhdgskolan i Orebro, och eftersom jag har ett personligt intresse av det
valda dmnet, kan det darfor vidare synas forstaeligt varfor jag lagt fokus pa dessa sdkord. Det kan
hiri dven ses naturligt till varfor jag valt det &mne jag valt.

Lars-Erik Unestahl skriver i boken Sjdlvkontroll genom mental trining (1991) foljande: ”Nar det
giller forskning omkring barn och avslappning sa finns det mycket litet dokumenterat” (s. 139-140).
Men hosten 1975 startade en forsoksstudie pa en mellanstadieskola i Karlstad, for att dir se hur
avslappning pé ett naturligt och systematiskt sitt kan komma in i skolans undervisning. Syftet var
bl.a. att se i vilken utstrickning man kan léra elever pa mellanstadiet avslappning, mita deras
upplevelse och intresse for avslappning. Resultatet finns redovisade i rapporten ”Avslappning i
skolan Del 17, avdelningen for idrottsforskning Hogskolan i Orebro (Setterlind-Unestahl 1977). 1979
paborjades av Sven Setterlind aterigen, en studie kring avslappning och barns prestationer i skolan.
Négra ar senare var det fardigstillt och ddrigenom kan vi ldsa om det i Avslappning i skolan — ldg
och mellanstadiet, hogstadiet och gymnasiet: handledning (1985). Aret dirpa skulle dven en engelsk
version av studien redovisas, ndmligen Relaxation training for youth (and further developments) —
teachers ‘'manual (1986).

Vidare, vad framforallt géller de vetenskapliga undersdkningar som gjorts av mental trdning har mest
inriktat sig pd motorisk inlérning. Unestdhl menar att nir det géller 6vriga tillimpningar av den
mentala triningen, sé aterstar det mesta att utvirdera (1991, s. 144). I borjan av 1979 skulle det visa
sig att de mentala trdningsprogrammen var klara, och nu borjar séledes en fortlopande utvardering. 1
en av utvirderingarna, som gar att lisa om i en av Unestéhls bocker (s. 150-151), ’Sjdlvkontroll
genom mental trining” beskriver han hur triningen fram till och med 1980 visade att ca 5000
svenska idrottsmén provat de mentala trdningsprogrammen. I den hér gruppen var elitidrottsménnen
klart 6verrepresenterade. Han menar vidare pa att medan knappt antalet 5000 vid detta ér,
representerade en knapp procent av alla aktiva, sa fanns 30 % av de svenska méstarna, och 38 % av
europaméstarna med i gruppen. Av utvarderingen skulle det visa sig att elitidrottsmén i storre
utstrackning trinar mentalt och det kan bero pa att de ldttare kommer i kontakt med, och utovar
systematisk trdning. Ett tecken pa att man &r bra &r att man stindigt forsdker bli dnnu bittre.
Forskningen visade alltsa rent konkret och négot forenklat att ”om bra kan bli béttre, dr bra inte nog”.
Av de effekter som den mentala trdningen ger har utvirderingarna skett bdde genom faltstudier samt
laboratorieforsok, dir antingen effekterna av ett helt 3-manadersprogram har undersdkts, eller dér
effekterna av ett enskilt program eller en enskild princip har isolerats. I det sistnimnda kan det réra
sig om t.ex. en 6kning av koncentrationsférmaga, sjalvfortroende eller aterhimtningsférmagan efter
maximal anstringning. Unestdhl menar att det i vissa studier kan vara svart att faststélla exakt hur
mycket den mentala triningen betytt for ett visst resultat (t.ex. vid en undersdkning av
simlandslaget). Det dr léttare, menar han vidare, i studier dir man anvént sig av kontrollgrupper, och

tar bowling som ett exempel. Hir gjordes en studie pa 80 bowlare, alla fran olika nivéer. Dessa
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foljdes under en 3-ars period och jimfordes med en kontrollgrupp. Resultatet skulle visa en
signifikant prestationsskillnad till den mentala triningsgruppens fordel. En intressant, och viktig
aspekt som Unestahl tar upp ér att det visar sig ta tid innan den mentala trdningen ger utslag i form
av béttre prestationer. Det verkar som den maximala effekten kommer forst ndr den mentala
triningen inte bara larts in utan ocksé automatiserats och integrerats sa att det blivit ett naturligt sitt
att tdnka, kénna och handla. Av en undersdkning som genomfordes i USA i borjan av 1990- talet,
tittade man framforallt pa fordelarna med mental trining, med inriktning pd malbildstrining. Denna
undersokning var sdledes en kombination av mélbildstrdning/avslappningstrining pa barn i aldrarna
7-10 ar (Orlick & McCaffrey, 1992:6 s, 230-241). Av studiens resultat framgar att malbildstriningen
i kombination av en avslappningstridning gav en signifikant 6kning av prestation hos gruppen. I detta
fall tre grupper av barn som var aktiva i en bordtennisklubb.

Vad giller forskning om sjélva idrottsdmnet exkluderat mental traning har det gjorts en del
forskning. 1913 for att ta ett exempel, gjordes en stor svensk undersdkning av Brandell som handlade
om skolbarns attityder till olika &mnen. Resultatet visar att &mnet ansdgs som bade oviktigt och
trakigt (Brandell, G.A 1913). Den beteendevetenskapliga forskningen pé skolidrotten inleddes i
slutet pa 1960- talet. Det var da skoloverstyrelsen som ar 1967 anordnade ett gymnastikpedagogiskt
symposium med syfte att f4 till stdnd en diskussion om gymnastikdmnets malsittning och
utformning. I anslutning till denna diskussion var det &ven meningen att man skulle framfora olika
forslag till forskningsomraden. Med bakgrund till detta s& planlades och pébdrjades en undersdkning
géllande gymnastikundervisningen i grundskolans arskurs atta. Ett syfte med denna undersdkning
var att belysa elevernas instillning till gymnastikundervisningens innehéll och méal. Engstrom
fragade ca 2000 slumpmaéssigt utvalda elever ur arskurs dtta om deras instillning till &mnet
gymnastik. Vad som b.la framgick av denna studie var att gymnastikdmnet, i relation till fem andra,
for alla elever gemensamma dmnen i arskurs étta, rangordnades dmnet av pojkarna i
undersdkningsgruppen pa forsta plats, och av flickorna pa andra plats (Engstrém, L-M. 1971). Ar
1984 genomfor Yngve Carlsten en ny enkdtundersdkning bland elever i arskurs étta rérande
idrottsdmnet. Den bygger i stort pa den tidigare undersdkningen av L-M Engstrom, men Carlstens
kan inte ses som lika riksrepresentativ da den var koncentrerad till 500 elever i Stockholmsomradet.
Den enkdt eleverna fick hade har till uppgift att belysa elevernas virderingar av idrottsimnets olika
delmoment, innehéll och amnets mél. Men den skulle dven belysa elevernas instillning till b.la
samundervisning, alltsa att pojkar och flickor har gemensam undervisning, samt ge svar pa hur man
som elev sdg pa tivlingsmomenten i &mnet. Carlsten bekriftade genom denna undersdkning
Engstroms resultat (Carlsten, Y. 1989). 20 ar senare, 2009 gjorde Ekberg en studie gillande dmnet
idrott och hilsa. Hér tittade man bland annat pa innehallet i &mnet och vad, eller snarare vem som
styr vad som &r viktigt rent innehallsmassigt. Intressant att jimfora med den s.k.
”transformeringsarenan” som Gdoran Linde beskriver i hans bok Det ska ni veta! En introduktion till

liroplansteori (2006). Aven Ekberg (2009) beskriver liknande fenomen dér han menar pa att
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undervisningens innehall till stor del ofta dr influerad av foreningsidrotten och lararens personliga
erfarenhet och uppfattning om vad som ér viktigt for &mnet. Det finns séledes en uppsjo av studier

kring d&mnet idrott och hélsa, och det finns dven viss forskning om dess innehall samt mental traning.

2.1.1 Ovriga arbeten och uppsatser

Slutligen har jag dven funnit nidgra uppsatser om mental trining och dess olika anvindningsomraden.
Négon handlar om den mentala triningen pa schemat och &r gjord pad GIH hér i Stockholm.
Undersokningens syfte var hir att forma lasaren forsta vad mental trining dr och om det gar att
implementera i skolan for att pa sé sétt 6ka prestationsférmagan. Forfattarna har i arbetet valt att titta
pa érskurs tre i grundskolan och vilket stod det fanns i den forra ldroplanen (Lpo -94) till att bedriva
mental traning i undervisningen. Ett annat arbete jag funnit handlar om en undersdkning pa
gymnasiet dir dd mental trining och d&mnet idrott & hélsa har en central roll. Det finns dven tva
andra arbeten som behandlar mental trining och grundskolan, men héir har man gjort en atskillnad
pojkar visavi flickor (Libris: ”Mental trining for flickor i grundskolan”, 1992 samt ”Mental trining
for pojkar i grundskolan”, 1993).

Det jag diaremot inte funnit, dr nagot arbete, eller studie som behandlar grundskolans senare del, med
betoning pa avgangsklasser i en forortsskola i Stockholm. Inte heller ndgot arbete som har fokus pa
mental traning i laroplanens centrala innehall och dir koncentrationen ligger pa de s.k.

framgéngsfaktorerna, SMAK. Jag hoppas dérfor med detta kunna bidra med ett avtryck i framtiden.

2.1.2 Den mentala traningens centrala begrepp

For att fa en vidare inblick i, och en forforstaelse for det undersokta omradet, vad mental tréning ar

och star for redovisas nedan den mentala triningens centrala begrepp, samt dess underrubriker.

