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Sjalvkansla kan delas upp i tva delar, antingen bassjalvkansla eller
prestationsbaserad sjalvkansla. Perfektionism anses ha tva monster,
antingen positivt eller negativt. Kanslor i foreliggande studie
definieras som kénslor efter en tavlingsprestation. Syftet var att
undersoka individuella landslagsspelares kénslor efter bé&sta och
samsta tavlingsprestation. Syftet var dven att underséka om
landslagsspelarna beskriver olika kénslor beroende pa deras niva av
sjalvkénsla och typ av perfektionismmonster. For att méata sjalvkansla
och perfektionismmanster anvandes tva standardiserade formular.
Landslagsspelarna fick beskriva med egna ord hur de kdnde sig efter
deras basta och samsta tavlingsprestation genom att besvara tva
retrospektiva fragor. For att bevara landslagsspelarnas kanslor i dess
ursprungliga form anvéndes en kvalitativ innehallsanalys. Resultaten
visar att landslagsspelare beskrev olika kanslor beroende pa
landslagsspelarnas  nivda av  sjalvkansla och typ av
perfektionismmanster. Studiens resultat antyder att bade aktiva och
méanniskor som arbetar inom elitidrotten bor anvdnda sig av
exempelvis mer mental tréning.

Kanslor (emotioner)

Emotioner anses i vastvarlden for att vara irrationella, &ven att emotioner skulle vara
orsaken till manga individers problem trots att emotionerna ibland inte ens inverkar. |
tusentals ar har emotioner klassats in i olika kategorier exempelvis arg, skuld, skam och
gladje (Lazarus, 1990). Emotioner och orsak harleds i bada riktningarna, fran orsak till
emotion och fran emotion till orsak. Emotioner kan hanforas till handlingar och
reaktioner pa mellanmanskligt utbyte som att ge och ta, vilket inkluderar en eller flera
emotioner. For att en individ ska fa forstaelse for anledningen till varfor handlingen
eller utebliven handling var emotionellt provokativ maste bakgrunden vara kand.
Emotioner reflekterar tankegangar som individen sjélv har pa handelser som gynnar
eller missgynnar individen (Lazarus, 1990). En fundamental premiss &r att individer
konstant forsoker fa en mening av pagaende och foranderliga relationer med andra
individer och vér fysiska omgivning. Overallt forekommande &r individskillnaderna i
olika individers satt att reagera emotionellt. Det finns fem kannetecken som ska
tydliggora varfor emotioner &r centrala i individers liv (Lazarus, 1990). Det forsta
kannetecknet &r att emotioner avslojar hur bra eller hur daligt individen forbereder sig
pa deras narmaste varderingar, mal och tro. Nar saker gar fel upplever individen oro,
ilska, skuld, skam, avundsjuka eller svartsjuka. Nar saker gar ratt upplever individer
glédje, stolthet eller kérlek. Det andra k&nnetecknet &r att emotioner &r bland de
framtradande kannetecknen pa individers pagaende relationer med exempelvis
familjemedlemmar, partner och vanner men &ven med kortvariga sociala kontakter. Det
tredje kannetecknet ar att emotioner underléttar eller forsdmrar relationer mellan
individer, speciellt intima relationer. llska kan leda till affektion och hdmnd. Skuld och



oro kan leda till underminering att bestamma sig for att astadkomma nagonting eller att
havda sig sjalv. Skuld kan leda till ilska eller till att hemlighalla sanningen. Det fjarde
kannetecknet ar att aven nar en individ tror att den forstar vad som genererat en
emotion, kan processen vara undangémd. Somliga individer & mer 6ppna an andra.
Individer ar allmént motvilliga till att avsléja hela ens person for andra individer
eftersom sanningen kan vara skadlig for individen. Det femte kdnnetecknet &r det mest
kritiska och visar svarigheten i att kontrollera emotioner, speciellt de intensiva. N&r en
individ inte finner det lampligt att uttrycka en emotion kan det leda till att den 6vergar i
en annan emotion. Det kan leda till omedelbar eller langsiktig psykologisk eller fysisk
skada (Lazarus, 1990).

