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1 INLEDNING

Det ar val kant att fysisk aktivitet framjar bade manniskans fysiska och psykiska halsa
samt att lagsporter gynnar individernas sociala utveckling och sociala férmagor. Det som
mer séllan framkommer 4r att idrott dven kan paverka individens psykiska hélsa negativt.
Bland annat i artikeln Mental Health in Youth Athletes: A Clinical Review av Walton et
al. (2021) framgar det att det finns ett samband mellan tavlingsinriktad traning och
stressfaktorer som till exempel prestations press och perfektionism. I artikeln (Souter et
al. 2018) som behandlar psykisk hélsa och elitidrott framgar det att elitidrottare l6per
storre risk att drabbas av psykisk ohalsa jamfort med generella befolkningen. Detta kan
mojligtvis bero pa bade de fysiska och psykiska kraven som de sjalva och omgivningen
satter pa dem. | artikeln (Souter et al. 2018) skrivs det aven att storsta utmaningen ar att
skapa en miljo dar det ar lika naturligt att ta upp psykisk ohélsa och soka vard som vid en
fysisk skada. En mgjlig 16sning som diskuteras i artikeln (Walton et al. 2021) &r att
Kliniker som behandlar ungdomsidrottare bor ha en uppfattning om idrottsliga

sammanhanget for att skapa fortroende och engagemang med idrottaren.

Vart eget intresse for amnet kommer fran var egen bakgrund i lagsport. Som kvinnliga
idrottare har vi erfarenhet fran manga olika situationer dar prestationsangest varit
narvarande hos bade oss sjalva och vara lagkamrater. Vi upplever att vi garna som yngre
junioridrottare hade diskuterat om detta tema for att oka medvetenhet och minska pa
stigma att uppleva olika former av angest under idrott. Mental traning ar en viktig del av

professionell idrott, och vi tycker det borde infogas mer till alla nivaer och aldersgrupper.

Okad medvetenhet och kunskap kring amnet mojliggér att vi inom idrottsbranschen i
framtiden kan bemdota samt beakta psykisk ohdlsa béattre hos idrottare. Psykisk ohélsa &r
ett tabulagt amne 6verlag men speciellt inom idrott, vilket &r en till orsak varfor vi valde
att fordjupa oss i &mnet. | examensarbetet undersoker vi kring férekomsten av
prestationsangest hos unga kvinnliga korgbollsspelare i samarbete med Helsingin
NMKY, mer specifikt med U14-U19 baskettjejerna. Arbetet &r utfort som en kvantitativ
studie dar vi samlat in svar med hjalp av ett frageformular som sedan framstallts med

tartdiagram skapat pa Google Forms. Teoretiska referensramen for arbetet &r KASAM -



kéansla av sammanhang (Antonovsky 1991). Syftet for teoretiska referensramen &r att
analysera ifall samhorighet kunde minska pa negativa kanslor och prestationsangest.

1.1 Fokusering och arbetslivsrelevans

Idrottsprestationer &r generellt sétt inte endast beroende av fysiska faktorer utan &r aven
mycket kopplat till psykologiska och mentala aspekter som till exempel sinnen, beslut,
minne, kanslor och passion (Shintaro et al. 2012). Dessa ar alla faktorer som manga
tranare inte tar i beaktande eftersom de har sitt fokus pa de fysiska delar som idrotten
kraver. Denna forskning kan hjalpa tranare att fokusera mer pa den psykiska sidan av
idrotten for att hjalpa idrottarna att uppna sin fulla potential och bli de béasta versionerna

av sig sjalva.

Ifall det forekommer prestationsangest inom malgruppen finns det orsak att forska vidare
inom dmnet. Vidare forskning kan mojligtvis bevisa att prestationsangest eventuellt inte
endast forekommer inom korgboll, utan dven inom andra lagsporter. Dessutom kunde
man forska vidare om prestationsangest forekommer hos man, eftersom det nu fordjupas
endast till kvinnor. Nar foreningen ar medveten ifall det forekommer prestationsangest
kan de beakta det i sitt tranarskap och i basta fall till och med forbattra lagresultat.
Dessutom kan féreningen granska sitt beteende kring saken och fundera ifall det ges stod

at idrottarna och om det finns eventuella forbattringsmaojligheter.

Svaren som framgar kommer att vara relevanta i arbetslivet i och med att de kan hjalpa
forsta unga idrottare och deras kéanslovarld. Nar man som professionell skall vara den
innovativa kraften som arbetar for en battre framtid ar det viktigt att forsta vem man
arbetar med. Ifall det forekommer prestationsangest hos malgruppen bér vuxna inom
yrkesomradet beakta resultaten och vara medvetna om hur man kan motverka problem

som dessa.

For att utveckla yrkesomradet ar det viktigt att ha en stark grund for att bygga vidare. Ofta
hander det latt att man fokuserar pa de yttre faktorerna som syns genast, utan att ta en
blick i det inre. Vi hoppas att denna studie kommer hjélpa bade idrottarna och deras

tranare att notera fenomenet prestationsangest och borja jobba for att motverka det. Enligt
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WHO (=World Health Organization) ar det en folkhalsoprioritet att motarbeta mot
depression- och angeststérningar, da de har en stark inverkan pa unga individers liv
(Stockings et al. 2015).