* MENTAL GRUNDTRANING

1) Avslappning/Avspédnning/Spéanningsreglering/Andning
2) Mental avslappning
3) Sjalvkontroll genom triggers och visualisering

* FRAMGANGSFAKTORER - ”"SMAK”
1) Sjalvbild, sjalvfortroende och sjdlvkansla
2) Motivation och mélbildstraning

3) Attityd
4) Kontroll
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* MENTAL STYRKETRANING

1) Fokusering/Koncentration

2) Kreativitet/Problemldsning

3) Stresshantering

4) Mental tuffhetstraning — att vixa genom motgangar

5) Kommunikation — att viga tala

6) Problemlosning/Konfliktforebyggande och konflikthantering

¢ LIVSKVALITETSTRANING

1) Egna kénslor (kdnna igen, forsta, hantera)
2) Skapa ideala tillstdnd

3) Humor

4) Gladje, tillfredsstéllelse och tacksamhet
5) Social kompetens

6) Teamtrining

Eftersom forskningsfragorna i detta arbete har fokus pa de s.k. SMAK faktorerna kommer jag darfor

i nedanstdende avsnitt koncentrera mig till att beskriva dessa.
2.1.3 Framgangsfaktorer (SMAK)

Lars-Eric Unestahl dgnade sig i borjan av 1970 — talet at forskning i ett projekt som kallades ”The
Psychology of Peak Performance. Detta skulle visa pa att fyra faktorer skulle ses som allra viktigast

for framgang, de s.k. smakfaktorerna (enl. samtal med fil. Dr. Lars-Eric Unestahl d. 24 mars 2014).

1) Sjalvbild, sjalvfortroende och sjilvkénsla
2) Motivation och malbilder
3) Attityd (till uppgiften och till "livet”)

4) Kontroll (forméga till styrning av inre processer sasom kénsloreaktioner och kontroll)

Niér denna forskning var aktuell stéllde Unestéhl bl.a. frigan: ”Ge mig snabbt namnet pa

fem framgéngsrika minniskor”. Det mest typiska svaret enligt Unestéhl var att de brukade innehalla
tva idrottsmén (pé den tiden Borg och Stenmark), tva personer frén niringslivet (Jan Carlzon och
P.G Gyllenhammar) samt en person fran nidgot annat omrade (t.ex. Gandhi, Moder Theresa, Ingemar
Bergman). Pa f6ljdfragan: ”Vad innebér framgangsrik for just dig?” var ett vanligt svar: ”Jag skulle
vilja att jag hade ett liv dir jag kidnde mening, tillfredsstéllelse, lycka och glddje” (Unestahl 1991, s.
154). Saledes kopplar man framgéng med en mer svarmétbar inre kinsla. Och det vet man forstas

inte om dessa fem personer som nimndes ovan har. Mental trining &dr saledes dvningar och metoder

12



som Okar utdvarens formaga till att vara battre forberedd och mer effektiv i sitt handlande. Det har
visat sig att regelbunden anvéndning av psykisk styrketréning b.la. leder till:

* Bittre sjalvkdnsla och sjalvfortroende

*  Okad arbetsforméga och forbittrade studieprestationer

* En hogre positiv attityd till tillvaron

¢ Okade forutsittningar att nd sina livsmal

e Etc...

(Plate & Plate, 1997 5. 212)

Sjélvbilden, sjilvfortroendet och sjilvkinslan

"Hur skulle jag kunna tycka om andra,
om jag inte forst tycker om mig sjalv?”
L-E Unestdhl

Vi dr ofta valdigt hidrda mot oss sjilva och vi ar sjdlva var storsta kritiker, nér det istillet borde vara
tviartom. Oftast lagger vi fokus pa det som vi dr daliga pa istéllet for pa det vi &r bra pd. Manga
experiment har gjorts for att visa hur litt vi skapar instéllningen ”Jag kan inte”, ”Det &r ingen ide”
eller ”Det har jag inga forutsittningar for”. Dessa experiment visar att vi redan i tidig &lder borjar
bygga upp negativa forestillningar om oss sjdlva som sedan tenderar att blockera oss livet igenom.
Sjalvbilden kan sdgas vara en sammanfattning av hur vi ser pé oss sjélva. Sjélvbilden ar alltsa den
totala bilden av dig sjilv, vilken paverkas av manga olika faktorer. Sjélvbilden delas sedan upp i tva
olika delar; sjdlvkinslan och sjalvfortroendet. Att ha en bra sjalvkénsla dr att tycka om sig sjélv for
den man ér, och inse sitt virde utan att hela tiden behdva prestera ndgot. Den gor oss starka inifrén,
ger oss en inre trygghet som gor att vi kan hantera motgangar i livet lite béttre. Vi duger som vi &r
och vi behover inte forstélla oss till ndgot vi inte ar.

Sjalvfortroende diaremot ar direkt kopplat till sjélva prestationen. Darfor dr den sarbar eftersom det

standigt krdvs en bekriftelse for att se att man “kan” (Hitonen, Lindroos & Unestahl 2013, s. 52).

Motivation och mal (mélbilder)

"Om du inte vet vart du ska,

&r risken stor att du hamnar ndgon annanstans”
Okidnd

Att kdnna motivation for det man gor &r viktigt. For elever i grundskolans hogstadier kan det kanske
vara svart att kinna motivation da det hela tiden stills hoga krav och dér det inte alltid &r sa latt att se
syftet med allt man ska ldra sig. S&, vad &r syftet? Vad ar malet? Mal dr ndgot man ska uppna. Man
kan likna det vid en fyr som man tar ut kursen emot, och den som varit pa sjon ndgon gang vet att det

ar lattare att na fyren om man tagit ut en riktning &n om man inte vet vart man ska eller dr pa vig. Att
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veta vart man dr pa vig, att staka ut malet, ger en motivation. Om man i sina tankar skapar sin egen
framtid, att visualisera sin vég i tankarna, gor att det oftast blir léttare. Finns det inte i tanken, sa
manifesteras det heller inte i verkligheten (Hitonen, Lindroos & Unestdhl 2013, s. 58). Olof
Rohlander (lic. mental tranare och utndmnd till arets talare 2012, samt forfattare till boken ”Bli en
vinnarskalle”) brukar uttrycka f6ljande i ett av sina triningsprogram “Om det blir som du har ténkt

dig, vad har du da tankt dig?

Attityd

"Det du fokuserar pd

det vaxer.”
L-E Unestahl

Forskning har gjorts kring hur positivt tinkande paverkar vara liv. Det har visat sig att ett
optimistiskt synsétt leder till ett battre liv. Optimisten gor klart bittre resultat i skola, arbete och
idrott. Att vara optimist innebidr dock inte att alltid ha den “ritta” tolkningen av verkligheten, men
man far ofta ett mycket béttre liv &n om man ser pessimistiskt pa allt som hdnder. Man fods inte till
det ena eller det andra, pessimist visavi optimist, utan det dr ndgot som formas i barndomen. Det som
kan ségas vara signifikant for optimisten ar att den letar efter fordelar med det som hint. En typisk
optimist-fraga kan lata sdhir: ”Vad kan jag ldra mig av det hdr?” da den stoter pa problem. Detta gor
att en optimist inte riktigt kan misslyckas, eftersom misslyckanden istillet omvandlas till misstag.
Misstag kan man gora, och bor dven gora, dé de ses som en viktig del av ens personliga utveckling

eller i det personliga larandet (Hitonen, Lindroos & Unestahl 2013, s. 62).

Kontroll

"Fokusera pa det du kan gora nagot at.
Livet ar for kort for att

6dsla tid och kraft pd det andra.”

L-E Unestdhl

Nér man kdnner att ndgot gér riktigt bra, man ar i ett ”flyt”, sd dr koncentrationen och fokuseringen
pa ”hir och nu”. Koncentration innebér en dkad fokusering pa det viktiga och att man samtidigt kan
koppla bort det som stor runtomkring. Koncentrationsformagan kan dock variera fran stund till
stund, och dven tiden visar sig variera for hur linge du klarar av att bibehalla koncentrationen. Det
kan ocksa ta olika lang tid att bli koncentrerad. Allt det hir kan tréinas upp dvs. hur snabbt, hur linge
och hur djup koncentrationen ar. Koncentration och fokusering &r viktiga egenskaper for att du ska
kunna utrdtta ndgot snabbt och med minsta mdjliga anstringning — att uppleva ett ”flow”.
Koncentrationen dr en passiv process, som i likhet med sémnen inte kan framkallas med viljan
(Unestéhl 1991, s. 54). Den kommer istillet helt av sig sjdlv under forutséttning att du skapat just de

ritta forutsattningarna for den. Ett sétt att 6ka koncentrationen péa ar att bli mer intresserad. Det ar
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kinslan som styr vad vi véljer att fokusera oss pé, och vi fingas av den kénsla som visar sig vara
starkast (Hitonen, Lindroos & Unestédhl 2013, s. 76). En elev kanske har svart att koncentrera sig pa
laxan och dess uppgifter, da det under samma stund visas favoritprogrammet pa tv:n, eller att
meddelandetonen fran dess besokare pa facebook, kik eller instagram gor sig paAminda. Om man
dock &r medveten om om att det dr kénslorna som styr, ja da kan vi ju géra négot at det. Vi kan
anvinda oss av det, och forhindra att det sker, vi kan stinga av! Unestdhl (1991, s. 54) definierar

koncentration sahér:

"Koncentration &r som en stérre uppmarksamhet pa ett mindre omrade”

Kapitel 3 Metod

Som metod har jag i initialskedet forstuderat aktuell litteratur inom d&mnet mental trining. Forutom
dessa studier har jag dven haft kontakt med fil. Dr. Lars-Eric Unestéhl vad géller den mentala
triningens inverkan rent forskningsmaissigt, bade om vi tittar pa idrottssidan, men dven pa det
personliga planet — det som i folkmun kallas for ”personlig utveckling. Den ena av dessa grupper
(lararna) valde jag ut for att de forhoppningsvis skulle ge mig svaret pa foljande fraga: "Hur arbetar
idrottsldraren med den mentala triningen i skolan? samt “Vilka faktorer inom det mentala dr viktiga
och i sd fall varfor dr dessa viktiga? ” Den andra gruppen (eleverna) valde jag for att sdka svar pa
deras uppfattning och upplevelse, samt hur de ser pd den mentala trdningen i skolan. 1
sammanhanget fick de dven ge forslag till eget innehall i den mentala triningen. Eftersom rektor har
det 6vergripande ansvaret for hela skolverksamheten var det naturligt att denne ocksa skulle inga i
studien.