Sjalvkansla

En studie (Koivula, Hassmén, & Fallby, 2002) som genomférdes med elitidrottare
visade att relationen mellan sjalvkansla och perfektionism ar beroende av vilken niva av
sjalvkansla och niva av perfektionismmaonster som betraktas (Koivula, Hassmén, &
Fallby, 2002). For att en individ ska delas in i antingen hog eller lag sjalvkansla har
forskaren jamfort individens medelvarde med exempelvis ett stickprovsmedelvérde.
Tidigare forskningsresultat (Koivula, Hassmén, & Fallby, 2002) visade att elitidrottare
med hog bassjalvkénsla tenderar att ha ett positivt perfektionismmonster. Elitidrottare
med hdg prestationsbaserad  sjalvkansla tenderar att ha ett negativt
perfektionismmonster (Koivula, Hassmén, & Fallby, 2002). Sjdlvkéanslan kan delas in
olika delar exempelvis bassjalvkénsla som ar stabil dver tid (Johnson, 1998). Tidigare
studier visar att bassjalvkanslan var stabil oavsett graden av strdvan efter kompetens
aven att det finns en svag positiv samvariation mellan bassjalvkansla och
prestationsbaserad sjalvkansla (Johnson, 1998). En individ som hade lag bassjélvkansla
tenderade att ha lagre prestationsbaserad sjalvkansla an individer som hade hdg
bassjalvkansla (Johnson, 1998). Individer med hog sjalvkénsla tenderade genomgaende
att uppleva lagre stress och hade &ven nagot lagre hjartfrekvens under hela
undersokningen jamfort med individerna med 1ag sjdlvkinsla (O’Donnell, Brydon,
Wright, & Steptoe, 2008). Lag sjalvkansla och depression ar starkt samvarierande (Orth,
Robins, & Roberts, 2008) men det ar fortfarande mindre ként vilka effekter sjalvkénsla
och depression har pa varandra. En ytterligare del av sjalvkéanslans olika delar &t mattlig
sjalvkansla som beskrivs som ett resultat av lag bassjalvkansla och olika
sjalvvarderande behov. Tidigare forskningsresultat (Johnson & Blom, 2007) visade att
prestationsbaserad sjalvkansla samvarierade positivt med perfektionism (Johnson &
Blom, 2007).

Perfektionismmanster

Tidigare forskningsresultat (Koivula, Hassmén, & Fallby, 2002) visar att elitidrottare
med ett negativt perfektionismmaonster tenderar att uppleva hégre oro/angslan och lagre
niva av sjalvfortroende an individer med ett positivt perfektionismmanster. Individer
med ett negativt perfektionismmonster tenderar aven att uppleva relativt lagt
idrottsrelaterat sjalvfortroende och relativt hog oro/angest (Koivula, Hassmén, & Fallby,
2002). Relationen mellan sjalvkansla och perfektionismmonster kan bero pa att vissa
aspekter av sjalvkanslan inverkar pa dimensioner av perfektionism, men att det lika
garna kan forhalla sig tvartom. Det &ar sannolikt att individer med lag bassjalvkénsla och
hog prestationsbaserad sjalvkansla stravar efter att uppna perfektion som en taktik for
att skydda och 6ka individens svaga sjalvkansla (Koivula, Hassmén, & Fallby, 2002).
Tidigare forskningsresultat (Bieling, Israeli, & Antony, 2004) visar att det gar att
karakteriserar tva sarskilda typer av perfektionism. En som &r negativ vilken resulterar i



emotionell stress, och en som ar positiv (Bieling, Israeli, & Antony, 2004). Negativ
perfektionism starkt samvarierade med depression, oro/angest och stress (Bieling,
Israeli, & Antony, 2004). Positiv perfektionism kategoriseras som normal, halsosam,
motiverad och skyddar individen fran kanslor som radsla att misslyckas (Flett & Hewitt,
2006). Hittills finns inte nagon allméant accepterad definition av vad perfektionism star
for, forutom att det for det mesta anses vara flerdimensionellt och inkluderande bade
positiva och negativa dimensioner. Frost, Marten, Lahart och Rosenblate (1990)
skapade darfor MPS (Multidimensional Perfectionism Scale) for att mata perfektionism
flerdimensionellt. MPS innehaller sex olika dimensioner: (1) Radsla for misstag, (2)
Tendenser att stalla hoga krav pa sig sjalv, (3) Upplevelse av hdga forvantningar fran
foraldrarna, (4) Upplevelse av att foraldrarna har en kritisk instéllning till individens
handlingar, (5) Tvivel infor de egna prestationers kvalitet och (6) Betoning pa precision,
ordning och organisation. Individer som kategoriserats som perfektionister har en
tendens att engagera sig i ett orimligt kognitivt idisslande i behovet att uppna
perfektion. Individerna hade svart att slappa tidigare misstag och stallde hoga krav pa
sin egen prestation (Frost, Marten, Lahart och Rosenblate, 1990). Ett negativt
perfektionismmanster kan aven fa langtgaende konsekvenser (Gustafsson, Hassmén,
Kenttd, & Johansson, 2007). Tidigare forskningsresultat (Gustafsson, Hassmén, Kentté,
& Johansson, 2007) visar att svenska elitidrottare som har avslutat elitidrotten pa grund
av utbrandhet sjalva ansdg att det berodde pa bristande aterhamtning, for hoga
forvantningar, for hog motivation och for héga individuella mal (Gustafsson, Hassmén,
Kenttd, & Johansson, 2007). Resultaten visar dven att bristande sjalvkénsla och ett
negativt perfektionismmonster bidrog till deras utbrandhet. Ovanstaende faktorer kan
aven forklara varfor elitidrottarna fortsatte med elitidrotten trots att bade deras
valmaende och halsotillstand forsamrades (Gustafsson, Hassmén, Kenttd, & Johansson,
2007). Tidigare forskningsresultat visar att en standard som &ar 6ver det normala ar en
viktig del av elitidrotten och att den ofta ar valgérande for elitidrottarnas prestationer
(Koivula, Hassmén, & Fallby, 2002). Individer som kategoriseras som negativa
perfektionister tenderar att uppleva en hég niva av oro/angslan. Det kan vara en
avgorande orsak till att individernas verkliga idrottsprestationer skiljer sig fran de
onskade (Koivula, Hassmén, & Fallby, 2002).