2 PRESTATIONSANGEST

Prestationsangest ar radsla att misslyckas eller radsla att inte fylla upp de krav och
forvantningar som man har pa sig sjalv. Prestationsangest kan uppkomma pa grund av
interna faktorer, dd man orsakar press at sig sjalv, eller yttre faktorer som till exempel
foraldrar, larare, tranare och sa vidare. Prestationsangest ar inte en psykiatrisk diagnos,
men en person med prestationsangest kan ma psykiskt daligt och lida av konsekvenser
som orsakas av psykisk ohélsa som utbrdndhet och depression. (Barn- och

ungdomspsykiatri 2021)

Prestationsangestens mest centrala form &r oro och angest. Angest &r ett normalt humant
fenomen som harstammar fran vara forfader, da de behdvde en kognitiv reaktion for att
undvika och éverleva méjliga hot och faror. Aven om upplevelser av angest ar normalt,
kan de 6verskrida till sa stora grad att det stor det vardagliga livet. Det finns manga olika
situationer dar prestationsangest kan uppkomma, som till exempel pa arbetsplatsen, i
sociala sammanhang eller idrott. Det &r individuellt var personen i fraga upplever angest
och personliga upplevelser paverkar férekomsten av det. Flickor har storre tendens for
prestationsangest, samt hogre risk att utveckla depression pa grund av prestationsangest.
(Huberty 2009)

Idrottsrelaterad prestationsangest kan beskrivas som ”“En tendens att uppfatta
tavlingsinriktade situationer som hotfulla och att reagera pa dessa situationer med kénslor
av oro och spanning”. Forskning har bevisat att kvinnor och éldre idrottare kdnner mer
oro for att misslyckas med sina prestationer medan det foérekommer mer
koncentrationsstorningar hos man i tavlingsinriktade idrottssituationer. Det har pavisats
att bland unga (13-24 aringar) upplevs idrott inte som mer stressande an vilken som helst
annan tavlingsinriktad aktivitet i studerande- och arbetsliv dér prestationer mats och
bedoms. En viss niva av prestationsangest anses normalt och till och med hélsosamt, men

ifall angesten blir véldigt stor stor den prestationen. (Patel et al. 2010)
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2.1 Symptom

Eftersom prestationsangest inte ar en psykiatrisk diagnos existerar ingen checklista for
officiella symptom. Personer som lider av prestationsangest kan dock uppleva kénslor av
otillracklighet, bristande sjalvkansla och sjalvbild samt uppleva att de inte fortjanar
samma karlek och respekt som andra pa grund av deras prestationer. Personer med
prestationsangest kan tycka att de inte klarar av samma som andra pa grund av kritiska
installningar mot sina prestationer. Personer med grov prestationsangest tycker de ar

dugliga bara da de presterar perfekta resultat. (Barn- och ungdomspsykiatri 2021)

Prestationsangest ar kopplat till angest, som kan uppkomma pa tre olika satt: kognitivt,
behavioristiskt eller fysiologiskt. De kan synas som olika fenomen, till exempel
nervositet, muskelspandhet, 06kad puls och blodtryck, yrande tankar,
koncentrationssvarigheter och férsnabbat prat eller tillbakadraget beteende. (Huberty
2009) Symptomen av prestationsangest uppkommer vid tillfallen dar den drabbade ar
tvungen att utféra en prestation. Prestationsangest uppkommer aven vid tillfallen dar den
drabbade utsatts for risk att bli beddomt for sin insats eller utforandet. Den drabbade blir
orolig att hen skall misslyckas eller géra ndgot pinsamt i andras dgon. (Stahl 2022)

Personer med prestationsangest har en tendens att lida av perfektionism. Perfektionism
kan ofta gora prestationsangesten varre, da den drabbade bara ar n6jd da ens prestationer
ar perfekta. Att standigt behova prestera perfekt orsakar svarigheter att kanna stolthet och

ndje med sig sjalv och sina prestationer. (Barn- och ungdomspsykiatri 2021)

2.2 Vard och behandling

Det finns olika metoder for behandling av prestationsangest. Exempel pa former ar
psykoterapi, hypnoterapi, medicinering samt anvandning av en kombination av diverse
metoder. Det finns dven andra sétt som kan motverka prestationsangest, som meditation,

biofeedback och musikterapi. (Kenny 2005)
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Forsta steget for behandling av prestationsangest ar att den drabbade ar medveten om
prestationsangesten och forstar varfor den existerar. Man bor dven acceptera dess tillvaro.
Det kraver mycket arbete for att motverka prestationsangest, och det ar valdigt viktigt att
man har viljan for att motarbeta den. Det vore viktigt att borja bygga pa en positiv
sjalvbild och skapa en mer normal och sund bild om sig sjalv. Ingen kan utféra enbart
perfekta prestationer, och man maste lara sig att acceptera sina motgangar i livet. (Rose
och Perski 2008)

Bra satt att motverka prestationsangest ar diskussion, avslappningsévningar, samt att man
bryter stora helheter till mindre bitar. Det &r viktigt att bli uppmuntrad att gora sitt bésta
utan press. Personer med prestationsangest kan latt bli triggade sa att deras symptom
utléses. For barn och unga ar resonerande inte ett bra satt att motverka angest, da barn

inte har samma férmaga att installa sig rationellt till problem som vuxna. (Huberty 2009)

Socialt stod ar viktigt i motverkande av prestationsangest. Stoden kan man fa fran
foraldrar, vanner, larare, tranare eller andra personer som &r tillgangliga. Oppen
kommunikation och é&rligt prat om kanslor & en grundsten for motverkning av

prestationsangest. (Huberty 2009)

3 PSYKISK HALSA OCH OHALSA

Begreppet psykisk hélsa inkluderar psykiskt valbefinnande, psykiska besvar samt
psykiatriska tillstand. Psykiskt valbefinnande innebar att man kan balansera positiva och
negativa kénslor, att kdnna livstillfredstéallelse och mening med livet, att ha bra sociala
relationer, engagemang samt att utveckla och uppna sin egen potential. Begreppet
inkluderar ocksa att man kan kanna lycka, njutning och lust. Psykisk ohélsa innebér olika
svara tillstand av olika varaktighet och till begreppet hor psykiatriska tillstand och en del
psykiska besvar. Psykiska besvar kan vara till exempel nedstamdhet, oro och sémnbesvar,
men de kan ocksa synas i form av fysiska problem som huvudvark, magont och yrsel.
Psykiska besvar kan vara olika svara, men gemensamt for dem &r att de inte ar sa

komplexa att de uppfyller kriterierna for en psykiatrisk diagnos. Psykiatriska tillstand
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syftar pa att man far en diagnos for psykisk ohélsa. Psykiatriska tillstand delas in i
psykiska sjukdomar och syndrom respektive neuropsykiatriska funktionsnedsattningar.
(Folkhalsomyndigheten 2022)