D4 mitt priméra syfte med arbetet var att soka svar pa fragan hur idrottsldraren anvinder sig av den
mentala trdningen for att starka sjdlvkinslan hos eleverna, samt hur eleverna i sé fall upplever och
sjdlva ser pa formégan, var det av storsta vikt for resultatet att frigorna som stilldes var extremt
tydliga, med minimal risk for “egna tolkningar”. Fordelen med intervjuer ”face to face” &r att det
alltid gar att ytterligare forklara fragans innehall vid eventuella oklarheter. Vid enkitundersokningar
finns det alltid en risk for feltolkningar utifran ”betraktarens 6ga”.

Min metodansats kan anses vara kvalitativ da jag vill ha svar pa fragor som “Ahur” och i sé fall “pd
vilket sdtt” t.ex. en idrottsldrare anviander sig av mental trining for att arbeta med de s.k.
framgéngsfaktorerna. Dessa fragestillningar forfattaren valt kan séledes av forklarliga skél inte
undersokas med den kvantitativa metoden i enlighet med “Den kvalitativa forskningsintervjun”

(Kvale, S. 2008).
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3.1 Urval

Jag har haft formanen och tillatelsen att fraga elever i ar 9 som sedan ocksa valde att bidra med sin
tid for att studien skulle kunna genomforas. For att soka svar pa arbetet med mental tréning i skolan -
vilken upplevelse, vilken bild och till sist vilka forvéntningar eleverna hade jobbade jag med s.k.
fokusgrupper, dir jag genomforde intervjuer. Av eleverna deltog fyra pojkar och fyra flickor.
Intervjuerna genomfordes i pojk- respektive flickgrupper. Slutligen gjorde jag dven en intervju med
rektor och lirare pé den aktuella skolan for att ddrigenom sodka svar pa mina fragor.

Vilket nimndes ovan valde jag en grupp pé atta elever i ar 9 att stélla upp i detta arbete, fyra flickor
och fyra pojkar. Den frimsta, och enda anledningen till mitt val av fyra flickor respektive fyra pojkar
var for att se om det foreldg nagon skillnad i uppfattning, upplevelse och bild av den mentala
traningen i skolan. Jag berittade for dessa om mitt syfte och hur jag tinkte kring mitt arbete med den
hir studien. Vad giller idrottsldrarna gick jag tillviga pa samma sétt. Av dessa tva grupper, elever
och larare, hade jag en relativt transparent bakgrundsbild eftersom jag sjilv, i 14 ars tid arbetat som

larare med elever pa hogstadiet.

3.2 Upplaggning och genomforande

Niér jag intervjuade idrottsldrarna var det av storsta vikt att vi inte blev storda. Jag valde darfor ett
enskilt rum (i detta fall ett samtalsrum pé den aktuella skolan). De intervjuades enskilt vid tvé olika
tillfdllen. Intervjun spelades in pa s.k. diktafon, samt att kompletterande anteckningar gjordes under
intervjuns gang. Efter de bada intervjuerna gjordes en sammanfattande sammanstillning av
materialet. For att soka svar hos eleverna utformades forst ett frageformular. Har r det av storsta
vikt att fragorna stélls pa sa sétt att egna tolkningar minimeras. For att i storsta mojliga mén
minimera risken for att sé skulle ske, hade jag tillatelse av rektor pa skolan att ge en
introduktionslektion i mental trining via en power point. Dar forklarades det pa ett littsamt sétt just
vad begreppet mental traning ar och star for. Viss introduktion har eleverna dven fatt i den
terminologi som man ofta anvinder sig av, t.ex. “malbildstraning”, ”suggestioner” och
”avslappning”. Skillnaden mellan begreppen sjilvbild, sjdlvkinsla och sjélvfortroende har dven
diskuterats i smagrupper, for att sedan lyftas upp i helklass. Eleverna har dven fatt boken ”Jo, du
kan” (1993), skriven av L-E Unestédhl och Maria Pajkull. I den liste vi tillsammans s. 5-21, for att de
dérefter individuellt skulle besvara vissa fragor som, i likhet med intervjuerna, ligger till grund for
sjdlva resultatet av detta arbete. Jag har dven dgnat en del tillféllen, da jag sjdlv inte haft lektioner,
till att observera gruppen i friga. Av de étta elever som valdes ut (fyra flickor och fyra pojkar), i

arbetet kallat fokusgruppen, genomforde jag som tidigare nimnts en intervju. Eleverna har i kapitel
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fyra, resultatdelen, fatt en sifferbendmning “Flicka 1-4” resp. ”Pojke 1-4” liksom de ldrare jag
intervjuat.

Precis som i all forskning 4r sambandet mellan forskningens fragestillningar och intervjufragor
beroende av varandra for att sdkerstilla validiteten (Kvale, 1997). De samband som finns mellan

dessa tva presenteras i den hér studien nedan i tabellform (tabell 1 och 2).

3.2.1 Materialbearbetning

Efter intervjun av bade ldrare och rektor som spelades in pé s.k. diktafon, transkriberade jag sedan
materialet i direkt anslutning till intervjutillfillet. Det innebér att jag avlyssnade och skrev ner
intervjun ordagrant. Det transkriberade materialet valde jag sedan att analysera enligt tabell 1 (se
nedan) for att ddrigenom sdka svaren pa relevansen i de svar som framgick utifran
fragestillningarnas syfte. For att soka svar hos eleverna utformades forst ett fraigeformular, men de
fick dven en introduktionslektion av mental trining som begrepp och idé. Forutom frageformuléret
genomfordes dven en intervju av fokusgruppen bestadende av étta elever, fyra flickor och fyra pojkar.
En sammanstillning av bade enkit och intervjusvar gjordes enligt tabell 2 (se nedan). Sambandet

mellan arbetets fragestillningar och intervjufragor finns redovisade i tabell 1 respektive 2.

3.2.2 Tillforlitlighetsfragor

Nir vi laser Trost (1997), ser vi att idéer om validitet och reliabilitet har sin grund fran kvantitativ
metodologi. Det kan darfor ses oldmpligt att anvénda dess termer i kvalitativa studier, eftersom
begreppen bygger pa en bild av att konstans ska rdda, dir minniskan som sadan &r statisk och/eller
stabil i forestédllningarna. I den studie som hir genomforts, ses ménniskan som aktér och dirmed
deltagare i en process, dir processen innebdir att vi kan fi en fordndring i vara forestdllningar. Vi
maste sdledes beakta den datainsamling i form av intervju som kan ha betydelse for resultatet. D4 jag
inte &r helt obekant for eleverna dér studien genomfordes kan resultatet av de svar som inkom ha
paverkats. En reflektion man i den uppkomna situationen kan och bor gora, ar saledes att ha med
detta i berdkningarna vid slutanalysen av arbetet. For att 6ka tillforlitligheten hade det varit
framgéngsrikt att ha ett s.k. ”ingangsvirde” och ett “utgdngsvérde”, och hiarigenom bedrivit
undersdkningen under en langre tid och med ett storre underlag for datainsamling. Att
undersokningen dessutom borde ha genomforts pd en “okdnd” skola dr ytterligare en faktor att
namna. Allt detta sammantaget hade troligtvis okat tillforlitligheten ytterligare till de fragor som

stalls.
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3.2.3 Etiska aspekter

Alltid nér det géller vetenskaplig forskning, vare sig det géller pa doktorandniva, eller som hir, pa
nybdrjarniva, fir man aldrig gora avkall pa den forskningsetiska aspekten. I enlighet med
vetenskapsradets skrift Forskningsetiska principer (2011), har jag givetvis tagit denna i beaktande
nir jag intervjuat eller stillt skriftliga fragor till respondenterna. De fick alla ta del av mitt primira
syfte med studien, de blev alla informerade om att deltagandet var frivilligt och att de nérhelst de
sjdlva ville, avbryta deras egen inblandning. Vad géller elevernas deltagande var det av sarskild vikt
att meddela deras vardnadshavare. Eftersom det handlar om minderariga, ej myndiga personer
gjordes darfor ett hemskick till de utvalda elevernas fordldrar. I detta brev 1amnades ansvaret 6ver pa
fordldern att antingen ge tillatelse till att deras barn fick stilla upp, eller avbdja. De tva idrottslarare
jag intervjuade blev dven informerade om att jag spelade in intervjun och att de hér fick mojlighet att
acceptera eller inte. Jag var tydlig med att allt insamlat material, efter transkriberingen, skulle

forstoras och att inga namn skulle framga, ej heller pa vilken skola detta arbete genomforts.