Studiens syfte ar att undersoka individuella landslagsspelares kanslor efter deras bésta
och sdmsta tavlingsprestation. Syftet ar dven att underséka om landslagsspelarna
beskriver olika kanslor beroende pa deras niva av sjdlvkansla och
perfektionismmaonster.

Metod

Undersokningsdeltagare

Undersokningsdeltagarna var 34 individuella landslagsspelare i Sverige ar 2008. Efter
telefonkontakt med representanter fran idrotter som ar anslutna till Riksidrottsforbundet
valde slutligen atta av idrotternas representanter att deras landslagsspelare skulle fa
delta i studien. Samtliga undersokningsdeltagare var fran idrotterna badminton,
bordtennis, bagskytte, curling, golf, gymnastik, kanot och konstakning. Av de totalt 120
utskickade enkéterna valde 34 av individerna att delta i studien vilket ger studien ett
externt bortfall pa 72 procent. Av olika anledningar utelamnades svar pa totalt 12
enskilda fragor vilket utgor studiens interna bortfall. Det interna bortfallet korrigerades



via medelvérdet for den specifika undersokningsdeltagarens eget medelvarde inom
dimensionen som bortfallet tillhérde.

Material

Enkéaten inneholl tva olika skalor varav en matte sjalvkansla och en matte
perfektionismmonster. Samt en del som fangade upp kanslor efter landslagsspelarnas
bésta respektive samsta tavlingsprestation. Dessa tva skalor samt delen som fangade
upp kanslor, presenteras mer ingaende under respektive rubrik.

Sjalvkansla.

I den forsta delen av enk&dten mattes sjalvkénsla. Med det standardiserade och
normaltestade formuldret SE (Self-Esteem Scale) vilket innehdll totalt 26 fragor
(Koivula, Hassmén, & Fallby, 2002). Fragorna var randomiserade och delades lika
mellan bassjalvkansla och prestationsbaserad sjalvkénsla. Undersdkningsdeltagarna
svarade pd en femgradig skala fran 1 “instimmer inte alls” till 5 “Instimmer helt”
(Koivula, Hassmén, & Fallby, 2002). Grundidén till féreliggande studie ar inspirerad
fran en studie av Koivula, Hassmén och Fallby (2002) och darfoér anvandes samma
formulér.

Perfektionismmonster.

I den andra delen av enkéten méttes perfektionismmonster med det standardiserade och
normaltestade formuléret MPS (Multidimensional Perfectionism Scale) som innehéll 35
fragor (Koivula, Hassmén, & Fallby, 2002). Undersokningsdeltagaren svarade pa en
femgradig skala frén 1 “instimmer inte alls” till 5 ”Instimmer helt” (Bieling, Israeli, &
Antony, 2004; Frost, Marten, Lahart, & Rosenblate, 1990; Koivula, Hassmén, & Fallby,
2002;). Grundidén till foreliggande studie ar inspirerad fran en studie av Koivula,
Hassmén och Fallby (2002) och dérfér anvédndes samma formulér.

Kénslor.
| den tredje delen av enkaten mattes kanslor. Med tva retrospektiva éppna svar skulle
undersokningsdeltagaren tanka tillbaka pa dens absolut bésta respektive absolut samsta
tavlingsprestation. Undersokningsdeltagaren skrev med egna ord hur individen kande
sig precis efter den specifika tavlingsprestationen. For att fanga upp kanslorna anvandes
en forkortad del fran Lundqvist (2002) svenska Gversattning av Hanins (2000) 1ZOF-
baserade kansloprofil.

Procedur

Efter telefonkontakt med respektive forbundskapten, sportchef eller landslagstranare
tillfragades undersokningsdeltagarna via e-post, med enkéten bifogad, av ndgon av dem.
Eftersom forbundet inte far ge ut privata e-postadresser. Undersokningsdeltagaren
skickade tillbaka den ifylld till studiens utomstaende kontrollant. Foreliggande studie
ansdg det vara lampligt att ha en utomstdende kontrollant eftersom
undersokningsdeltagarens e-postadress kan avsl6ja vem det ar. Enkéten inneholl ett
forsattsblad som informerade om att undersokningsdeltagarens resultat kommer att
behandlas konfidentiellt och att det fanns mojlighet att fa sina resultat enskilt redovisade
nér uppsatsen var klar. Bakom forsattsbladet kom sjalvkanslaformularet (SE),
perfektionismformularet (MPS) och delen som matte kanslor genom tva retrospektiva
fragor. Undersokningsdeltagarna fick forst reda pa vad enkaten maétte efter att enkaten
inldmnats.



Sjélvkansla.