Forutom att idrott framjar den fysiska halsan har en aktiv livsstil d&ven positiv inverkan pa
den psykiska halsan. Idrott har en stor positiv inverkan pa manga biologiska funktioner
som till exempel hjarnans blodcirkulation, hormonproduktionen, endorfin- och
monoaminhalten i blodet, lindring av sémnléshet och sa vidare. Motion kan aven hjalpa
till med stresskontroll och att féra uppmarksamheten bort fran negativa tankar, ge socialt
stod ifall utfort i grupp samt lindra symptom av depression och angest. Alla dessa

ovannamnda paverkar den psykiska halsan mycket. (UKK-instituutti 2020)

4 LITTERATURSOKNING

En litteratursokning genomfordes for att kartlagga tidigare forskning inom omradet och
det utfordes en precis informationssékning som var malanpassad. Lampliga sokord valdes
for att hitta litteratur som var relevant till &mnet. Féljande sokord anvandes for att hitta
litteraturen; mental health and athlete, prestationsangest, kasam, soc, kasam och idrott,
lilkunta ja mielenterveys, suoritusahdistus, mental illness and athlete, psyykkinen
hyvinvointi urheilijalla och psykisk ohalsa hos idrottare. Litteraturen pa engelska soktes
pa databaserna ScienceDirect samt PubMed som finns lankade pa Arcadas libguides. De
finska och svenska kéllorna soktes pa Google scholar.

4.1 Tidigare forskning

| artikeln Mental Health in Youth Athletes: A Clinical Review (Walton et al. 2021)
undersoks psykisk hélsa bland unga idrottare. Vi vet att vanliga psykiska stérningar som
till exempel depression och angest ar mycket typiska bland unga. Ungefar halften av dessa
psykiska storningar borjar i mitten av tonaren och darmed spelar puberteten och relationer
en stor roll i utvecklingen av en psykisk stérning. Andra faktorer som kan paverka ar

misshandel, mobbning och sociala underldgen. Det som man kommer fram till i artikeln
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ar att idrott kan vara positivt for psykiska hélsan, men det finns dven risk for psykosociala
stressfaktorer och negativa upplevelser. Det framgar ocksa i artikeln att de vanligaste
potentiella stressfaktorerna elitidrottare mdter ar bland annat prestations press och
perfektionism, utbrandhet, kroppsuppfattning, viktpress med mera. Det som artikeln tar
upp om en mojlig 16sning &r att bland annat kliniker som behandlar ungdomsidrottare bor
vara medvetna om det idrottsliga sammanhanget for att underlatta fortroende och

engagemang hos idrottaren.

| en studie (Gouttebarge et al. 2015 s. 190-196) gallande psykisk ohdlsa hos aktiva och
fore detta fotbollsspelare framgar det att idrottarna upplever att det finns en brist pa stod
gallande psykisk ohéalsa. Studien visar att de idrottarna som hade fatt daligt stod fran
tranare samt lagkamrater hade storre risk att utveckla psykisk ohdlsa. Studien bevisar att
stod &r en oerhort viktig del nér det kommer till psykisk ohélsa, vilket kan kopplas till
denna forskning genom att &ven i Helsingin NMKY ar det onskvart att stdda idrottarna

for att framja den psykiska hélsan.

I artikeln Mental Health and elite female athletes: A scoping review (Perry et al. 2021)
dar man fokuserar pa mental halsa och psykisk ohélsa bland kvinnliga elitidrottare
kommer man till en slutsats att idrottsforskare bor utoka sina forskningar, prover, metoder
och mal inom detta amne. Skribenterna berattar att forskningen inom amnet ar tillfalligt

bristande och dar med skulle det behdvas mer forskning kring &mnet.

| artikeln The relation between anxiety, reaction time and performance before and after
sport competitions (Ciucurel 2012) behandlas kopplingen mellan angest och idrottarens
reaktionstid. Denna artikel kan vi anvanda som stdd i var forskning nar vi diskuterar ifall
&ngest har en negativ inverkan i prestationerna och hur idrottarna upplever det. Angest
orsakar en fysiologisk reaktion i kroppen som kan inverka negativt i idrottarens
prestationsformaga. Reaktionstid ar en viktig del av basket da sporten kraver snabba

reflexer och bra beslutsformaga for att man skall lyckas gora ratt beslut pa planen.
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En mini-review sport-related performance anxiety in young female athletes (Patel et al.
2010) &r rubriksmassigt valdigt liknande som var kommande forskning. Oavsett detta
hanterar artikeln mer olika tillstdnd av psykisk ohélsa samt medicinska tillstand. Fran
denna recension far vi vardefull information om olika slags former av angest och deras
symptom. Vi kan &dven anvdnda oss av den medicinska sidan for att jamfora

svarighetsgraden av den angest som uppkommer i forskningen.

5 TEORETISKA REFERENSRAMEN

| arbetet anvands Aaron Antonovskys teori om kansla av sammanhang (KASAM) som
teoretisk referensram. Teorin framstaller individens formaga att hantera utmanande
livssituationer som till exempel stress, konflikter eller pafrestningar samtidigt som

individen kan uppratthalla en god hélsa. (Antonovsky 1991)

5.1 KASAM (kansla av sammanhang)

KASAM har sitt ursprung fran salutogenes-teorin som skapades av Antonovsky.
Salutogenes betyder halsans ursprung och det salutogena synsattet fokuserar pa vilka
faktorer som orsakar samt uppréatthéller halsa. Begreppet salutogenes har ursprunget i det
latinska ordet salus som betyder hélsa eller frihet och grekiska ordet genesis som betyder
ursprung (Tamm 2012, s.208).