Kapitel 4 Resultat

Undersokningens overgripande syfte var att ta reda pd om och i sé fall hur man i skolan arbetar med
mental traning. Fokus har varit de s.k. SMAK faktorerna, vilka jag tidigare gjort en beskrivning av.
Resultatet av den genomforda studien redovisas nedan utifran arbetets fragestillningar och korrelerar

med de intervjufragor som dven de redovisas i tabellerna nedan.
4.1 Beskrivning av empiri

D4 datainsamlingen skett i form av intervjuer och fragor kommer det transkriberade materialet att
redovisas nedan. I ndgra enstaka fall har jag valt att gora vissa korrigeringar, eftersom talsprak skiljer
sig fran skriftsprak, dessa har dock enligt min mening, inte paverkat vare sig svarens eller resultatets
innehéll. Jag har séledes valt att anvéinda mig av ett eller flera citat under resultatdelen med avsikt att
synliggora det material jag anvint, samt att ge ldsaren ett intryck av den interaktion som foregicks i

intervjusamtalen (Kvale 2008).
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Tabell 1. Samband fragestdllningar och intervjufragor till ldrare och rektor pd den

aktuella skolan

Intervjufriagor

Fragestillningar

Vad ér framgéng tycker du?

Kan man méta framgéng?

Finns det nigra speciella
faktorer, tycker du, som
ar speciellt signifikanta

for framgéng?

Hur ser idrottslérare pa
arbetet med mental framgéings-

faktorer?

I ldroplanens centrala

innehall, star det ju att

mental trdning ska ingé.

Hur arbetar du med att uppfylla
detta?

Hur arbetar idrottslararen

med mental trining i skolan

Du som arbetsledare, vad tror
du den mentala triningen

har for fordelar/nackdelar?

Vad ér din syn pa att den mentala

traningen gjort sitt intag 1 skol-

varlden?

Vilken bild har rektorn om

skolans mentala tréning?
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Tabell 2. Samband fragestdllningar och intervjufrdagor till fokusgruppen elever pd

den aktuella skolan

Intervjufriagor Fragestillningar

Har du mental trdning som innehéll Hur upplever elever pa hogstadiet

i ndgot Amne? arbetet med mental trining?

Nar ni jobbar med mental Vad har den enskilde eleven for bild
traning, vad gor ni da? av mental trining i skolan?

Hur uppfattar du den mentala Vilka foérvantningar har hogstadie-
triningen? eleven om den mentala triningen?

Var ndgonstans, tycker du lararna
lagger fokus i just de mentala

trdningsprocesserna?

Har du upplevt att mental trining
kan paverka din hilsa
eller dig som person? Om ja,

hur?

Vad ar dina forvéantningar, vad tror du

kan hinda och hur i sa fall?

4.1.1 Lararnas syn pad arbetet med mentala framgangsfaktorer

Forskningsfragans huvudsyfte ar att forsoka ge en bild av hur larare ser pa begreppet framgéng, och

om man i sé fall jobbar med dessa faktorer i sin undervisning.

4.1.1.1 Vad ir framgiang?
Vad giller intervjufragan “Vad dr framgdng, tycker du? ” sa kan vi se att det framkommer tva olika
svar, dock inte helt skilda fran varandra. Det ena sittet att se framgéng ar att vara ganska tillfreds

med livet, det andra séttet kan vara att vinna ndgot t.ex. en tiavling.
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Exempel pé larares utsago pa vad framgéng &r for denne:

"Framgang &r ju jattemycket. Fran att sjélv sitta har och vara ratt néjd, att f& barn med min fru var en

extrem framgang. Att f& bekraftelse av min chef kan ju faktiskt ocksd vara framgang - @ven om det inte alltid

syns i I6nekuvertet (skratt...)” (Lérare 1).

"Att vinna SM-guld, eller ndgon annan stor tévling &r ju helt klart framgang.” (Lé&rare 2).

4.1.1.2 Kan man mita framgang?
Pé fragan huruvida man kan méta framgéng var det niagot trevande svar frén en av den intervjuade
lararen. Denne gav nagra konkreta exempel pa vad som kunde tdnkas vara framgang, men helt sédkra
svar gavs dnda inte. Den andra lararen tvekade inte alls, utan gav ett klart och sikert intryck pa att

detta kan matas.

Exempel pé larares utsagor huruvida framgéng ar mitbart:

"0j, vilken svar fr@ga. Jag maste nog &nda svara ja pa den, tror jag. Jag menar hur menar du med framgang?

Framgang kan ju vara s manga olika saker. Framgang i att synas, att ha pengar eller att vara lycklig. Allt &r

ju egentligen framgang, men vad &r &kta framgang? N4, jag vet inte riktigt.” (Larare 1).

"Framgang...? Ja, absolut kan man méta det. Ett jattetydligt exempel &r ju om jag tittar pd sporten p8 TV och

ser en idrottsman/kvinna som gér det dar perfekta... alltsd eller om man vinner den dar landskampen och gar

vidare i turneringen. Det maste ju vara framgang om na 't”. (Lédrare 2).

4.1.1.3 Signifikanta faktorer for framgang?
I samband med intervjufragan “Finns det ndgra speciella faktorer, tycker du, som dr speciellt
signifikanta for framgdng?” sa refererar lararna till personlighetsdrag. Hur man agerar som person

och/eller hur sjalvfortroendet kan styra.

Exempel pé larares utsagor pa eventuella tecken/faktorer som visar péa framgang:

"Ja det finns det sékert. Kanske hur du agerar som person, att en framgangsrik person agerar pd ett visst

satt, fast hur, vet jag inte riktigt. Eller kanske lite smakaxig... eller helt tvartom. Aterigen beror det sékert pd

vilken person du &r och hur du fatt din framgdng.” (Larare 1).

"Ja, jo... jag skulle nog kunna...(I8ng paus)... Sjalvfértroende &r nog en jatteviktig del i din framg8ng. Att du

tror pa dig sjalv och det du gér. Skit liksom i alla andra, utan kor ditt race, liksom. Svart att forklara.”

(Lérare 2).

4.1.1.4 Lirarens arbete med mental trining i skolan
Pé fragan hur ldraren uppfyller laroplanens centrala innehall med den mentala trdningen kan vi
utifran de svar som gavs se att omfattningen av mental tréning i den undersokta skolan ger en bild av

att den skiljer sig at. Nagon arbetar kontinuerligt med det, medan den andra ndgot mer sparsamt. Av
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de ldrare som utgor grunden for lararens syn i detta arbete medger att man alltid kan arbeta mer med
just det innehéllet i liroplanens centrala innehéll. Den géngse och allminna uppfattningen ar dock att
det saknas utbildning i &mnet fran de ldrosédten som finns, samt att forutsdttningarna i skolan inte ar

de bésta.

Exempel pé larares utsagor om hur man arbetar med detta i sin undervisning:

"Jag forsoker, ja, verkligen férsoker Idgga in det som en naturlig del i &mnets innehdll. Tyvérr blir det oftast
s8 att hoppsan, d& var lektionen slut, nej d& far vi ta det nésta gang vi ses. Handen pa hjartat - tyvérr. Men

jag tycker det &r jatteviktigt. Jag kan kanna att det inte finns ndgon del i lararutbildningen heller... som tar

upp det har.” (Lérare 1).

"Just det, det har med mental traning...(paus)... hur intressant som helst med idrottspsykologi, och jag blev
glatt overraskad nar jag fick ett utkast, ett PM pad hur dmnets karaktar skulle se ut. Min del i det hela, hoppas
jag, ar att jag kor s8 gott jag kan, helst varje pass, men ibland s& hinner vi inte. Tyvarr! Jag skulle jag vilja

veta mer, ha mer kunskap om mentala tréaningsprocesser, men tiden du vet... det ar knappt sa jag och min

kollega hinner tréffas och prata innehll - tyvérr s& har vi nog inte lika upplagg” (Lérare 2).

"Jag hoppas eleverna uppfattar den mentala traningen som bra. Har &nnu inte hunnit géra ndgon ordentlig

utvardering. Men jag forsoker ldgga in det s ofta jag kan och nar det passar, liksom. N&r vi &r utomhus

funkar det inte s& bra.” (Lérare 2).

Senare i intervjun uppger bada lararna kunde dven se organisatoriska problem med att genomfora

den mentala trdningen pa ett s& bra sitt som mojligt:

"Tyvarr s upplever jag, och mé’mga av mina kollegor p& andra skolor, att undervisningsgrupperna ar alltfor
stora, egentligen oavsett vad vi gor. Kunskapsnivan &r ofta jattespretig /.../ forutsattningen att f& eleverna att

pd allvar ta till sig vikten av att slappna av, eller vad vi nu gér, och lara sig det pa riktigt (paus), alltsd det har

med mental traning med 28-30 elever p& samma gang, n4, jag vet inte.” (Larare 1).

"Att hitta ratt stamning... eller vad jag ska saga, i en klassisk idrottshall med mellan 25-30 elever ar inte helt

latt tyvarr.” (Larare 2).

4.1.2 Rektorns bild av skolans mentala trdaning

Rektor pé den aktuella skolan ser mental traning som ett ”innehall i tiden”. Han beskrev sjilv hur
han tidigare alltid tar del av diverse undersokningar vad giller ungdomarnas hilsotillstdnd. Han
menade att kurvan pa hélsotillstdindet i den svenska skolan inte alls &r muntert — inte heller de resultat
eleverna frambringar, inte bara pa denna skola berittar han, utan i riket i 6vrigt. Han beskriver dven
till PISA resultaten som riktigt usla. Att den mentala triningen i skolan enbart i sig sjilvt skulle
vinda den trenden trodde han inte. Daremot kan den forhoppningsvis fa vissa ungdomar att inse att

det &r de sjdlva som alltid viljer, och fér ta konsekvenserna av sina val. [ vissa tragiska fall har de
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dock inga val. Mycket dr beroende pé deras sociala tillvaro, hur de har det utanfoér skolans vaggar.