Undersokningsdeltagarna delades in i fyra olika kategorier av sjalvkénsla:
HOGbassjélvkénsla eller I—AGbassjaIvkénsla och HOGprestationg_baserad _Sjalvkansla eller
L/&"\Gprestationsbaserad sjalvkansla. Detta Ska_pade Undergfuppemai HOGbas‘HOGprestationsbaserad,
HOGbas'I—AGprestationsbaseram I—AGbas'HOGprestationsbaserad och I—AG‘bas'I—AGprestationsbaserad- For
att kategorisera undersokningsdeltagarna jamfordes det individuella medelvardet for
bade bas- och prestationshaserad sjalvkansla med det totala medelvardet for bade bas-
och prestationsbaserad sjalvkansla. Var undersokningsdeltagarens medelvérde for
bassjalvkénsla lagre an det totala medelvardet for bassjélvkénsla kategoriseras den
individen som LAGy.s, samt hade lika med eller hogre medelvérde pé prestationsbaserad
sjalvkansla an det totala medelvérdet for prestationsbaserad sjalvkénsla kategoriseras
den individen som LAGpas-HOGrestationsbaserad.

Perfektionismmonster.

Samtliga undersokningsdeltagare delades in i fyra kategorier av perfektionismmaonster:
MPSgositivt, MPSnegativt, MPShade positivt och negativt 0CN MPSinget (varken positivt eller negativt). FOT att
kategorisera undersokningsdeltagarna jamfordes det individuella medelvardet for bade
positivt och negativt perfektionismmaonster med det totala medelvarde for bade positivt
och negativt perfektionismmonster. Var undersokningsdeltagarens medelvérde for
positivt perfektionismmaonster lika med eller hdgre an det totala medelvardet for positivt
perfektionismmonster, kategoriserades individens monster som MPSpgsiivi. Samma
procedur géllde for negativt perfektionismmonster. Om undersdkningsdeltagarens
medelvérde var lika med eller hogre pa bade positivt och negativt perfektionismmonster
i forhallande till det totala medelvérdet for positivt perfektionismmaonster samt for
negativt perfektionismmonster kategoriserades den individen monster Som wpsbade positivt
och negativt. OM undersokningsdeltagarens medelvérde var lagre pa bade positivt- och
negativt an det totala medelvardet for bade positivt och negativt perfektionismmaonster
kategoriserades den individen som MPSj. FOljande uttalande utgjorde
kategoriseringen negativt (Koivula, Hassmén, & Fallby, 2002): (1) Réadsla for misstag
och (2) Tendenser att stilla hoga krav pa sig sjalv samt (5) Tvivel infor de egna
prestationers kvalitet. Foljande uttalande utgjorde kategoriseringen positivt: (3)
Upplevelse av hoga forvantningar fran foraldrarna och (4) Upplevelse av att foraldrarna
har en kritisk instéallning till individens handlingar samt (6) Betoning pa precision,
ordning och organisation (Koivula, Hassmén, & Fallby, 2002).

Kénslor.
En kvalitativ innehallsanalys genomférdes av landslagsspelarnas kanslor efter deras
KANSLORps:ita 0ch KASNLORG:imsta tvlingsprestation. Efter att landslagsspelaren hade
beskrivit kianslorna for béde dens KANSLORps. respektive KANSLORgimsta
tavlingsprestation kunde beskrivna kanslor jamféras med dvriga landslagsspelare som
tillhérde samma grupp av perfektionismmaonster och niva av sjéalvkansla.

Analysmetod

De totala medelvardena samt resultaten for de enskilda individerna i samtliga nivaer av
sjdlvkéansla och perfektionismmonster raknades ut. Efter indelningen utefter
perfektionismmonster lades nivaerna av bas- och prestationsbaserad sjalvkansla till samt
landslagsspelarnas egna ord for hur den k&nde sig efter deras b&sta samt s&émsta
tavlingsprestation. For att analysera kanslorna anvéandes en kvalitativ innehallsanalys
for att kunna bevara kénslornas ursprungliga form. Samtliga k&nslor som redovisas i
resultatet &r landslagsspelarnas egna ord, i exakta formuleringar.



Resultat

Resultaten &r pa gruppniva med anledning av att det inte patraffades nagon markbar
skillnad mellan idrotterna. Rubrikerna &r sorterade efter perfektionismmaonster. Inom
rubrikerna ar sjalvkanslan uppdelad efter niva pa forst bassjalvkansla och sedan
prestationshaserad sjalvkansla, exempelvis HOGpas-HOGprestationsbaserad- INom rubrikerna
redovisas forst gruppernas kanslor efter KANSLORyssa tavlingsprestation. Dérefter
redovisas gruppernas KASNLORgsmsta tavlingsprestation. Darefter redovisas de
upplevda kanslorna i tabellform efter varje enskilt perfektionismmaonster.

Positivt perfektionismmonster (Basta tavlingsprestation)

Individer med HOGpas-LAGprestationsbaserad DESKrEV att de var stolta och glada. LAGh,s-
HOG prestationsbaserad ESKrev att de var bestimda och lugna. LAGpas-LAGprestationsaserad
beskrev att de var motiverade till att trdna mer och hade hogt sjalvfértroende. Det
gemensamma hos individerna oavsett niva av bas- och prestationsbaserad sjalvkansla
var att individerna var glada, nojda, stolta och upplevde lycka dver prestationen (se
tabell 1).