Antonovksy menar att en individs hélsa beror pa graden av kanslan av sammanhang. En
manniskas friskhet kan darmed matas med hjalp av KASAM, som bestar av tre
samspelande komponenter; begriplighet, hanterbarhet samt meningsfullhet. Begriplighet
syftar pa hur individen upplever bade inre och yttre stimuli samt att kanns de tydliga,
forutsebara och sammanhangande. Komponenten hanterbarhet definieras som den grad
av resurser som individen har till sitt forfogande for att kunna hantera kraven som olika
situationer stéller. Den tredje och sista komponenten meningsfullhet innebér att individen
upplever en mening med livet och upplever att en del av de situationer och héandelser som

hen moter &r varda att engagera sig i. Antonovsky hévdar att dessa komponenter &r
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beroende av varandra, men han anser att meningsfullhet ar den viktigaste komponenten
eftersom det verkar som att individen kan anpassa sig till allt sa lange det finns en glimt
av hopp. En individ med hoga varden pa alla dessa komponenter anses kunna hantera
utmaningar dvs. ha en hdg kansla av sammanhang och dar med ha en béttre héalsa. (Tamm
2012, 5.209-219)

Antonovsky pastar att en individs hélsa inte behdver forsamras pa grund av en utmanande
livssituation, genom att stoda individen kan en god halsa uppratthallas dven om de
upplever utmaningar (Antonovsky 1991). Det misstanks dock att SOC-sense of coherence
(kénsla av sammanhang) forbattras da individer har en mening med sitt liv, vilket i sin tur

bidrar till en halsosam livsstil. (Shintaro et al. 2012)

Man kunde anvanda KASAM for att motverka prestationsangest inom idrotten eftersom
det ar en salutogen handlingsteori som arbetar for att framja halsa och valmaende hos
manniskor. Genom att skapa en béttre sammanhangskansla i lagen kunde man motverka
prestationsangest hos individer, eller atminstone dampa den till en mindre grad. Vid
halsoframjande arbete med barn och unga &ar det Onskvért att anvanda salutogena
handlingsmetoder eftersom man bor fokusera pa de positiva aspekterna i stéllet for de
negativa (Antonovsky 1991).

6 AVGRANSNING

Denna undersdkning avgransades till endast en lagsport, eftersom det kan finnas stora
skillnader mellan de olika grenarna gallande psykisk ohélsa och prestationsangest, vilket
skulle ha kravt jamforing mellan olika grenar, vilket i sin tur skulle ha gjort
undersokningen valdigt bred. Pa grund av detta valdes det att fordjupas endast i korgboll,

eftersom tva av skribenterna sjalva spelar korgboll och har erfarenhet kring grenen.

Undersokningen avgransades ytterligare till endast unga kvinnliga juniorspelare (13-19
ar), eftersom tonaren hamtar med sig bade fysiska och psykiska forandringar som kan
paverka ungas psykiska hélsa. Puberteten racker endast 2-5 ar men det tar Over tio ar

innan alla de psykiska och psykoneurologiska forandringar som behdvs for vuxenlivet
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har skett. Forst vid 24-25 ars alder har hjarnan utvecklats fardigt och forst da kan man
fullkomligt kontrollera sina impulser och beteendet blir mindre riskfyllt. I tonaren okar
dopaminproduktionen och det leder till att unga ofta har ett valdigt beloningsdrivet
beteende. Dessutom har unga ofta svart att kontrollera sina kéanslor. Dessa tva faktorer
kombinerat kan leda till att man latt som tonaring kan kanna sig misslyckad ifall man inte

presterar bra i skolan, idrott, arbete och sa vidare. (Hermanson & Sajaniemi 2018)

Pa grund av dessa ovannamnda faktorer underscks det i forskningen forekomsten av
prestationsangest hos Helsingin NMKY kvinnliga juniorspelare. Genom undersokningen
hoppas det att 6ka medvetenheten och kunskapen om dmnet hos HNMKY trénare och dar

med hjalpa att utveckla foreningens verksamhet.

7 SYFTE OCH FORSKNINGSFRAGOR

| examensarbetet ar syftet att undersoka prestationsangest bland unga kvinnliga

korgbollspelare.

Forskningsfragorna ar:

o Forekommer det prestationsangest hos unga kvinnor inom korgboll?

o I vilken grad forekommer prestationsangest hos unga kvinnor inom korgboll?

8 FORSKNINGSMETOD

I undersokningen anvéndes en kvantitativ forskningsmetod utfért med hjalp av ett
frageformular for att undersoka framkomsten av prestationsangest hos unga kvinnliga
korgbollspelare. Kvantitativa forskningsmetoder behandlar oftast manga enheter och ar
relativt slutna. Genom dessa metoder far man in information som kan enkelt
systematiseras och ldggas i standardiserad form sa att man kan analysera flera enheter.
(Jacobsen 2012 s.185) Eftersom det i undersokningen deltog en stor mangd deltagare

ansags en kvantitativ studie som en lamplig forskningsmetod for undersokning.
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8.1 Datainsamling och urval

Vanligaste datainsamlingsmetoden inom kvantitativa metoder ar frageenkat med fasta
svarsalternativ. Detta betyder att undersékaren fragar fragor pa vilka deltagarna endast
kan svara inom de ramar som pa forhand definierats. Exempel pa svarskategorier dr ”ja”,
”nej”, “instdmmer helt” och “mycket positiv’. (Jacobsen 2012 s.185) I denna

undersokning anvandes en frageenkat skapad via Google Forms.