Rektor beskriver vidare:

"Jag tycker det ska bli otroligt intressant att se resultaten av den brukarundersékning som staden gor for att
méta tillstdndet hos skolungdomarna. Sedan har vi ju dven drogvaneundersékningen som jag vantar pa ska

fardigstallas.”

4.1.2.1 Den mentala triningens for- respektive nackdelar?
Pé fragan vad personen som innehar arbetsledarstéllning tror det finns for for- respektive nackdelar

med mental trining beskriver han en episod himtat ur det egna livet.

"Ja, fordelarna ar nog fler &n nackdelarna i alla fall. Personligen sa tinker jag ofta pa hur jag tanker. Jag ska
inte ta hela historien, men kort handlar det om hur jag &ndrade mitt tédnk nar jag var pd vdg hem och det
blev lite knasigt med bilen, s& jag fick 8ka b&rgare. Hur du kan valja att tdnka och se pa saker. Nackdelar, ja

det skulle val vara att man tror att det ar nd "t frdn New Age eller s3.”

4.1.2.2 Den mentala triningens intag i liroplanen?
Hur rektorn ser pa den mentala triningens intag i skolan och ldroplanen redogér denne pé foljande

satt:

"Att det kanske var pd tiden egentligen. De ungdomar som gar i skolan idag &r alldeles fér stressade, och nar
stressen blir negativ marks det faktiskt pa resultat, pd deras humor och pd antalet samtal jag maste ha med
enskilda elever. Vad jag menar &r att manga later frustrationen ga ut éver andra i deras narvaro, dar och d3.
Mé’mga ger ocksd bara upp. Att jobba mentalt, med sig sjalv, ar sakert inte svaret pa allt, men sakert kan
ménga borja reflektera pd ett annat satt. Lite mer som idrottsman och kvinnor. Att sitta upp mal och jobba
mot det egna malet. Jag tror dven att vi som personal maste bli battre i hur vi agerar och ar, bdde mot

varandra men dven mot vara elever. Att vi ser dem och varandra. Att se en helhet och enhet.”

4.1.3 Elevernas upplevelser av den mentala traningen

Pé fragan hur man som elev uppfattar den mentala traningen var det en marginell skillnad mellan
konen. De flesta pojkarna och alla flickorna i fokusgruppen kénde att man kunde uppleva en positiv
kinsla. Nagon pojke (4) trodde dock att det inte spelade ndgon roll. Han uttryckte det sdhir: ”Man ar
den man &r, och det kan inget dndra pd.” Nagra elever beréttade att de hade 1dst om, och hort om
vissa effekter man kunde uppné och dven fa uppleva. Eleverna i fokusgruppen berittade
samstimmigt om en film de sett vid ett tillfdlle, i borjan av hdstterminen som handlade om en man
som overlevt en flygkrasch, och hur han med hjilp av den mentala traningens sétt att tanka, fick nya
perspektiv pé tillvaron — bade psykiskt och fysiskt. En flicka (2) uttryckte sig sahér: ”Det var ju en
sann héndelse, typ pa -70 talet, och om man kan bli det man ténker si... alltsd om hjdrnan och hur du
tanker har sa stor del av ditt liv s borde ju alla tinka positivt i alla situationer — men hur latt &r det?”
En pojke (1) fyller i samtalet och beréttar foljande: ”Jag ldste om en hockeymalvakt, nu kommer jag

inte ihdg han, namnet. Vad hette han nu? Ah, i alla fall, han har en egen mental trinare tydligen och
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hans rdddningsprocent &r tydligen grym. Malisen hade till och med tackat han i nd'n intervju i

tidningen.”

4.1.3.1 Elevernas bild av mental trining i skolan
Vad giller fragan "Vad har den enskilde eleven for bild av mental trdining i skolan” kan ségas att
aven har skilde sig flickor respektive pojkar at. Flickornas bild av den mentala tréningen i skolan var
att de upplevde att vissa pojkar stor, och har svért att ’chilla” (ta det lugnt och bara vara). Vissa
pojkar kan inte forstd varfor man ska ha mental trining pa idrotten — dir ska man ju ha bollspel och
rora sig fysiskt. Ett intressant objekt var att bade ldrare och elever kdnner och anser att stora

elevgrupper kan utgora ett problem.

Exempel pé elevers utsaga:

“Nar alla ska typ slappna av samtidigt, nar lararen dampar belysningen och vi lyssnar p& instruktioner i
hoégtalarna, s ar det inte helt 1att att bara va’ sig sjélv & slappna av ndr man vet att det &r massa i klassen

som kanske kollar p en 8 s&. Vi ar typ 28 stycken i min klass. Inte jattebra forutséttningar for ett chill

klimat.” (Pojke 3).

"Jag tror man maste borja mycket tidigare i skolan, sd att alla blir vana eller vad jag ska séga. Min syrra gar i

fyran, och dar har de yoga och massage i klassrummet som deras froken haller i.” (Flicka 1).

4.1.3.2 Elevernas forvintningar av mental trining
Betréaffande fragestillningen "Vilka forvintningar till mental trdning har elever pd hégstadiet? ” sa
har jag kunnat se skillnader utifran ett genusperspektiv. Pojkar och flickor skiljer sig at vad giller de
svar som inkom. Den storsta skillnaden 1ag i att flickorna oftast gav mer utforliga svar. Pojkarna var
mycket mer ordfattiga, svarade kort och krivde ibland en omformulering och/eller en mer ingédende
forklaring av fragan. Av ett typiskt exempel som framkom kan ndmnas sjilva ordet ”forvéintning”.

Hér fick jag forklara innebdrden av ordets betydelse.

Exempel pé elevers utsaga om dennes forvéntningar:
"Na&, inga direkt tror jag. Eller vanta, kanske att jag ska léara mig slappna av mer. Ja, jo, det ar nog det jag vill

ska handa.” (Flicka 2).

"Allts8, n&. Jag lar aldrig bli bast p8 nd "t i alla fall. S3.” (Pojke 2).

"Jag &r m8lmedveten, men att kanske bli annu mer mdlmedveten. Och né&r jag uppnar ett mal s& mar jag
jattebra eftersom det pd riktigt kanns att jag kunnat uppnd ndgot alldeles pa egen hand - att ta ansvar, ja

det &r viktigt. Viktigt for hdlsan eftersom det krdvs en hel del ansvar och att vara sjalvsaker for att veta vad

som gynnar en sjalv i livet.” (Flicka 1).
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"N&sta sommar hoppas jag att jag &r en glad, omtédnksam tjej med bra sjélvkansla. En s&’n som inte tolererar
manipulering, kan tala for sig sjélv och ar modig. Mina férvantningar skulle kunna vara att jag redan nu valjer
att se varlden som en utomstdende, ndgon som snabbt tittar in och valjer att genomfora det som kénns réatt

for mig. N&r jag har de hindren ur vagen kan jag darfor géra bra livsval, hantera livets positiva sdsom

negativa stunder samt nd min fulla potential.” (Skrivet av flicka 4, som inte ville berétta for andra).

"Nar jag fick chansen att spela i U17 laget i division 2 i badminton kdndes det som att jag skulle svimma, jag

var Overdrivet stressad. Men jag lat min oro komma i vagen och tackade nej. Kanske behéver jag lara mig lite

om avslappning?” (Flicka 4).

4.1.3.3 Har du mental trining som nagot innehall i nigot av dina skolimnen?

Av fragan att doma kan vi tydligt se att de tillfrigade eleverna uppfattade att de har mental trianing i

nagot av skoldmnena. Nagra elever papekade foljande: "Ibland kan det vara s8 att vi avslutar sjélva

lektionen, alltsd sjalva undervisningen lite tidigare och lararen spelar upp na’n lugn musik pa typ You-Tube

och sager att vi kan lagga huvet pa banken & tanka pa livet en stund, eller ndt man vill klara av, typ positiva
tankar”. Vad géller undervisningen i idrott och hélsa ges detta exempel pé svar:
Alltsd pd idrotten kan vi ibland ha mental traning. Men det &r svart att géra det dar. Manga ar liksom inte

tysta, det &r sv@rt med s8 manga i salen. Jag kan i alla fall inte helt koppla bort mig.” (Flicka 3).

4.1.3.4 Nir ni jobbar med mental trining, vad gor ni da?
Hur eleverna tolkar innehéllet i mental trdning, och vad eleven uppfattar som att ’jobba med mental
traning” ar beroende av den enskilde elevens syn och uppfattning om vad mental trining &r, samt hur
dennes medvetenhet av hur mental trining ser ut bade vad giller det enskilda behovet, men ocksa

vad géller egenvirde och effekt pa de personliga egenskaperna.

Exempel pé elevers utsaga:

"Jag fattar det som att vi lyssnar pd en rést med en sjukt skén bakgrundsmusik... ja, jag nastan vill somna.

Musiken i bakgrunden &r som... ja, nd "t instrument, san "t dar man kan hoéra pa film, typ. Lararen brukar séga
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att passa pa att vila nu, kanske somna... det &r helt okej, brukar han séga. Jatteskont, for ingen annan larare

tycker det. Jag menar, tdnk om man somnade p& matten typ... d@ far man hemringning direkt.” (Flicka 2).

"N&, jag tycker det &r jobbigt. Jag kan liksom inte slappna av och det ar alltid n8 "n bredvid som stor... typ. Vi

brukar ocksd lasa teori... eller vad jag ska séga. N4, jag gillar inte teori, jag vill ha bollspel. Jag vill att idrotten

ska vara bollspel.” (Pojke 3).