"Lycklig! Jag kinde hur allt slit hade belonats! Jag insag att det verkligen gick att
lyckas om man verkligen forsokte!" (LAGpas-HOG prestationsbaserad)-

Positivt perfektionismmonster (Samsta tavlingsprestation)

Individer med HOGpas-LAGgrestationshaserad DESKreV att de hade negativa kanslor i kroppen.
LAGbas-HC")Gprestationsbaserad beskrev att de var frustrerade, stressade, oroliga for vad andra
skulle tycka, analyserade och ifragasatte vad som hade gatt fel samt att individerna
upplevde avsaknad av gléadje. LAGbas-LAGprestaﬁonsbaserad beskrev att de upplevde
hoppl6shet och att all traningstid hade varit i onddan. Det gemensamma hos individerna
oavsett niva av bas- och prestationsbaserad sjalvkansla var att individerna var ledsna
och besvikna (se tabell 1).

"Otroligt frustrerad. Ifragasatte min trdning och de personer som hjdlpt mej”
(LAG bas™ HOG prestationsbaserad) .

Tabell 1
Positivt perfektionismmonster
Sjalvkansla Kénslor
Basta (tavlingsprestation) Samsta (tavlingsprestation)
HOGpas-LAG restationshaserad glada, stolta negativa kénslor i kroppen
LAGbas-HOGp,estationsbaserad bestdmda, lugna frustrerade, stressade, oroliga for
vad andra skulle tycka,
analyserade och ifragasatte vad
som hade gatt fel samt upplevde
avsaknad av gléadje
LAGpas-LAG restationshaserad MOtiverade, hoppléshet och att all traningstid
hogt sjalvfortroende hade varit i onédan
Gemensamt: glada, nojda, stolta, ledsna och besvikna

upplevde lycka 6ver
sjalva prestationen

Negativt perfektionismmonster (Bésta tavlingsprestation)



Individerna med HOGpas-HOG prestaionsbaserad beskrev att de var néjda, glada, individernas
sjdlvkinsla var god och att formagan att spela béttre fanns. LAGpas-LAG prestationsbaerad
beskrev att de var stolta, kdnde sig odvervinneliga och om applader upptradde kandes
det annu béttre (se tabell 2).

”Nojd, det kandes som jag lyckades med det mesta som jag tranat pa infor tavling.
Det kéndes som att jag var pa rétt spar for att komma till en ny prestationsniva.
Jag kiinde dock att jag kunde ha spelat biittre” (HOGpas-HOG prestationsbaserad) -

Negativt perfektionismmonster (Samsta tavlingsprestation)

Individerna med HOGpas-HOG prestaionsaserad bESKrev att de var ledsna, arga och ville
analysera situationen. LAGpas-LAGrestationshaerad DESKreV att de ville forsvinna, kande
tomhet och att individerna ville gldmma bort allt som hade hant (se tabell 2).

"Ledsen och arg, jag funderade pd vad som gick fel... var hade det brustit?”
(HOGbas'HOGprestationsbaserad)-

Tabell 2
Negativt perfektionismmonster
Sjalvkansla Kénslor
Basta (tavlingsprestation) Samsta (tavlingsprestation)
HOGpas-HOG prestationsbaserad glada, nojda, ledsna, arga, analyserade
god sjéalvkansla, situationen
formagan att spela
béattre fanns
LAGpas-LAGrestationshaserad Stolta, kénde sig ville forsvinna, kande tomhet,
Odvervinneliga, ville glémma bort allt som hade
om applader upptradde  héant
kandes det annu béttre
Gemensamt: Inget Inget

Bade positivt och negativt perfektionismmonster (Bésta tavlingsprestation)

Individerna med HOGpas-HOG prestaionsbaserad bESKTEV att de mindes bra saker efterdt.
HC')GbaS-LAGprestationsbaserad beskrev att de var trygga och hade en positiv installning till
livet. LAGpas-HOG restationsbaserad 0ESKrev att de var upprymda och stolta. LAGp,s-
LAGprestaﬁonsbaserad beskrev att de var avslappnade och inspirerade till att trana hardare.
Det gemensamma hos individerna oavsett niva av bas- och prestationsbaserad
sjalvkansla var att individerna var glada, nojda, lattade, motiverade och upplevde lycka
Over sjalva prestationen (se tabell 3).

»Jag var véaldigt glad, men samtidigt lattad dver att antligen fa ut lite resultat av
allt mitt tranande. Det ar som en slags kick att lyckas med det man gillar mest i
hela ens liv!” (LAGbaS'HOGprestationsbaserad)-

Bade positivt och negativt perfektionismmonster (Samsta tavlingsprestation)

Individerna med HOGpas-HOG prestaionshaserad DESKTeV att de kande sig obetydliga, att det
var jobbigt och att individerna kande sig besvikna for att formagan att spela battre
fanns. HOGpas-LAGprestaionshaserad DESKrev att de var otrygga, osakra, kénde sig
misslyckade, tyckte synd om sig sjalva och ville forsvinna fran jordens yta. LAGpas-
HOG restaionshaserad DESKreV att de var trétta, tomma, tunga i kroppen och hade avsaknad



av ork att forklara fér andra varfor det hade gatt som det hade gétt. LAGps-
LAG restaionsbaserad DESKreV att de var nedstimda. Det gemensamma hos individerna
oavsett niva av bas- och prestationsbaserad sjalvkénsla var att individerna var ledsna,
arga, besvikna, irriterade och ville analysera situationen (se tabell 3).