I och med att denna typ av datainsamlingsmetod forhindrar att behandla varje enhet, det
vill séga deltagare, pa ett unikt satt s& mojliggor gor det att forska inom en stor grupp pa
ett smidigt satt. (Jacobsen 2012 s.185) | denna understkning fanns det ndrmare 100
mojliga deltagare, vilket gjorde datainsamlingsmetoden lamplig for undersdkningen i
fraga. Nackdelar inom kvantitativa metoder &r bortfall av deltagare som &r svart att
kontrollera (Jacobsen 2012 s.218-219). En del deltagare kan végra delta i
undersokningen, en del kan svara oarligt osv. Alltsa kunde det inte forvantas lika manga
svar pa frageenkaten som det finns idrottare inom malgruppen. Fordelar med denna typ
av metod ar att det fas snabbt och effektivt svar av en stor grupp som sedan kan

sammanslas (Jacobsen 2012 s.185).

Innan frgeenkaterna delades ut fick deltagarna information om undersokningens syfte,
bakgrund och tillvagagangssatt samt hur den insamlade data och informationen
behandlas. Dessutom har de minderarigas foraldrar ombetts samtycke till deltagande
innan undersokningen sattes i gang. For en fungerande undersokning tillbeds idrottarna

svara sa sanningsenligt och arligt som majligt.

8.2 Analys av data

Nar vi utfort en kvantitativ studie bor vi forvandla den information vi fatt av fragenkaten
till tal som datorn kan forsta, vilket kallas kodning. Nésta steg efter att vi kodat ar att
analysera svaren pa varje enskild fraga. Det finns tre olika undertyper gallande detta;

frekvensfordelning, analys av det mest typiska svaret och analys av hur stor variationen
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ar. Frekvensfordelningen uttrycker olika fragor i absoluta och relativa tal, med andra ord
proportionella tal och/eller procentandelar. (Jacobsen 2012, s.237—-240)

I undersokningen analyseras hur svaren fordelar sig for varje enskild fraga. Alla svar
grupperas utifran svarsalternativen. Genom detta fas proportionen (antal som kryssat for
ett svar/totala antalet svar pa fragan) samt férdelningen i procent. For att komma fram till
procent anvands ovannamnda formeln som multipliceras med talet 100 (Jacobsen 2012,
5.237-240). Framstallningen gors med hjalp av tartdiagram som tydligt visar hur svaren
ar fordelade. | tartdiagrammet presenterar hela cirkeln 100% som ar sedan delad i olika
tartbitar som visar fordelningen i svaren som framgatt av undersokningen. | denna
undersokning har processen gjorts med hjalp av Google Forms och resultaten som fatts

har importerats rakt fran programmet.

8.3 Tillforlitlighet och palitlighet

| arbetet satsas det pa att ha bra reliabilitet och validitet i forskningen. Detta gors med att
valja ratt datainsamlingsmetod dar reliabilitet och validitet kan bedémas i forhallande till
studiens syfte. Genom att bekanta sig med gamla forskningar och se samband i resultat
kan det hittas sa replikerbara resultat som mojligt. Gallande reliabiliteten satsas det pa att
svaren blir palitliga, och att man i fortsatta studier kunde lita pd de resultaten denna
undersokning gett. Ifall okontrollerbara fel kan undvikas som stér forskningsresultaten
har vi lyckats med vart mal. Det satsas pa att fa bra relevans av insamlad data for vart
problem, for da kommer skribenterna dven ha bra validitet i forskningen. For att na
validitet racker det inte att datainsamlingen och bearbetningen sker korrekt, utan den

insamlade svaren maste sdga ndgot som var utredning avser att saga. (Henricson 2017)
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8.4 Etiska dvervaganden

Till de etiska aspekter i en studie hor att man bor ta i beaktande eventuella risker studien
innebar for alla deltagare. Man bor ocksa jamféra riskerna med informationens
betydelsefullhet och tanka over ifall det gar att samla in informationen pa nagot annat
satt. Deltagarna maste fa tillrackligt med information om unders6kningen och maste
inbjudas pa ett respektfullt och tillforlitligt satt. Man maste se till att materialet och svaren
inte kommer i fel hander och eventuellt bor man forstéra material efter att undersokningen
gjorts. (TENK)

| och med att deltagarna i undersokningen &r minderariga bor skribenterna i forsta hand
informera alla minderariga idrottares féraldrar om undersékningen samt fa samtycke till
deltagande (Bilaga 2). Detta skedde via ett e-mail samt en samtyckes enkat. Till nast fick
idrottarna forst information om hur undersokningen gar till, varfor den gors och hur
insamlade data samt informationen behandlas. Efter det delades enké&ten (bilaga 1) och
deltagarna besvarade enkaten anonymt. Endast alder och kon framkommer i
undersokningen och dar med &r deltagarnas identitet skyddade. Tranarna eller nagon
annan utomstaende far inte se deltagarnas individuella svar utan endast sammanlagda

slutliga resultatet.

9 RESULTAT

| kapitlet presenteras undersdékningens resultat. Narmare 100 idrottare hade mdjligheten
att delta i undersokningen men slutligen deltog 74 idrottare. Redovisningen av resultaten
ar uppdelade enligt fragorna i frageformularet och presenteras med hjélp av figurer.
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For att fa en inblick pa aldersfordelningen i undersokningen var forsta fragan i
frageformuliret "Hur gammal #r du?”. Svarsalternativen var 13-14 ar, 15-16 ar samt 17—

19 ar och i resultaten framgar det att majoriteten var 13-14 ar gamla.

Minka ikdinen olet?

@ 1314
@ 1516
1719

28,4%

Den andra frdgan i formuléret var “hur ofta upplever du prestationsédngest pa traningar?”