4.1.3.5 Hur uppfattar du den mentala triiningen?

B Flickor

B pPojkar

O T T T T
Positiv Negativ Neutralt installd

Av stapeln framgar att majoriteten av de tillfrdgade eleverna stéller sig positiv till mental traning.
Deras uppfattning &r sdledes ocksa av positiv karaktér. Flickor stéller sig dock ndgot mer positiva till
upplevelsen dn pojkar jimforelsevis. I fokussamtalen diskuterades virdeorden positiv, negativ och
neutralt instdlld. Alla elever var dverens om vad dessa ord innefattar. Positiv dr ndgot som ér bra,
eller som kédnns bra. Negativ ér dess raka motsats, och neutralt instélld var det ndr man tyckte
ingenting. Man brydde sig inte. Varfor flickor stéller sig mer positiva till detta kan foljande ge
exempel pa:

"Det ar skont att bara fa ligga ner & liksom inte géra nd’t — det ar alltid sa att jag m3ste prestera jamt, nu

behéver jag inte det.” (Flicka 3)

Exempel pa pojkes utsaga:

“Kan inte fatta, pa idrotten ska man ju réra pa sig. Ta bort, vill ha fotboll!” (Pojke 3)
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4.1.3.6 Var, tycker du, att lirarna léigger fokus i de mentala triningsprocesserna?

5
4,5

4

3,5
3

2,5 B Flickor
2

15 B Pojkar
1

0,5 l
0 ‘\ T T T T T 1

Vet inte Pa hurjag Sjalvinsikt &  Atttitta  Att bli battre Séatta upp
ska ma sjdlvkansla framat mal

Resultatet pé var eleverna anser att 1drarna ldgger fokus vid den mentala trdningen i skolan visar sig
innehalla manga olika omraden. Ater kan man se att det skiljer sig i svar mellan den undersdkta

pojk- resp. flickgruppen.

4.1.3.7 Har du sjilv upplevt att mental trining kan piverka dig som person?
I samband med fragan om den sjélvupplevda upplevelsen sé uppger samtliga elever som haft ndgon

form av mental triningsupplevelse att den kan péverka dig som person.

Exempel pé elevers utsaga:

"Det har helt klart fatt mig att ténka till, liksom om hur jag lever och vad jag &ter. Vi fick en uppgift av var
larare en gang, lararen var ratt ny och ville vi skulle tanka till om nt s8 svart som livet - sa’ han. Sen fick vi

en uppgift... det kdndes ju sddar! Fast uppgiften va ratt okej anda - det var ingen plugguppgift, utan en
annan - om livet och hur du mar... Att bra kan bli battre, typ.” (Flicka 4).

"N&r man mar bra psykiskt s& mar man béttre som person och man kan koncentrera sig battre &n nar man ar

deprimerad eller trétt, och plus att det &r roligare att vara pigg och koncentrerad hela tiden for dd kanner jag

att livet det gar bra, jag har ett flow, och inget kan férstéra det fér mig. Typ.” (Pojke 1).

"Jag har upplevt att mina egna personliga mal som jag lart mig att satt upp for mig sjélv ar bra — min larare
sa vid ett utvecklingssamtal en gang till mig och min pappa och mamma att vet du inte ditt mal s &r risken
stor att du hamnar n8gon annanstans, ja ungefir s3 tror jag det var. Det var lite hajpat att han sa s8.” For

just dar skulle vi vélja mitt gymnasium, alltsd min framtid, mitt mal typ. Fast inte mal, direkt, jag har andra
mal ocksd.” (Flicka 3).

En pojke ldgger till foljande reflektion:

"Den hér frdgan har jag aldrig ténkt pa, jag vet egentligen inte varfér. Kanske inte funderar s mycket pa

férbattringar, bara drémmar. Det &r vél kanske darfér manga personer har fastnat pd samma stalle.” (Pojke

4).
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4.2 Analys av empiri

Det priméira syftet med examensarbetet dr att soka svar pa, samt undersdka huruvida mental trining
med inriktning pa framgéngsfaktorer anvinds i skolan. Ett annat syfte var att titta pa hur mental
traning i sé fall uppfattas av nagra aktorer inom skolan, ndmligen elever, idrottsldrare och rektor.
Eftersom sjédlva begreppet mental trining numera, till skillnad fran tidigare, ar ett innehall i skolans
nya styrdokument, laroplanen, ar det av stort intresse att forsoka se om detta f6ljs, och i sé fall hur
det uppfattas och upplevs. I nedanstaende avsnitt kommer saledes arbetets fem fragestillningar att

besvaras samt att jag &mnar fora en diskussion kring de resultat som framkom i intervjusvaren.

4.2.1 Hur ser ldrare i amnet idrott & hdlsa pa arbetet med

mentala framgangsfaktorer?

Av de larare som intervjuades kan vi se att de gav olika uttryck bade pa hur de ser pa framgéng,
alltsé vilka faktorer som kan riknas in i begreppet, och pa hur de arbetar. De ger bada exempel pa
vad framgéng kan vara. De refererar dven till att framgéng kan métas, den ena ar dock klart tydligare
och dn mer siker i sitt svar dn vad den andra &r. Signifikant for de bada 4r att ingen verkar arbeta just
med de faktorer som réknas in i Unestéhls "Champion Characteristics”. Sjalvfortroende rdknades
dock in som ett exempel, av en ldrare, men av svaret att ddoma kan man inte se att denne jobbade

speciellt med detta. Den mentala traningen i skolan verkar vara av mer “allmén karaktar”.

4.2.2 Hur beskriver idrottslararen att de arbetar med mental

traning i skolan?

Béda lararna uppmirksammade att det &r ett innehall i det centrala innehéllet, och att man ”gjorde sa
gott man kunde”. En ldrare jobbade mer eller mindre kontinuerligt med det, medan den andra nagot
sparsamt. Men av svaren att doma dr det svart att dra ndgon generell slutsats om hur ldrare arbetar
med mental trining i skolan. Undervisningen skiljer sig 4t i bade vad géller omfattning, som innehall
och metoder. Detta resultat styrker Ekbergs (2009) resonemang om det som dven Gdran Linde
(2006) beskriver, att avstandet ar stort mellan de tre arenorna, “formaliseringsarenan”,
“transformeringsarenan” och realiseringsarenan”. Bada lararna var dock samstimmiga i sin syn att
det ofta kunde vara organisatoriska skél som gjorde att det inte genomfors fullt ut. En annan orsak
uppges vara kunskapen kring mental trining, alltsé ren utbildning som man upplevde saknas i
lararutbildningarna. Denna utbildning far du oftast sta for sjdlv (genom t.ex. fortbildning). Ingen

larare uppgav att de arbetar med rena framgangsfaktorer i enlighet med SMAK. Det kan ha sin
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forklaring i att det inte var helt klarlagt hos ldrarna vad exakt framgangsfaktorer dr enligt

forskningen.

4.2.3 Hur ser rektorn pa skolans arbete med mental traning?

Rektors syn pa den mentala triningens intag i den svenska skolan far tolkas som enbart positiv i
sammanhanget. Rektor framholl att det kan vara ett viktigt inslag i att 6ka maluppfyllelsen pa en
skola och att fa eleverna att ”se framat”. Laser vi Plate & Plate (1997) kan vi se att rektors svar
stimmer vil dverens med det som framkom dér att om individer regelbundet anvénder sig av mental
traning sé leder det bl.a. till forbittrade studieprestationer och 6kade forutsittningar att nd sina mal.
Dock betonades att detta inte var hela sanningen. Rektor framhdll att det var ménga orsaker som lag
bakom de "urusla” resultat i den senaste PISA undersdkningen bara for att ta ett exempel. Rektor ser
med stort intresse pa de undersokningar som staden gor vad géller ungdomars psykiska och sociala
tillvaro, s.k. brukar- och drogvaneundersokning, eftersom denne sjdlv nimner att mental trining

handlar ofta om att se sina egna val, i det du foretar dig.

4.2.4 Hur upplever elever pa hogstadiet arbetet med mental

traning i skolan?

Av de atta elever som kom att ingd i den s.k. fokusgruppen hade majoriteten dverlag ett positivt
intryck av den mentala triningen. Den skillnad i svar som forelag var sa vitt jag kan utldsa en
konsfraga. Flickor hade i allménhet en hdgre positiv bild och upplevelse 4n pojkar. Detta kan bero pa
att flickor mognar tidigare dn pojkar och ser d& mer “moget” pa innehallet dir de béde ser och forstar
kopplingen mental trining-forbéttrad studieprestation. Av den avhandling som gjordes kring
maskulinitet och underprestation, dér man tittat pa unga killars uppfattningar av betygsgapet och
maskulinitetsnormer i hdgstadieskolan, kan man utlédsa att det &r omanligt att vara bra i skolan.
Arbetet, som dr gjort pé institutionen for socialt arbete vid Stockholms Universitet, inleds med
foljande fraga i ett BBC tv-program till en sexarig pojke:
”What would you think of a boy who worked hard at school?”
Utan att tveka svarade pojken:
”He’s not a boy.”

(SU, 2013. Institutionen for socialt arbete)
Av de svar som framkom frén nagra av pojkarna i denna studie kan de darfor tolkas som “omogna”
eller "omottagliga”, att pojkar hellre vill spela fotboll och ha fysiska aktiviteter &n att dgna
undervisningen at teoretiska avsnitt som vissa delar av den mentala triningen innehaller. Min

empiriska okuldrbesiktning visar dven pa att upplevelsen kan fa motsatt effekt. D.v.s. pojkar har i
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allménhet en bendgenhet till att géra annat (stdra, prata, springa runt etc.) dn uppgiften mental
avslappningstrining. Kanske ska man dérfor ha en valbar kurs i &mnet mental trining, som skulle
kunna ha fokus pa Person-Team- och Ledarskap (PTL) dér de elever som vill utveckla en forméga i

mental styrka ska ges den mojligheten.