For tillfallet vill man bara forsvinna fran jordens yta. Orkar inte sta och forklara
for folk varfor det gick som de gick. Man &r sa arg pa sig sjalv och undrar var det
gick fel. Men sen efter ett tag &r man glad igen och vet att det ar bara att ha
t&lamod f6r ndgon géng kommer det utdelning” (LAGpas-HOGprestationsbaserad)-

Tabell 3
Bade positivt och negativt perfektionismmonster
Sjalvkansla Kénslor
Basta (tavlingsprestation) Samsta (tavlingsprestation)
HOGhbas"HOG prestationsbaserad Mindes bra saker kande sig obetydliga, jobbigt,
besvikna efterat for att formagan
att spela béttre fanns
HOGpas-LAG restationsbaserad trygga, positiv otrygga, osékra, kande sig
instéllning till livet misslyckade, tyckte synd om sig
sjalva, ville forsvinna fran
jordens yta
LAGpas-HOGprestaionsbaserad  UpPrymda och stolta trotta, tomma, tunga i kroppen,

avsaknad av ork
LAGpas-LAG restationsheserad @VSlappnade, inspirerade  nedstamda
till att trana hardare
Gemensamt: glada, nojda, lattade, ledsna, arga, besvikna,
motiverade, upplevde analysera situationen
lycka dver prestationen

Inget perfektionismmonster (Basta tavlingsprestation)

Individer med HOGpas-HOG restaionshaserad bESKrev att de var lattade, att uppvaktningen
efterdt gillades och att individerna visste att formagan att spela battre fanns. HOGpas-
LAG prestaionshaserad DESKrev att de fick béttre sjélvfortroende och ville spela mer. LAGh,s-
HOGprestaionshaserad DESKreV att de kande sig som om individerna &gde varlden. LAGp.s
LAG prestaionshaserad DESKreV att de var malmedvetna, sikra, kande sig oslagbara, upplevde
att individerna var bast i hela varlden och att individerna hade bevisat for sig sjalva och
andra att individerna verkligen var bra. Det gemensamma hos individerna oavsett niva
av bas- och prestationsbaserad sjalvkénsla var att individerna var ndjda, glada, stolta
och upplevde lycka over sjalva prestationen (se tabell 4).

»Valdigt nojd eftersom allt mitt harda arbete jag lagt ner pa traning hade betalat
tillbaka sig. Jag var valdigt glad att visa for mig sjéalv att jag kan spela pa en hog
I’]iVé” (LAGbas'HOGprestationsbaserad)-

Inget perfektionismmaonster (S&msta tavlingsprestation)

Individerna med HOGpas-HOGprestaionsbaserad DESKreV att de ville glémma det som hade
hént, att de ville gdmma sig. H(")Gbas-LAGprestaionsbaserad beskrev att de var gratfardiga
och bérjade tvivla. LAGhas-HOG prestaionshaserad beSKrev att de ville sjukna ner i jorden och
ville trana annu hardare framover for att kunna prestera béttre. LAGbas-LAGprestaionsbaserad
beskrev att de var ledsna, osakra, deppiga, forbannade pa sig sjalva, upplevde tomhet,



uselhet, vérdeloshet, kdnde sig misslyckade. Det gemensamma hos individerna oavsett
niva av bas- och prestationsbaserad sjalvkansla var att individerna var arga, besvikna,
ville trana mer och borjade ifragasatte sig sjalva (se tabell 4).

»Jag kénde tomhet och jag stallde mig fragan; Varfér haller jag pa med den har
sporten nar jag anda inte har nagot battre att komma med an det har? Jag
borjade verkligen fundera pa om det var rétt att lagga ner sa mycket tid nar jag
kunde géra en s&dan délig match... ” (LAGpas-LAGprestationsbaserad)-

Tabell 4
Inget perfektionismmaonster
Sjalvkansla Kénslor
Basta (tavlingsprestation) Samsta (tavlingsprestation)
HOGpas-HOG prestationshaserad l4ttade, att uppvaktningen ville glémma det som hade hant,
efterat gillades, visste att  ville ggmma sig
formagan att spela béttre

fanns

HOGpas-LAG restationsbaserad béttre sjalvfortroende, gratfardiga och borjade tvivla
ville spela mer

LAGbaS-HOGprestaionsbaserad kande sig som om ville sjunka ner i jorden och ville
de agde varlden trana annu hardare framover for

att kunna prestera béattre

LAGpas-LAG restationshaseras Malmedvetna, sékra, ledsna, osékra, deppiga,
kande sig oslagbara, forbannade pa sig sjélva,
att de var bast i hela uselhet, vardeldshet, kénde sig
varlden, att det hade misslyckade, upplevde tomhet
bevisat att de var bra

Gemensamt: ndjda, glada, stolta, arga, besvikna, ville tréna mer,
upplevde lycka éver borjade ifragasatta sig sjalva

sjalva prestationen

Diskussion

Studiens syfte var att undersoka individuella landslagsspelares kénslor efter deras basta
respektive samsta tavlingsprestation. Syftet var &ven att undersoka kanslorna skulle
kunna bero pa individernas niva av sjalvkansla och perfektionismmanster.