Figur 1. Aldersférdelningen

och svarsalternativen var féljande; aldrig, mindre an en gang i veckan, mer an en gang i
veckan och nastan dagligen. | resultaten framgar det att majoriteten upplever

prestationsangest i nagon man.

Kuinka usein koet suorituspaineita treeneissa?

@ En koskaan

@ Vahemman kuin kerran viikossa
Enemman kuin kerran vilkossa

@ Lahes paivittain

Figur 2. Forkomsten av prestationsangest pa traning



Tredje fragan i frigeformuliret var ” Hur ofta upplever du prestationsangest under
matcher?” och till frdgan var svarsalternativen: aldrig, sillan, ofta och alltid. Resultaten

berattar att malgruppen upplever aven prestationsangest pa matcher.

Kuinka usein koet suorituspaineita peleissa?

® En koskaan

@ Harvoin
Usein

® Aina

Figur 3. Forekomsten av prestationsangest pa matcher

| fjarde fragan undersoktes kring varifran mojligtvis prestationsangesten harstammar och
frdgan 16d “Ifall du upplever prestationsdngest sd vad beror det oftast pa?”.
Svarsalternativen till fragan var; skapar dem sjalv, tranaren, foraldrarna och nagon

annastans ifran. De flesta upplever att de skapar prestationsangesten sjalv.

Jos koet suorituspaineita, mista ne yleensa tulevat?

@ Luon ne itse

® Valmentajalta
Vanhemmilta

@ Jostain muualta

Figur 4. Bakomliggande orsaken till prestationsangesten
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Femte fragan i frigeformulédret var “Upplever du att prestationsangesten stor dina
prestationer?” och svarsalternativen var; ja, nej och ibland. Fran resultaten framgar det att

de flesta anser att de stor ibland.

Koetko ettd suorituspaineet hairitsevat tekemistasi?

® Kylia
@® En
@ Valilla

Figur 5. Prestationsangestens paverkan pa prestationen

Den sista och sjatte fragan i formuléret var ”Skulle du vilja att det skulle pratas mer om
prestationsangest i laget?”. Svarsalternativen var ja och nej. N&stan halva vill och andra

halvan vill inte prata om prestationsangest inom laget.

Tahtoisitko etta suorituspaineista puhuttaisiin enemman joukkueessa?

@ Kyla
@ En

Figur 6. Antal som vill/inte vill diskutera om prestationsangest
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10 DISKUSSION

Syftet med examensarbetet var att undersoka kring framkomsten av prestationsangest hos
unga kvinnliga korgbollsspelare samt att svara pé forskningsfrdgorna: "Forekommer det
prestationsangest hos unga kvinnor inom korgboll?” och I vilken grad forekommer
prestationsangest hos unga kvinnor inom korgboll?” Vi anser att vi fitt svar pa dessa
fragor genom undersokningen som utforts. | detta kapitel kommer vi diskutera och

sammanfatta resultaten samt kritiskt granska om vi besvarat fragestallningarna.

10.1Metoddiskussion

Vi anser att var kvantitativa datainsamlingsmetod var lamplig for var undersékning.
Frageenkaten fungerade bra for att samla in svar fran en stor grupp. Fragorna i
frageenkaten uppfyllde sin uppgift och hjalpte oss att fa svar pa vara forskningsfragor.
Formularet gav mer information &n vi behdvde for att besvara forskningsfragorna, men
gav bra botten for diskussion och eventuell vidare forskning. I en kvantitativ enkéatstudie
finns det alltid risk for bortfall och detta hande &ven i var studie. Det fanns narmare 100
mojliga deltagare for denna undersékning men slutligen deltog 74 idrottare. | bortfallet

inkluderas de som inte ville delta samt de som inte fick vardnadshavarnas tillstand.

Svaren fran undersékningen grupperades utifran svarsalternativen, vilket gav oss
proportionen samt fordelningen i procent. Framstéllningen gjordes med hjalp av
tartdiagram som tydligt visar hur svaren ar fordelade. Vi anvande oss av Google Forms
och importerade resultaten rakt fran programmet. Analysen av data och framstéllningen
var ett lampligt satt for var undersokning eftersom den gav en klar visuell bild hur svaren

fordelades.

Nivan pa reliabilitet och validitet i var forskning &r bra. Vi satsade i reliabiliteten pa att
fa palitliga svar som gar att anvanda i fortsatta studier. Detta upplever vi att vi nadde. Vi
har undvikit storsta okontrollerbara felen och vara forskningsresultat blev palitliga.
Relevansen pa var insamlade data ar giltig och darmed har vi bra validitet i forskningen.

De insamlade svaren ger information till den utredning vi avsett att gora.
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Vi har gett tillracklig information at deltagarna under undersokningens gang och fatt
samtycke av minderarigas vardnadshavare. Alla deltagare behdlls anonyma och svaren
gar inte att koppla till enskilda personer, darmed har vi lyckats skydda idrottarnas
identiteter. Allt material och information som samlats in under undersokningens gang
behandlats och bevarats ansvarsfullt. Inga utomstaende personer har fatt tag pa nagon

information angaende forskningen.

10.2Resultatdiskussion

| undersokningen var 58,9 % av deltagarna 1314 aringar, 27,4 % 15-16 aringar och 13,7
% 17-19 aringar. Majoriteten var alltsa i tidiga tonarsaldern. Liksom vi i avgransningen
tog upp ar detta en valdigt kanslig alder da hjarnan gar igenom stora férandringar
(Hermanson & Sajaniemi 2018). | resultaten framgar det att 43,8 % av deltagarna
upplever prestationsangest mer an en gang i veckan, 32,9 % farre an en gang i veckan och
17,8 % nastan dagligen. Endast 5,5 % anser att de inte upplever prestationsangest. Dessa
resultat beréattar for oss att prestationsangest ar en stor del av de flesta idrottarnas vardag
och svarar darmed pa var forsta forskningsfriga “Forekommer det prestationséngest hos

unga kvinnor inom korgboll?”.