4.2.5 Vilken bild av, och vilka forvantningar om den mentala

traningen, har dessa hogstadieelever?

Aven hiir har jag sett skillnader mellan kénen. En av skillnaderna var att flickorna oftast gav
utforligare svar. Pojkarna var mer ordfattiga, svarade kort och de ville ha en omformulering av
fragan. Ordet forvantning var nagot som behovde forklaras mer ingdende. Manga av de svar
pojkarna gav kan upplevas som “hoppldshet”, det spelar ingen roll” eller ”’jag kommer &nda aldrig
£ bra betyg si... varfor bry sig?” Aterigen avspeglar detta den undersékning som gjordes dir man
tittade pa flickors betyg visavi pojkars. Hir visar det sig att flickor har béttre betyg dn pojkar i alla
dmnen utom i ett — idrott & hilsa. Eftersom mental traning i skolan tar sa pass liten del av

idrottsundervisningen s torde detta stimma.

Kapitel 5 Diskussion

5.1 Slutsatser

I bakgrundsdelen i detta arbete lyfte jag bl.a. fram att mental trdning ofta dr forknippat och relaterat
till prestation inom idrottens varld. Att prestera behover, och bor heller inte enbart forknippas med en
fysisk prestation, inom just idrottens varld. Det ar forvisso till viss del sant, da begreppet mental
traning kan sdgas hiarstamma darifran. [ dag har det blivit mer vedertaget 4ven inom den personliga
utvecklingen, som nu dven verkar ha fatt sitt genombrott i grundskolans ldroplan.

Den vetenskapliga uppsats som hir framstéllts syftar allts4 till att undersoka den mentala trdningen i
skolan med utgangspunkt i de s.k. framgéangsfaktorerna, SMAK. Jag har, for att soka svar pa de

fragor jag initialt stillde, valt att intervjua bade ldrare, elever och rektor.

5.2 Betydelse

Nér den nya ldroplanen Lgr -11 kom att bli verklighet i skolan, och dédr &mnet idrott och hilsa

numera maste ses som ett kunskapsdmne som vilket som helst, kan det vara sa att &mnets karaktar
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och innehall méste dndras. Fran att &mnet tidigare mestadels dgnat tid at olika fysiska aktiviteter
finns hédr nu ett helt annat innehall som kan baseras pa teori och praktik. Vid betygssattning pratar
man idag om kunskapskrav och féormagor. Man ldgger dven storre vikt vid hilsa och livsstil. Enligt
Ekberg (2009) ar det dock fortfarande fysiska aktiviteter med dess olika rorelseformer som ar mest
framtrddande. Han visar i sin studie vidare pa att det allt som oftast fortfarande ar lararens egna
intressen, ja till och med elevernas forvéntningar pa d&mnet som sddant som styr valet av innehall.
Hér kan man dven jamfora Carlstens studie (1989) samt Engstroms undersdokning av &mnet idrott och
hilsa i &r 8 (1971). Gor vi det finner vi att &mnets innehall egentligen kanske inte dndrats s& mycket
som man kunde 6nska pa den s.k. realiseringsarenan, den som Linde (2006) beskriver. Tittar vi
sedan pa den mentala trdningen i skolan, och har féregaende i tanken, kan vi dé anta att mental
traning i skolan sikerligen inte har ndgon framtrddande roll, trots att de facto ar en del av det
centrala innehdllet. D4 mental trining dven dr ett nytt innehéll, och dir ldrarna sjilva dr osdkra pa hur
man ska ga tillviga, ddr implementeringen av laroplanens centrala innehéall och dess fragor
fortfarande dr obesvarade till viss del, dr det kanske inte s konstigt att man som ldrare fortsétter i
gamla hjulspér, &ven om man onskar fordndring. Denna undersdkning visar dock att det ingar, till
viss del i undervisningen, men att det oftast inte prioriteras som en naturlig del i elevernas
lektionsinnehéll. Detta beror fraimst, som sagt, pa den okunskap som finns hos lararen, men dven pé
tidsbrist och gruppstorlek. Allt detta sammantaget gor att mental trining inte blir lika naturligt som
t.ex. bollspel eller lekar. Att man tycker det &r viktigt star fast, men osékerheten gor det
svarhanterligt. Eleverna upplever att man har mental trdning pa den aktuella skolan, och majoriteten
av den fokusgrupp som intervjuades stéller sig positiv till detta. Vander vi blicken mot det
styrdokument skolan har att forhélla sig till kan och bor detta relateras till kdrnan i detta arbete.

”Den ska frimja alla elevers utveckling och larande samt en livslang lust att ldra” (Lgr-11, s. 7)
Ett av den mentala triningens innehall ar just att ldra i livet, for livet och genom hela livet, samt att
man talar om att livet &r ett livslangt ”gor det sjélv projekt” (Skandinaviska Ledarhdgskolans PUMT
utbildning).
I skolans uppdrag stér vidare i Lgr -11 (s. 9):

”Skolan ska /.../ frimja elevers allsidiga personliga utveckling /.../.”

Ett annat nog sa viktigt innehall i den mentala triningen &r dven att individen jobbar med sig sjilv,
med den personliga utvecklingen. Vidare gar att ldsa foljande (s. 9):

”Skolan ska stimulera /.../ och sjdlvfortroende /.../.”
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5.3 Reflektion over forskningsprocessen

I f6ljande avsnitt avser jag inte bara att reflektera 6ver arbetets process utan dven dess tillforlitlighet,
tillvigagangssitt och stilla mig kritiskt granskande. Trost (1977) tar t.ex. upp begrepp som sigs
bygga pé en forestdllning om att allt 4r konstant, att konstans ska rdda ddr ménniskan &r statisk och
stabil i sina forestéllningar. Eftersom denna studie har sitt fokus pad méanniskor, elever, ldrare och
skolledare, dir dessa dr deltagare i en process som gor oss fordnderliga ar det av storsta vikt att jag
diskuterar detta i forhallande till fragor om tillforlitlighet. I den kvalitativa forskningsintervjun
(Kvale, 2008) behandlas t.ex. tio invindningar mot intervjuforskning, (b.la invindningen mot att den
kvalitativa forskningsintervjun bestar av ledande fragor). Dé detta &r min forsta kvalitativa studie &r
det sannolikt att den i grund och botten och med stor sannolikhet inte 4r ndgon ram for andra att
efterlikna. Jag dr siledes vl medveten om svagheterna i arbetet. En uppsats pa denna niva ska helt
klart ha flera metodiska beslut. Mitt val att genomfora denna studie blev genom intervjuer, dér dessa
endast kan visa folks uppfattning. Men, ett stort problem med att endast redovisa en studie med
intervjuresultat ligger saklart i att detta endast visar hur man som respondent uppfattar fragorna i sig.
Personligen kan jag 4nda tycka att detta “uppfattande” &r nog sa intressant i sig. Vidare, vad géller
intervjumetoden som sédan, med bade larare, elever och skolledare &r min upplevelse att
respondenterna vid ett flertal tillfallen uttryckte nya sétt att se pa fragan och redogjorde for nya
exempel som tidigare sikert inte fanns i deras medvetande. Om dessa “ledande” fragor hade nadgon
inverkan pa detta samspel ska jag lita vara osagt. Men det &r intressant det som Kvale (2008)
skriver: ”Det avgorande - for intervjufragor och for forskningsfragor - ar inte om det leds eller inte
leds utan vart fragorna faktiskt leder, om de leder i viktiga riktningar som ger ny och virdefull
kunskap” (s. 259). Urvalet av deltagare i studien gjordes genom ett s.k. purposeful sampling, dar jag
medvetet valde ut dessa intervjupersoner. Kritiken i att anvinda denna metod kan ligga i att svaren
blir som jag forvintas hora dem. Vidare bor ndmnas den faktor som kan ha en paverkan mellan mig
som intervjuare och respondenten, ndmligen risken om 6nskvérdhet (Hassmen 2008). Som
intervjuare kan jag sdnda indikationer pa att detta &mne dr bade intressant, viktigt och relevant for
skolans idrottsundervisning. Hér kan det ha foranlett en forskonad bild av innehallet i
undervisningen, dvs. man kanske inte alls har mental trdning i sin undervisning, pa
realiseringsarenan (Linde, 2006). Naturligtvis kan det dven vara sé att lararna arbetar pa flera sitt
med mental trining utan att egentligen “’veta om det” och déarfor framkommer det inte i denna studie.
Men, dé ansatsen i undersokningen ar av fenomenografisk karaktir maste utgangsldget vara, att
utsagorna speglar verkligheten som den i sjdlva verket upplevs. Att olika ldsare med storsta
sannolikhet finner olika innebdrder av de utsagor arbetet redovisar &r inte helt osannolikt. Jag gor

hiarmed inget ansprak pa generaliserbarhet eftersom uppsatsens arbete aterigen utgar fran en
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fenomenografisk ansats. Ansatsen har saledes syftet att redovisa dessa ldrare, denna rektor och
dessa elever. Resultatet av denna studie kan séledes inte dverforas pa hela lararkaren i riket, ej eller
pa alla elever eller rektorer. Antalet respondenter &r for fa for att kunna dra nagra sadana slutsatser,
men mélet med studien var heller inte uttalad att gora det. Jag anser dock aterigen, att jag gjort det

basta utifran de resurser jag hade dar och da.