Resultaten visar att det finns skillnader mellan hur individerna beskrev sina kénslor
efter deras basta och den sdmsta tavlingsprestationen. Detta skulle kunna bero pa olika
nivaer av sjalvkansla och olika typer av perfektionismmaonster. Generellt efter samtliga
individers bésta tavlingsprestation var att de var néjda, glada, stolta och lyckliga 6ver
sjalva prestationen. Enligt Lazarus (1990) forsta kdnnetecken pa emotioner framgar det
att nar en individ kanner att ndgonting gar ratt kommer individen bland annat att
uppleva gladje och stolthet precis som dessa individer har ké&nt sig (Lazarus, 1990).
Generellt efter samtliga individers samsta tavlingsprestation var att de var ledsna,
besvikna och arga. Enligt Lazarus (1990) forsta kannetecken pa emotioner framgar det
att nar en individ kanner att nagonting gar fel kommer individen bland annat att uppleva
att individen &r arg (Lazarus, 1990).
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En svaghet med studien var att trots att landslagsspelarna fick enkaten via deras privata
e-postadresser gar det inte att kontrollera vem det var som faktiskt fyllde i enkaten. En
annan svaghet med studien skulle kunna vara att individernas medelvéarden jamfordes
med samtliga individers totala medelvéarde vilket skulle kunna ha resulterat i en annan
uppdelning ifall den jamférdes med individer utanfor elitidrotten, speciellt
prestationsbaserad sjélvkansla.

En styrka med studien var att enkéten fylldes i via Internet vilket gav underséknings-
deltagarna mojlighet att sjalva valja nar de ville och hade tid att fylla i enk&ten i lugn
och ro. En annan styrka var att det var en utomstaende kontrollant som tog emot
svarsenkéaterna, detta anvandes for att kunna garantera undersokningsdeltagarna
anonymitet. En annan styrka var att studien medférde nya fragestallningar samt gav
mycket material som man skulle kunna bygga vidare pa vid kommande studier. Studien
ger forhoppningsvis en eftertanke for att podngtera hur viktigt exempelvis mental
traning &r, speciellt inom elitidrotten.

Resultaten visar att individer utan ett perfektionismmonster reagerar olika beroende pa
niva av bassjalvkansla. Individer med 13g bassjalvkansla, oavsett niva av
prestationsbaserad sjalvkansla, reagerar starkast pa prestationen, bade pa den béasta och
pa den samsta tavlingsprestationen i forhallande till de dvriga kategorierna. Individer
med en hog bassjalvkansla, oavsett niva av prestationshaserad sjalvkansla, reagerar inte
lika starkt pa prestationen som individerna med lag bassjalvkansla. Individer med bade
ett positivt och ett negativt perfektionismmonster skiljer sig inte i reaktionerna pa
prestationen i jamforelse med den bésta och den sdmsta tavlingsprestationen. Daremot
visar det att individerna har jamna reaktioner pa prestationen, bade i jamforelse med
niva av bas- och prestationsbaserad sjalvkansla. Individerna reagerar totalt sett mycket
lagre pa prestationen an individerna utan ett perfektionismmonster men hogre an
individer med antingen positivt eller negativt perfektionismmaonster. Individer med ett
negativt perfektionismmonster reagerar mindre pa prestationen an individer med bade
ett positivt och ett negativt perfektionismmaonster men mer an individer med ett positivt
perfektionismmanster. Individerna reagerar mer pa prestationen efter den samsta
tavlingsprestationen an pa den basta tavlingsprestationen. Individerna med ett positivt
perfektionismmonster reagerar minst pa prestationen bade pa den basta och pa den
sdmsta tavlingsprestationen.