Det framgick dven i fragan att over halften av deltagarna kanner prestationsangest
atminstone ibland och i en sadan grad att den stor deras prestationer, vilket svarar pa var
andra forskningsfraga 1 vilken grad férekommer prestationsangest hos unga kvinnor
inom korgboll?”. Dessutom framgar det av svaren att det uppkommer aningen mer
prestationsangest pa traningar an i matcher. Var undersékning ar inte tillrackligt
omfattande fOr att forklara denna variation, ytterligare forskning skulle darmed krévas.

Av deltagarna upplever 68,5 % att de skapar prestationsangesten sjélva, 13,7% anser att
den orsakas av tranaren och 16,4% svarade att den harstammar annanstans ifran. Enligt
hanterbarhetskomponenten i KASAM teorin ar resurser och stdd en viktig del for att
hanterbarhet hos idrottarna ska kunna upplevas (Antonovsky 1991). Enligt Antonovsky

(1991) ar en annan del av hanterbarhet hur idrottarna orkar bade fysiskt och psykiskt,
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finns det till exempel tillrackligt med pauser fran hobbyn? Detta ar nagot som trénaren
har ansvar dver och bor se till att idrottarna hinner vila och aterhdmta sig samt att de har
tid for fritid. Det kan finnas manga bakomliggande orsaker till att det &r s& manga som
inte vet varfor de kanner prestationsangest. Pa grund av att barn inte har samma
kompetens som vuxna for rationellt tinkande (Huberty 2009) kan de vara svart for en del
av respondanterna att forsta varifran deras kanslor harstammar. Pa grund av detta vore
det viktigt for vuxna att erbjuda socialt stod for att gynna barnens mentala halsa (Huberty
2009). For att undvika situationer av lag sjalvkannedom anser vi att undervisning om
psykisk halsa och ohdlsa inom idrotten ar oerhort viktigt. Har skulle det dock behdvas
vidare forskning for att fa reda pa de bakomliggande orsakerna.

Av de unga idrottarna svarar 21,9 % att prestationsangesten stor deras prestationer och
61,6% tycker att den stor ibland, 16,4% tycker att den inte stor 6ver huvud taget. Upp till
80% av deltagarna upplever att prestationsangesten stor dem i alla fall i ndgon man, men
anda ar det bara 51,4% som skulle vilja diskutera om amnet inom laget. S& som det
framgick tidigare i arbetet (Patel et al 2010) anses en viss niva av prestationsangest
normalt och halsosamt, men ifall angesten blir allt for stor stor den prestationen. | var
undersokning framgar det att majoriteten upplever att prestationsangesten stor dem, vilket

tyder pa att angesten upplevs sapass stor att det inte mer ar halsosamt.

Aven om prestationsangesten upplevs som nagot som stor ar det fa som vill diskutera om
amnet inom laget. Vi tycker det ar intressant hur néstan hélften av deltagarna inte vill
diskutera om prestationsangest da det anda forekommer hos majoriteten. Vad detta beror
pa har vi inget svar pa, men en méjlig orsak kunde vara att amnet upplevs sa tabu an idag
att idrottarna inte vill diskutera kring @mnet. Alternativt kan det vara att idrottarna inte
upplever att det ar en trygg miljo att ga diskussion kring amnet. Sa som det kom fram i
artikeln om prestationsangest (Huberty 2009) ar 6ppen kommunikation och arligt prat om
kanslor en grundsten for att motverka prestationsangest. Det betyder att socialt stod ar

viktigt kommer det da fran tranare, lagkamrater, foraldrar eller andra vanner.

Enligt KASAM teorin (Antonovsky 1991) paverkar en trevlig miljo idrottarnas

upplevelse av meningsfullhet. Aven goda relationer till tranare och lagkamrater paverkar

meningsfullheten och ar dar med viktig for att idrottarna ska kénna sig trygga i att prata
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om psykisk ohélsa samt prestationsangest. Ifall det finns respondenter som lider av
perfektionism kan det vara svart for dem att diskutera om fenomenet och Gppet berétta
om sina kanslor, da de kan uppleva sig sjalv som mindre vérda ifall de har negativa

kanslor om sig sjalv och sina prestationer (Stahl 2022).

Genom att tillampa KASAM teorin (Antonovsky 1991) i foreningen eller inom lagen
kunde man hoja kanslan av sammanhang och dar med minska pa prestationsangesten hos
idrottarna. | forsta hand ar det pa tranarens ansvar att till exempel skapa stod och resurser
(hanterbarhet), positiva upplevelser som till exempel trevlig miljo (meningsfullhet) samt
ge feedback at idrottarna (begriplighet) for att hoja kanslan av sammanhang inom laget.
Dock kravs det dven initiativ fran alla enskilda idrottare inom lagen for att kunna skapa
en hog kansla av sammanhang, eftersom korgboll ar en lagsport. Alltsa for att KASAM
ska fungera i detta sammanhang kréavs det en stor insats av bade tranare och idrottare.
(Antonovsky 1991)

Det har pavisats att framgangsrika idrottare kdnnetecknas av att de har bra sjalvfortroende
och laga nivaer av stress och angest. De idrottare som presterar bra ar psykologiskt stabila
och de har fungerande strategier for att hantera stress, har lag tendens for att kdnna angest
och kanner inte stress ofta. (Shintaro et al. 2012) Var forskning och andra liknande
forskningar ar véldigt viktiga for framtidens idrottare for att framja psykiska problem hos

unga idrottare sa att de kan uppna sin fulla potential.