5.3.1 Vidare forskning

Eftersom denna studie endast omfattat en brakdel, om ens det, av vad man egentligen bor krdva av en
kvalitativ studie, skulle det vara relevant att utoka den till en storre, rikstdckande, eller &tminstone
regional kontrollgrupp. En studie under en lingre tid dir jag, vilket tidigare ndmnts, skulle ha ett
”ingangsvarde” och ett “utgdngsvirde”. I bilagan till detta arbete ger jag négra konkreta exempel pa
tester man skulle kunna anvinda fore och efter studien. Dessa tester dr himtade fran, och utarbetade
av fil. Dr. Lars-Eric Unestéhl och hans forskning kring de s.k. framgéngsfaktorerna (Champion
Characteristics). Det skulle darfor vara intressant att titta pa vad som krévs av den enskilda skolan,
kommunen eller huvudmannen for att laroplanens centrala innehall f6ljs vad giller mental trining,
och "hur blev det sedan?”. Vidare skulle aspekten forskning och utbildning foras till ett hdgre plan,
namligen genom att studera de ldroséten i riket som utbildar blivande ldrare. Nar nu den nya
laroplanen nist intill kriver samarbete 6ver amnesgranserna, dér alla ldrare oavsett utbildning och
dmnesspecialisering, har lika stor del i att elevens hélsa forbéattras, som att deras sprakutveckling gar
framat, vore det av storsta intresse att saledes studera innehallet i dessa hdgskolor. Finns den mentala
triningen med i lararutbildningarna 6verhuvudtaget? Pratar man nigonsin om att skolan ska forbattra
elevernas sjilvfortroende och sjilvkédnsla? Diskuteras det i seminarierna om den enskilde elevens
personliga utveckling och lusten att ldra for, i, och genom hela livet? Min personliga sikt, och min
erfarenhet som lérare, dr att jag vet att detta kan hjélpa vissa elever att nd oanade hojder i sin
kunskapsinhdmtning. Det dr endast eleven sjdlv som sitter grinserna. Men det ar lararen, har
forskning bevisat, som ar den absolut viktigaste bestdndsdelen i elevens lirande (Hattie, 2009). Det
ar du som vdljer att bli larare som béar ansvaret for hur resultaten i nista PISA undersokning ser ut.
Det dr du som véljer att std dir i klassrummet, i idrottssalen eller for den delen dven pé skolgarden
och féormedlar den kunskap och féormagor som &r absolut viktigast for den svenska skolans
maluppfyllelse. Och sé linge du gor ditt bista, utifrén de resurser du har dér och d4, ska du snart se

att om bra kan bli bittre, ir bra inte nog...
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TESTRESULTAT

Stressindikator

Fraga 1 2 3 4 5 6 7 8 9 10 Summa poédng

Poing

Tidstresss

Fraga 1 2 3 4 5 6 7 Summa
poang

Poing

Stresseffekter

Summa
poang

Poing

Jag-uppfattning
Fraga A B C D E F Summa
poang

Poing

Stresspotential

Fraga 1 12 (3 14 (5]|6 |7 |8 |9 |10 Summa
poang

A-skalan

B-skalan

LARSERIK-testet

Summa
poang

L 2 3 4 5 6 7

Al8 9 10 11 12 13 14

R |15 16 17 18 19 20 21

S |22 23 24 25 26 27 28

E |29 30 31 32 33 34 35

R |36 37 38 39 40 41 42

I 143 44 45 46 47 48 49

K |50 51 52 53 54 55 56

Summa poéng pa testet "LARSERIK”
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Hoger eller vansterhant

Markera med ett X hur hoger eller vansterhiint Du ér:

° °
Vinsterhént Tvahint Hogerhént 7

Sitt ocksa ett kryss for foljande variabler

° °
1 Omusikalisk Mycket musikalisk 7

° °
1 Okonstndr Mycket konstnérlig 7

° °
1 Saknar fantasi Mycket fantasifull 7

° °
1 Saknar kreativitet Mycket kreativ 7

° °
1 Rigid Flexibel 7

° °

1 Saknar inlevelseformaga

Stark inlevelseforméga 7

°
1 Héllningslos

Principfast 7

1 Saknar humor

Ange en siffra mellan 1 och 7 for foljande omriden:
1 = Mycket mindre &n andra

4 = Som andra

7 = Mycket mer 4n andra

Sjalvfortroende Malinriktad
Optimist Koncentrerad
Glad Positiv

Vad dr Du mest glad 6ver hos Dig sjilv:

Engagerad
Oppen
Lycklig

Har mycket humor 7

Uthallig
Trygg
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SMAK-test

Summa poédng

9 13 17 21 25
10 14 18 22 26
11 15 19 23 27
12 16 20 24 28

Sjélvbild | 1
Malbild | 2
Attityd | 3

4

o I N = A

Kaénsla

Hoger/Vansterhjarnig

Fraga 1 2 3 4 5 6 7 Summa poédng

poang

Gor testen innan Du borjar kursen

For in resultatet pd Resultatblanketten ovan (bade "Summa poédng” och ”Poéng per fraga".
Sénd in sidan tillsammans med Startenkéterna, Veje- och Orioliskalan samt Stjdrntestet
Sénd in dessa innan Du boérjar mod Delkurs A. Tag gérna forst kopior av de tomma testen
(dessa behdver du i din stresskurs "Practical”’) samt kopia av de ifyllda testen (for egen del).

Namn:

Datum:
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STRESSINDIKATOR

Besvara nedanstdende fragor genom att vilja en siffra mellan 1 och 9, rdkna sedan ihop

antalet podng.

1= Alltid

3= Ofta ha det och kénner for. Inte helt nd;d

5= Inte sa som jag vill ha det och kéinner for. Ar ganska missndjd

7= Inte alls s& som jag vill ha det och kénner for. Ar mycket missnojd
9= Skulle vilja ha det radikalt annorlunda. Ar ytterst missndjd

Friga 1]213]als]6]7[8 ]9 Poiing
1. Har Du full kontroll éver Ditt liv? Alltid | Ofta | Ibland | Sillan | Aldrig
2. Hinner Du med det Du vill? Alltid | Ofta | Ibland | Sillan | Aldrig
3. Kénner Du Dig trott? Alltid | Ofta | Ibland | Sillan | Aldrig
4. Tycker Du kraven pa Dig dr for hoga | Alltid | Ofta | Ibland | Sillan | Aldrig
5. Hur ofta kopplar Du av ordentligt? Alltid | Ofta | Ibland | Sillan | Aldrig
6. Hur ofta kidnner Du inre oro? Alltid | Ofta | Ibland | Sillan | Aldrig
7. Hur ofta far Du huvudvérk? Alltid | Ofta | Ibland | Sillan | Aldrig
8. Sover Du bra? Alltid | Ofta | Ibland | Sillan | Aldrig
9. Ar Du irriterad och retlig? Alltid | Ofta | Ibland | Sillan | Aldrig
10. Hur ofta kdnner Du lugn, trygghet, Alltid | Ofta | Ibland | Sillan | Aldrig
balans och harmoni?

Summa poang:

For in resultatet pa Resultatblanketten

Nedan foljer en preliminér resultattolkning:

-10p Antigen ljuger Du eller sa &r Du helt unik!

11-29 p Gratulerar till ett foredomligt och &travért liv!

30-49 p Du skulle behdva se om Ditt hus innan Du fr ordentliga svarigheter!
50-69 p Gor nagot snabbt medan Du har ork kvar att vidta atgarder!

70-90 p Du behdver en omedelbar time out och sedan en helt ny livsstil!
Namn:

Datum:
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TIDSTRESS

Besvara nedanstdende fragor genom att vilja en siffra mellan 1 och 4.
Rékna sedan ihop antalet podng.

0 = Aldrig

3 = Sillan

5 =Ibland

7 = Ofta

9 = Alltid

Livsomrade

Skattning

1. Upplever Du tiden som fiende?

. Kénner Du att Du inte hinner med det som Du borde gora?

2
3. Hur ofta tanker Du p4 allt som Du méiste gora'?
4

. Kénner Du Dig sa dverfylld med uppgifter att Du har svért att koppla av och/eller
vila/sova?

9]

. Forsoker Du hitta pa ursédkter for det som Du inte hinner med?

6. Oroar Du Dig for att inte hinna med och/eller har Du daligt samvete for det Du
inte hinner med?

7. Har Du svért att arbeta mot langsiktiga mal dérfor att Du gor det som maste goras
omedelbart?

Summa poing:

For in resultatet pa Resultatblankett 1.

Nedan foljer en preliminér resultattolkning

-0 Du ér sé unik att Du antagligen dr fran en annan planet eller atminstone fran en

annan kultur!
1-7 Gratulerar! Fortsitt att leva pa det sittet!

8-14 Du har kommit en bra bit pa vigen mot den hilsosamma livsstilen men fortsitt

gérna en bit till.

15-21  Du bor omedelbart borja trdna Dig till en annan livsstil innan kropp och sinne har

tagit for mycket stryk!

22-28  Troligtvis har Du redan tagit mycket stryk men det &r aldrig for sent att ldgga om.

S4 lange det finns liv finns det hopp. Men gor ndgot radikalt NU!

Namn:

Datum:
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JAG - Uppfattning

Kryssa i/pa skalan med vad Du tycker stimmer in pa Dig.

A. Humoristisk
1. Saknar helt humor 9. Har oerhort mycket humor

B. Hilsa (kroppsligt)
1. Ar stindigt sjuk 9. Ar stiindigt frisk

C. Sjalvfortroende
1. Synnerligen lagt 9. Synnerligen hogt

D. Instillning
1. Synnerligen pessimistisk 9. Synnerligen optimistisk

E. Idérik, Kreativ
1. Saknar helt 9. Synnerligen idérik och kreativ

F. Vianner/Nitverk
1. Inga vénner alls 9. Massor av goda vénner

For in resultatet pa Resultatblankett 1.

A B C D E

Namn: Datum:
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