Individerna utan ett perfektionismmonster reagerade valdigt starkt pa bade den béasta
och den sédmsta tavlingsprestationen. Det skulle kunna vara rimligt, i enlighet med
tidigare forskningsresultat, att tro att individerna med Iag bassjalvkansla skulle uppleva
hogre stress an individerna med hog bassjalvkansla om upplevd stress mattes
(O’Donnell, Brydon, Wright, & Steptoe, 2008). Eftersom tidigare forskningsresultat
visar det (O’Donnell, Brydon, Wright, & Steptoe, 2008). Eftersom undersdkningen hade
individer med lag bassjalvkansla skulle det kanske vara passande att informera de
undersokningsdeltagarna om att lag sjalvkansla ar en riskfaktor for att hamna i
depressioner (Orth, Robins, & Roberts, 2008). Informationen skulle kunna hjalpa de
undersokningsdeltagarna att vara mer uppmarksamma pa symtomen for depression och
kanske leda till att undersokningsdeltagarna jobbar pa att ¢ka sin bassjalvkansla. |
enlighet med  tidigare  forskningsresultat  skulle  elitidrottare,  oavsett
perfektionismmonster fa mer forstaelse for psykologiska dimensioner av
idrottspsykologi om individerna kéande till hur deras psykologiska halsa verkligen ser ut
(Koivula, Hassmén, & Fallby, 2002). Det skulle &ven 6ka elitidrottares medvetenhet om
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individerna visste om hur deras bassjalvkénsla och prestationsbaserad sjalvkansla ar
samt vad de har for perfektionismmonster. Det var mer &n halften av samtliga
undersokningsdeltagare som ville ha sina resultat enskilt efter att uppsatsen var klar.
Resultatet visar att en individ med ett positivt perfektionismmonster reagerade minst pa
prestationen i jamforelse med de Gvriga kategorierna. Vilket skulle kunna tyda pa att
positivt perfektionismmonster &r gynnande for prestationen i enlighet med tidigare
forskningsresultat (Bieling, Israeli, & Antony, 2004; Flett, & Hewitt, 2006). Det skulle
vara passande att forsoka Oka medvetenheten hos individerna med ett negativt
perfektionismmonster om riskerna for att hamna i utbrandhet, eftersom att tidigare
forskningsresultat har visat att elitidrottare med negativt perfektionismmonster I6per
risk for att blir utbranda (Gustafsson, Hassmén, Kenttd, & Johansson, 2007). Resultatet
visar att individer med ett negativt perfektionismmonster reagerade nagot mer pa
prestationen &n individer med ett positivt perfektionismmonster. Det skulle kunna vara
rimligt att tro att individerna med ett negativt perfektionismmonster skulle upplevda
nagot hogre idrottsrelaterad oro/angslan dn individer med ett positivt
perfektionismmaonster, i enlighet med tidigare forskningsresultat (Koivula, Hassmén, &
Fallby, 2002). Eftersom tidigare forskningsresultat (Johnson, 1998) visar att
bassjélvkénslan tenderar att vara stabil 6ver tid skulle dessa landslagsspelare som har en
lag bassjalvkansla férmodligen tjana pa att borja bygga upp sin bassjélvkansla (Johnson,
1998). Eftersom tidigare forskningsresultat (Gustafsson, Hassmén, Kenttd, &
Johansson, 2007) med elitidrottare visar att svenska elitidrottare som har avslutat sin
elitidrott pa grund av utbrandhet sjalva ansag att for hoga forvantningar, motivation och
individuella mal samt bristande aterhdamtning var de vart utbranda pa grund av dessa
faktorer. Det ar av stor vikt att elitidrottare som &r aktiva idag reflekterar 6ver dessa
faktorer dels for att forebygga att de ska drabbas av utbrédndhet sjélva. Dels for att 6ka
deras medvetenhet om deras livssituation eftersom det visade sig att de ovanstaende
faktorerna kunde vara forklaringen till varfor elitidrottarna fortsatte med deras elitidrott
trots att deras valmaende och halsotillstand forsamrades (Gustafsson, Hassmén, Kentt,
& Johansson, 2007). Darmed blir denna studies rekommendationer till landslagsspelare,
landslagstranare och sportchefer att anvéanda sig av mer mental tréning inom elitidrotten.
Dels i forebyggande syfte, for utbrandhet och for allman psykisk ohélsa. Om
individerna blir mer medvetna om hur de ska hantera med- och motgangar pa ett mer
gynnande sett skulle de fa ut mer av sitt elitidrottande.



12

Referenser

Bieling, P. J., Israeli, A. L., & Antony, M. M. (2004). Is perfectionism good, bad, or both? Examining
models of the perfectionism construct. Personal and Individual Differences, 36, 1373-1385.

Flett, G. L., & Hewitt, P. L. (2006). Positive versus negative perfectionism in psychopathology. Behavior
Modification, 4, 472-495.

Frost, R. O., Marten, P., Lahart, C., & Rosenblate, R. (1990). The dimensions of perfectionism. Cognitive
Therapy and Research, 5, 449-468.

Gustafson, H., Hassmén, P., Kenttd, G., & Johansson, M. (2008). A qualitative analysis of burnout in elite
Swedish athletes. Psychology of Sport and Exercise, 9, 800-816.

Johnson, M. (1998). Self-esteem stability: The importance of basic self-esteem and competence strivings
for the stability of global self-esteem. European Journal of Personality, 12, 103-116.

Johnson, M., & Blom, V. (2007). Development and validation of two measures of contingent self-esteem.
Individual Differences Research, 4, 300-328.

Koivula, N., Hassmén, P., & Fallby, J. (2002). Self-esteem and perfectionism in elite athletes: Effects on
competitive anxiety and self-confidence. Personal and Individual Differences, 32, 865-875.

Lazarus, R. S. (2006). Emotions and interpersonal relationships: Towards a person-centered
conceptualization of emotions and coping. Journal of Personality, 74.

Orth, U., Robins, R. W., & Roberts, B. W. (2008). Low self-esteem prospectively predicts depression in
adolescence and young adulthood. Journal of Personality and Social Psychology, 3, 695-708.

O’Donnell, K., Brydon, L., Wright, C. E., & Steptoe, A. (2008). Self-esteem levels and cardiovascular
and inflammatory responses to acute stress. Brain, Behavior, and Immunity, 22, 1241-1247.