Vi kunde med hjélp av var undersokning svara pa vara forskningsfragor, och vi kan pasta
att prestationsangest forekommer bland unga kvinnliga korgbollsspelare. Dock skulle det
kravas vidare forskning inom d@mnesomradet for att fa fler svar pa specifika fragor som
till exempel vilka ar bakomliggande orsakerna till prestationsangest och varfor. Var
undersokning avgransades endast till korgboll sa dessutom kunde vidare forskning bevisa
att prestationsangest inte endast forekommer i denna gren och denna forening. Ett annat
forslag pa vidare forskning ar att forska i skillnader mellan prestationsangestens

forekomst hos méan och kvinnor, eftersom vi nu fordjupade oss endast pa kvinnor.
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11 SLUTSATS

Avslutningsvis kan vi med hjalp av denna understkning konstatera att det forekommer
prestationsangest hos unga kvinnliga korgbollsspelare i Helsingin NMKY.
Prestationsangest framkommer veckovis hos majoriteten av malgruppen och i en sadan

grad att det stor deras prestationer.

KASAM teorin kunde tillampas for malgruppen for att 6ka pa samhorigheten och darmed
motverka kanslan av prestationsangest. Ifall kanslan av samhdrighet ar bra i ett lag brukar
dven lagandan vara det. Det ar oftast lattare att prestera bra da man har stdd och

uppmuntran fran sina lagkamrater och inte kanner att de domer en ifall man misslyckas.

Amnet vi valt att forska inom 4r sapass brett att det kréver vidare forskning for att fa svar
pa specifika fragor. Var studie gar att anvanda som grund for vidare forskning och manga

av vara formularfragor kunde man annu 6ppna upp for att far reda pa mer.
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BILAGOR

Bilaga 1: Frageformular

https://docs.google.com/forms/d/1iOddusQ1AYUADLBIEYp-0T-
37Z80Kh7HbK iAKKoxgfU/edit

Minka ikainen olet?

O 1314
O 1516
O 1719

Kuinka usein koet suorituspaineita treeneissa?

(O Enkoskaan
O Vahemman kuin kerran vilkossa
O Enemman kuin kerran viikossa

(O Lahes paivittain

Kuinka usein koet suorituspaingita peleissa?

(O Enkoskaan

(O Harvoin
O Usein
O nina


https://docs.google.com/forms/d/1iOddusQ1AYUAbBiEYp-0T-37Z8oKh7HbK_iAKKoxgfU/edit
https://docs.google.com/forms/d/1iOddusQ1AYUAbBiEYp-0T-37Z8oKh7HbK_iAKKoxgfU/edit

Jos koet sucrituspaineita, misté ne yleensa tulevat?

O Luonneitse
(O valmentajalta
O vanhemmilta

O Muu, Mika?

Koetko ettd suorituspaineet hairitsevat tekemistasi?

O kyla
O En
O wvalilia

Tahtoisitko etta suorituspaineista puhuttaisiin enemman joukkueessa?

O kylia
O En



Bilaga 2: Foljebrev till foraldrarna samt samtyckesenkat
”Hei!

Seuramme  tekee  yhteisty6td  kolmen liikunnanohjaajaopiskelijan  kanssa
ammattikorkeakoulu Arcada:sta. He suorittavat lopputyGtutkimusta liittyen nuorten
koripalloilijoiden suorituspaineisiin  U14 - U19 joukkueissa. Tutkimus tehd&an
kyselylomakkeen muodossa, eiké siind kysytd henkilokohtaisia tietoja. Lomakkeet ovat

taysin anonyymeja ja osallistujien vastauksia ei voida liittda yksittaisiin henkil6ihin.

Tutkimuksen tarkoituksena on perehtyd syvemmin suorituspaineisiin  nuorten
urheilijoiden keskuudessa. Vastauksia k&ytetddn saadaksemme tietoisuutta nuorten
suorituspaineista, ja taten kehittdd toimintaamme. Tutkimus noudattaa virallisia eettisia

toimintaperiaatteita.

Kun kyseessé on alaikaisia pelaajia, tarvitsemme huoltajan suostumuksen tutkimuksen
suorittamiseksi. Ohessa on linkki suostumuksen antamiseen mikali lapsellanne on lupa
osallistua tutkimukseen. Jos ette halua osallistua, pyytaisimme teitd ystavéllisesti
ruksaamaan vaihtoehtoisesti "ei". Tutkimuksen edistdmiseksi viimeinen vastauspéiva on
14.2.2022. Mikali emme saa vastausta edelld mainittuun pdivaméaardédn mennessa,

lapsenne ei valitettavasti voi osallistua tutkimukseen.

Linkki suostumuslomakkeeseen:

https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSfD5LyYY-C52hJjbaFbGJfJOjbbpa-
28320iibWI1zAfRSy8yhA/viewform?usp=sf link

Ystavallisin terveisin,

HNMKY & Mikaela Nieminen, Camilla Simola ja Ronja Malmstrom”


https://eur03.safelinks.protection.outlook.com/?url=https%3A%2F%2Fdocs.google.com%2Fforms%2Fd%2Fe%2F1FAIpQLSfD5LyY-C52hJjbaFbGJfJOjbbpa-2832OiibWIzAfRSy8yhA%2Fviewform%3Fusp%3Dsf_link&data=04%7C01%7Cmikaela.nieminen%40arcada.fi%7Cac468d4ba5064d7efd9a08d9e703845d%7C86080f64b23d4f938c43e65f2588b9c3%7C1%7C0%7C637794824557855042%7CUnknown%7CTWFpbGZsb3d8eyJWIjoiMC4wLjAwMDAiLCJQIjoiV2luMzIiLCJBTiI6Ik1haWwiLCJXVCI6Mn0%3D%7C3000&sdata=JdAD7uVcS27fH9os0S%2BK6QIWI9InftCKN09wY2cGHts%3D&reserved=0
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